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Otuz bes yasina kadar fabrikatordii. Giiniin birinde islerini
birakarak kendini arastirmalarina verdi. Elliye yakin iilke
gezerek enerji bilim dallarinda egitimler aldi. Bu siire i¢inde
40 kilo vererek, bagimliliklarindan kurtuldu. Ug dilde 5 binin
tizerinde kitap inceledi, binin Tlizerinde insanla calisarak,
seminerler verdi. Diinyanin ¢ozemedigi ideal bedenin sirrini
kendi diinyasinda ¢ozdi. Fazla kilolarin biling seviyesinde
psikosomatik bir sorun oldugunu, kesin tedavisinin kisinin
kendisinin 151k ve ses yoluyla tedavi edebilecegi yaklasimini
gelistirdi ve insanlarla paylasti.

Uzakdogu, Avrupa ve Amerika’da yoga, yoga terapi,
kontaplasyon, pilates, NLP, hipnoz, hipnomeditasyon,
meditasyon, kuantum fizigi, fotografik hafiza, ses ve 1sik
terapisi, ayurveda, hizli okuma, reiki, fengshui, biyoenerji ve
beden dili egitimleri aldi. Harvard Universitesi NYFA’de
sinema, subliminal reklam ve goriintii teknolojisi egitimleri
aldi.

NNB-No6ro Natiirel Bedeni kurarak subliminal noro
teknoloji ile irettigi “Farkindalik cihaz1”, “Biling kodlama
cihaz1”, “Gorsel ve isitsel kodlama cihazi1”, “Odaklanma &
motivasyon cihaz1” irilinleri psikosomatik terapi cihaz
niteligindeki ilk ve tek {riindiir. Eczacilikta devrim niteligi
tasiyan bu Uriinler, kimyasal ila¢ kullanilmayan, dogal ve
hicbir yan etkisi olmayan iirlinlerdir ve eczanelerde satisa
sunulmustur.

Bilinen tedavilerin disinda, kendi kendine tedavi yontemini
gelistirmis en giiclii ilacin insanin kendi bedeninde tasidigini
ve en 1yi hekiminde insanin kendisinin oldugu temelini
savunmaktadir.

Diisiince molalarinda, Siikran ve sevgi terapileri ile biling
degisimi uygulamaktadir. Hastaliklarin tedavisinde ya da
olusmas1 muhtemel sonuglari1 Onceden tedavi etme



yontemlerinde kullanilan ses ve 1sik ile biling kodlama
calismalar1 yapmaktadr.

Kendi kendine tedavi ve ila¢ niteligindeki Diisiince Molas1
Teknik ve Metotlar1 adli kitabin yazaridir. Calismalarim1 ve
triinlerini diinyaya anlatmak, 6gretmek i¢in uzman ekiplerle
calismalarima devam etmektedir.

“Ben bilgiyi, sifayr ve ozgirligi yillarca Uzak Dogu,
Avrupa ve Amerika’ da aradim. Ama bilgi, sifa ve 6zgirlik
benim i¢cimdeymis. Sen sen ol bilgiyi, sifayr ve oOzgirligi
icinde kesfet. En 1iyi kitap sensin, en 1y1 hekim sensin, en 1yi
ilag sensin. Sen Yaradanin essiz mucizesi olan seni
farkettiginde 6zgiirleseceksin. *

“Sen siikret ve sevgi ol, 0 zaman cennette olacaksin.”



SUKRAN VE TESEKKURLER
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Tim yasanmisliklarim ve deneyimlerim boyunca hayatin
beni bu giinlere hazirladiginin bilincinde degildim. Kendim
icin, kendimi kesfetmek i¢in basladigim bu ¢alismalarin
sonucunda, insanhiga fayda ve katki saglayabilmek adina
yazdigim kitabimin yayima hazirlanmasinda emegi gecen,
hatirladigim, hatirlayamadigim herkese sonsuz tesekkiirler
ederim.

Yanimda durmayip, bana inanmayan, kendim olmami
engellemeye c¢alisan, yolumda ilerlerken beni engelleyen,
yikict iligkilerime ve tanidigim insanlara, yasamin ve degerli
insanlarin degerlerini gormemde katki saglayanlara tesekkiir
ediyorum.

Beni doguran ve biiyiiten anne ve babama ve katkis1 olan
diger yakinlarim ve oOgretmenlerime sonsuz tesekkiirlerimi
sunuyorum.

Bilincimin gelismesinde deger ve fayda saglayan, yolumda
ilerlememde katkis1 olan, Rahmetli Mustafa Kemal Atatiirk
bilincine, Tiirkiye Cumhuriyeti’ne ve yagama haklarima, Tiirk
insanina ve ziyaret ettigim iilkelere ve oradaki insanlara
sonsuz sayg1 ve tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bugiine kadar okudugum tiim kitap ve yazilar1 yazip bana
katki saglayan tiim yazarlara, egitim aldig§im okullara ve
dallarinda  uzman  akademisyen  hocalarima,  renkli
diisiinebilmem ve gelismemde katkis1 olan Tiirkiye’ye sonsuz
tesekkiirlerimi sunuyorum.

Kitabimin editorliigiiniic yapan Melike Aydogan’a kitabin
kapak tasarimi diisiincelerimi grafik calismalariyla aktaran
grafik tasarimcist Hiiseyin Kinay’a Kitabin dizgisini yapan
Zimra Kinay’a ve tiim danisanlarimin istekleri sebebiyle
yazmam i¢in bana motivasyon verenlere tesekkiir ediyorum.
Kitabimi1 yazmaya ayirdigim 6 ay igerisinde bana zaman
vererek mesgul etmeden islerine sarilarak islerimizi basariyla
yerine getiren ¢alisanlarima da tesekkiir ediyorum.



Kendi farkindaligim ve gelismem adma c¢iktigim yolda
calismalarimi, insanlik adina faydaya donistiirirken bana
cesaret veren ve beni tesvik eden, sonuglarini bilmeden sonuna
kadar bana inanarak tiim enerjilerini yolumuza adayan is ve
yasam ortaklarim olan Melike Aydogan ve Umit Giingdr’e
yasamim boyunca giizel insan olmalarindan o6tiirii sonsuz
tesekkiirlerimi sunuyor, var olduklar1 i¢in Yaradan’a slikran
dualarimi iletiyorum.

Tiim yasamimda yanimda olup, dogru se¢imler yapmamda
bana 1s1k ve yon vererek, dogru diisiincelerimi inancim haline
getirdigim ve sana ettigim her duamin karsiligini verdigin i¢in.
Bana hediye ettigin beden ve zihnimin gelismesine izin
verdigin ve bilincimle senin farkina varma degerini bana
verdigin i¢in Yaradanim, sana siikiirler olsun.

Kizzim Ece ve oglum Ege, mucize varliginiz, benim de
yasamda tutunmama katki saglamistir. Sizi bana bagislayan
Yaradan’a sonsuz sevgi ve siikranliklarimi bir kere daha
iletmek istiyorum, bu yazilar1 yazabilmemde varliginizin bana
ilham verdigini bilmenizi istiyorum.



Bu kitabi ikiz cocuklarim

kizim Ece ve oglum Ege 'nin sevgilerine adiyorum...
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Iki kardes sobaya odunlar1 doldurup sobayi yakar ve bir
anda biiyiik bir patlama olur. Patlama esnasinda kardeslerden
bir1 oliir, digerinin de bacaklar1 feci sekilde yanar. Doktor
yaralanan ¢ocugun bacaklarinin kesilmesi gerektigini soyler.
Anne ve babasi yikilmistir, ne de olsa bir evlatlar1 6lmiis
digerinin de bacagi kesilecektir. Anne ve baba doktordan
kesme islemini ertelemesini rica ederler. Doktor kisa bir siire
icin bunu kabul eder. Aile doktorla ¢ocugun bacaginin
kesilmemesi i¢in tam iki ay tartisir. Cocugun bacaklari
kesilmez, sargilar agildiginda sag bacaginin sol bacagindan 6
cm daha kisadir ve sol ayagindaki parmaklar yok olmustur.
Cocugun yeniden yiiriiyebilecegine dair inanc1 tamdir.
Zihninde yiirliyebilecegi glinii canlandirarak egzersizler yapar
ve bir giin ayakta durabilmeyi, birka¢ adim atmaya basarir.
Yeniden yiiriiyebilecegine dair inancindan asla siiphe
etmemistir. Koltuk degneklerinden kurtulur ve ylriimeye,
sonra da kosmaya baglar. Doktorun kesilmesi gerektigini
sOylenen bacaklar giiniin birinde ona diinya rekoru kazandirir.
Cocugun adi Glenn Cunningham’dir. Ona diinyanin en hizli
insan1 ve ylizyilin sporcusu tinvanlari verilmistir.

Sevgili okuyucum, oOncelikle bu iilkenin bir insant ve
diinyada var oldugum i¢in, sana katki ve fayda saglamak adina
kendimi bu konuya adamis olmanmn bilinciyle sana
arastirmalarimi,  gbézlemlerimi, bilgilerimi, ¢oziimlerimi
sunuyorum. Bu kitabi okumanin temel amaci ideal bedene
ulasmak ve Omiir boyu bir daha kilo almadan yasamak
olmalidir.

Liitfen kendine zaman ayirarak bu kitab1 defalarca oku, her
okudugunda yeni bilgilerin farkindaligin1 kazanacaksin. Her
okudugunda bagska bir kitap okudugunun farkina varacaksin.
Ogrendiklerini cevrene anlat, anlattifinda bilincini yeniden
yapilandiracak, anlattik¢a fazlaliklarinin bedenini terk ettigini
goreceksin. Bu sadece bir kitap degil, bu senin yasamini ve
bedenini degistirecek senin i¢cinden bir parga.



Bu kitap i¢in verdigim emek, zaman ve finans yatirimimi
seninle paylagmak istiyorum.10 sene Oncesine kadar fazla
kilolarla yasayan ben, bir giin bu sorunun mutlak bir ¢oztiimii
oldugu distincesiyle yola ciktim. Sirketlerimi kapattim ve
oncelikle 40 kilo vererek bu hayata basladim. Daha c¢ok
ogrenmek ve okuyabilmek i¢in hizli okuma teknikleri ve
fotografik hafiza teknikleri egitimi aldim. Kilo konusunu
cozmek adina ii¢ dilde 5 binden fazla kitap okudum,l milyon
dolardan fazla parayr sonu belli olmayan bir amac¢ i¢in
harcadim. Omriimden 60 bin saatten fazla zamam buna
ayirdim, 40 tilkede farkli 1irk ve kiiltiirden fazla kilolu ve ideal
bedende yasayan insanlarla konustum, tartistim, onlari
kiyasladim ve birlikte g¢alistim. Binlerce insana yiiregimle,
karsilik beklemeden fayda sagladim. Bir¢ok iiniversitede
bilgilerimi paylastim. Internetten kilo problemiyle ilgili
binlerce video izledim. ki senedir de profesyonel, uzman ve
goniillii olarak, ekipler kurarak arastirma ve c¢alisma
yapiyorum. Alternatif tip konusunda, kisisel gelisim seminer
ve egitim merkezlerinden egitimler aldim. Obezite ve anatomi
tizerine klasik tip konusunda seminerlere katildim.
Deneyimlerimi anlamak, kendimi sorgulayarak bedenimi
izlemek icin daglarda tek basima gilinlerce kaldim. On sene
icinde 2300 sayfa not tuttum. Bugiline kadar onlarca kez,
notlarimi diizenledim ama her seferinde bir sebepten dolayi,
bu kitab1 ¢ikaramadim. Bu kitap i¢in, yasama amacim ig¢in
deger verdigim bir¢ok insani kaybettim. Geldigim noktada
algiladigim gergek suydu:

Bugiine kadar farkindalik kazanabilmek i¢in birgok bilimle
ilgilendim, ama ogrenmem gereken ilk bilim kendimi
bilmekmis. Evrende var olan tiim bilimler, kendini bildigimde
bana hizmet etmeye baslar.

Inancin giicii her yerde, her zaman, farkli sekillerde karsima
cikti. Dini inang¢larin etkisini ve giictinii algilamak i¢in inancin
disindaki tiim dinlerin kitaplarini, yazitlarimi, Ogretilerini
okudum ve sorguladim. Cami, kilise, sinagog, tapinaklarda
torenlere katildim, derneklere gittim ve algilamam gerekenleri
algiladim. Inanclar1 beden, beslenme, harekete ve yasamin
genelini ilgilendiren diger inanclarin gergcek yapilariyla
iliskilendirerek ¢6ziim aradim. Tiim diinyanin binlerce ¢6ziim



yolu iirettigi halde bu sorunun son bulmadig1 dikkatimi
cekmisti. Bense diinyanin baktigi noktada degil, farkli
noktalarda ¢oziim aradim.

Degerli bir gecede bes saat yerimden kalkmadan
Yaradanima var oldugum i¢in siikrederek, bana giic vermesi ve
dogru yolu gostermesi icin dua ederek yattim. Ertesi sabah
uyandigimda aklimdan ¢ikmayan su sozlere kendimi teslim
ettim. “Hentliz hazir degilsin, ileride gelecek dogru giin i¢in
olusum yasasiyla, sabirla, odagin1 bozmadan sevgi ve ilgiyle
yola devam etmelisin.” Her giin su anda okudugun bu kitabin
ortaya ¢ikmasi hayaliyle yasadim.

Kitabimda ¢ok fazla bilimsel terim kullanip, sikilmana ve
kavram kargasasina yol agmak istemiyorum. Sade, basit ve
anlasilir dilde yazmaya 6zen gosterdim. Bilimsel gercekleri de
giinliik hayatin i¢cinde kullanilir ve anlasilir kilmaya calistim.

Uzmanlar, fareler iizerinde yaptig1 deneylerden yola ¢ikarak
¢Oziim Onerirler. Bazilar1 da ¢ok para kazanmak i¢in hap yap,
para kap diisiincesiyle saglikli bedenlere 6liim sacar. Cerrahim
diyerek mucize olan midene kelepge takarlar, oysa benim
bildigim kelepce sugluya takilir, sevgiye ve takdiri hak eden
bedene degil! Baz1 uyaniklar da Google’dan indirdikleri diyet
listelerini sana satarlar. Kimileri kilolu oldugu, kimileri de hig
kilolu olmadig1 halde, kilo konusunda ¢oziim Onerirler. Sen
sen ol zihnini bedeninle tanistir, baristir ve biitlinlestir. Zihnini
yabancilara teslim etmek yerine bedenine 1lgi, sevgi ve zaman
ayirdiginda kilo problemin kokten yok olacak.

Kilo yapan sebep bir tane olsaydi, bir tek yolla bunu
cozebilirdik ama bu kisiden kisiye degisir. Bugiine kadar on
binden fazla farkli neden buldum. Kilo, milyon yil éncesinde
yagsamis bir insanin bilincinden baslar, anne karninda devam
eder ve su satirlar1 okudugun siirece kadar binlerce sebebi
olabilir. Bu kitapta seninle on senedir yaptigim arastirma ve
calismalarimi1 paylasiyorum. Kilonun tek bir ¢6ziimi var,
bilingaltin1 yeniden ve dogru yapilandirmak. Oncelikle ben
senin kilo sorununu ¢ozerim diyenlere, asla ve asla inanma.
Bunu ancak ve ancak sen ¢ozebilirsin. Ben sana bu kitapta
kilonun mantigindan ve sebeplerinden bahsedecegim. Diisiince
molasiyla, kitabimdaki teknik ve metotlar1 uygulayarak kendi



problemini kendin ¢6zeceksin. Sadece kilo sorunun icin degil,
saglikli, mutlu, kendinle barisik bir hayat yasamak i¢in de bu
yontemleri kullanabilecegini goreceksin.

Tek gercek, dogal ve kalic1 ¢oziim biling degisimidir. Yeni
bilincin neyse yeni bedenin de o olacaktir. Kalic1 ¢oziimii ne
bir doktor, ne bir diyetisyen, ne spor hocasi, ne de bir egitmen
sana sunabilir, bunu ancak uygulayacagin teknik ve metotlarla
yapabilirsin. Sana, sadece kiloyu anlatmayacagim, diyet
listeleri ya da  yapman  gereken  egzersizlerden
bahsetmeyecegim. Farkli bir bakis ve algiyla, biling
seviyesindeki ¢06ziim ve oOnerileri paylasacagim. Bu bilgiler
ayn1 zamanda yasaminin birgok alaninda da sana fayda
saglayacak. Kilolu olmanin bilinen sikici1 taraflarindan
uzaklasip, farkli bir acidan bakip ger¢ek ¢oziimlere
odaklanmaya ne dersin? Bu bir eglence kitab1 degil, kesin ve
net cizgilerle kilo problemini kokiinden kaziyan, bilimsel
temellere ve yasanilmisliklara dayanan bir kitap.

Benden ne yemen ya da nasil spor yapman gerektigi
hakkinda bilgi bekledigini ve istedigini biliyorum. Bu konuda
sana hicbir sey soylemeyecegim. Ne yiyecegin, nasil hareket
edecegin beni ilgilendirmez. Beni ilgilendiren kisim zihninin
bedenindeki farkindaligi, zihninin bedenine 1ilgi ve saygi
duymasi, biling iistiiyle bilingaltini tekrar yapilandirmandir.

Ben Deniz Egece olarak bir zamanlar sirtimda 400 tane cep
telefonu tasiyordum. Beslenme, beden ve harekete olan
inanglarimi degistirerek 400 telefon agirligindaki kilolarimi
tarthe gdmdiim. Su an 1 adet cep telefonunu bile tasimak bana
zor geliyor. Ya sen kag cep telefonunu daha ne kadar tasimayi1
diistiniiyorsun? Bu sorununu ¢ozebilecek giiciin yok mu? Bu
yasami ve bedeni neden kabulleniyorsun? Kendini sorgula,

inanclarila yiizles ve bu sorunu ebediyete kadar geg¢mise
birak!

Bu kitap sadece zayiflamay1 ve zayifladiktan sonra ideal
bedende yasamayr anlatmiyor, bedenini ve hayatin1 nasil
sekillendirebilecegini de armagan olarak veriyor. Bu kitabi
okuma kararmin bu yasina kadar yaptigin en dogru
secimlerinden biri oldugunun garantisini veriyorum. Onyargili
olma, diisiincene smir ve cerceve koymadan, objektif olarak,



kendin ve bedenin i¢in bu kitabi sonuna kadar oku, hatta
birkac ay sonra bu kitabi tekrar oku. Bir yil sonra tekrar oku.
Okurken senin i¢in 6nem arz eden yerleri kalemle isaretle ve
altimm ¢iz. Bu kitap senin, bu kitap sensin, onunla sevis,
Ozdesles, birles, onu sev, ona saril ve onunla yat. Bu kitab1
severek oku, altim1 ¢iz ki senden bir parga olsun. O bir nesne
degil, sana yapic1 yonde hayat verecek bir enerjidir. Sen hangi
niyetle bakarsan elinde tutugun bu kitap sana o yonde hizmet
edecektir. Bu kitapta oOgrendiklerini, fark ettiklerini ve
inandiklarim1 ¢evrendeki insanlara anlat. Anlattikca kendi
bilincini kodlamay1 gerceklestirmis olacaksin. Bu kitabi1 6miir
boyu yakininda tut ve senin miraslarindan olsun.

Bir bedel 6denmeden alinan enerjiden sana fayda gelmez,
bu kitabin kopyasini alma! Benim misyonum ¢ok satmak
degil, cok faydali olmak. Bunun faydaya doniismesi icin
icindeki bilgileri anlat. Sen gercekten fayda gordiigiine
inaniyorsan o zaman liitfen bir bagkasinin da fayda gormesi
icin kitab1 edinmesini tavsiye et ama asla bu kitabi hediye
etme! Kendin i¢cin anlat, anlattikca zayifladigini, anlattik¢a
degistigini géreceksin.

Bir zamanlar ebeveynlerim Almanya’da yasiyorlardi. Ben
de Tirkiye de anneannemin yaninda kaliyordum. Bir giin
annemler Almanya’dan anneannem i¢in ¢ok havali bir tarti
getirmislerdi. Anneannemi rahmetli Adile Nasit’e benzetirdim,
tonton bir kadind1. Ikisine de Yaradan’dan rahmet diliyorum.
Sozde bir daymm vardi, ebeveynlerimin benim igin
gonderdikleri hargliklar1 cebine indirirmis, sonradan anladim.
Tabii ben de cep har¢lig1 elime gegmeyince bir ¢oziim buldum.
Anneanneme hediye gelen tartiyla para kazanmaya basladim.
Kiitahya’nin Yoncali kaplicalarinda ¢adir kurmustuk. Tartimi
da yanimda gotiirmiistim. Kadinlarin ¢ok tartildigimi
anlayinca, kadmlar hamaminin Oniinde tartimla dikilmeye
basladim. Alt1 yasinda bir ¢ocuk oldugum icin kag¢ para
verirlerse aliyordum. Bazilar, cikista tartilinm diye beni
kandirp, ¢ikinca da para kalmadi diyorlardi. Ben de cocuk
akliyla bir ¢6ziim buldum. Girerken tartilin bir kere 6deyin, bir
de c¢ikarken tartilin ama oOdemeyin. Bayanlarin kafasina
yatmistt bu is. Bir kere odiiyorlar iki kere tartiliyorlardi ve



ikinci tartilmalarindan sonra hamamda kag kilo kaybettiklerini
goriiyorlarda.

Gegmisime baktigimda hayatin beni bugilinler i¢in
hazirladigini goriiyorum. Gegmiste ve su an yasadigim tiim
olumsuz deneyimlerim gelecekte bana fayda saglayacakti. Bu
senin icin de gegerli. Benim zayiflama konusuna ilgimin
cocuklugumdan geldigini, kitab1 yazarken fark ettim.

Ben Deniz FEgece, sana iki silkkran ve bir sevgi
gonderiyorum.



1. BOLUM
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KENDI KENDINE TEDAViI

Bilim Diinyasi Sokta! Nefesle Beslenen insanlar

Yetmis yildir hi¢ yemek yemeyen ve icmeyen insanlar hala
hayatta! Evet, yanlis okumadin, yetmis yildir yemek yemeden
ve igmeden yasayan insanlar aramizda dolasiyor! Uzaydan
gelmedikleri halde nefes ve 1sikla beslenen insanlar var.
Gelecekten degil, giinlimiizden bahsediyorum, 30 binden fazla
insan yemek yemeden ya da igmeden yasiyor. Ustelik kendi
aralarinda olusturduklar1 bir grup da var. Profesyonel web
siteleri, konferans veren uzmanlari, bircok farkh
organizasyonlar, yazarlari, tamtim filmleri, egitim ve saglik
merkezleri var. Bu konuda en son Avusturyali yonetmen Erwin
Wagenhofer tarafindan Am Anfang war das Licht adli bir
belgesel film sinemalarda gosterime girdi.

Yemeden i¢gmeden yasayan insanlara 151k ve nefesle
beslenenler anlaminda breatharian deniyor. Breatharian’larin
diinya geneline yayilmasina oOncii olan kisi Avustralyali
Jasmuheen Ellen Greve’dir. Nasil breatharian olunacagi
konusunda bircok kitap yazmis, diinyanin her tarafinda
konferanslar ve seminerler vermistir. Hint fakiri Prahlad Jani,
sekiz yasimndan beri a¢ ve susuz yasiyor. Uzmanlarin
incelemeye aldigr Jani’nin biitlin organlarimin normal bir
insaninki gibi ¢alistig1 goriilmiis. Pek c¢ok insanin yemek
yemeden, viicudundaki protein stoklarini kullanarak haftalarca
yasamast miimkiin. Ancak uzmanlara gore ortalama bir insan
su igmeden tli¢ ya da dort giin yasayabilir. Oysa Hindistan’da
yasayan Prahlad Jani yaklasik yetmis yildan beri hicbir sey
yeyip igmiyor. Doktorlar1 sasirtan Hint fakiri, yaklasik on dort
gin Hindistan’in batisindaki Ahmedabad sehrinde gozetim
altinda tutuldu. Hastanenin temsilcisi Dr. Dinesh Desai’nin
yaptig1 agiklamada, Hint fakirinin bu siire boyunca da higbir
sey yemedigini, tuvalete de ¢ikmadigini, zihinsel ve fiziksel
durumunun gayet iyi oldugunu belirtti. Dr. Desai,“Kendisine
yaptigimiz testler viicut mekanizmasinin normal bir insaninki



gibi calistigin1 gosteriyor,” diyor. Seksen yasii asmis olan
Jani zamaninin ¢ogunu Gujarat sehrinde Ambaji Tapinagi’nda,
her seye boyun egmis bir sekilde oturarak gegiriyor. On dort
giin tuvaleti simsiki kapanmis olan bir odada kalarak siirekli
video kamerayla gézetlenmis. Jani’nin tek yaptig1 sey azicik
bir suyla agzimmi calkalamak. “Yemege ve suya ihtiyag
duymuyorum,” diyen Jani, sekiz yasindayken ilahi bir giic
tarafindan kutsandigini ve o zamandan beri boyle yasadigini
sOyliiyor. Bu sence nedir? Jani agik ve net diyor ki ben buna
inaniyorum ve boyle davraniyorum. Kendisini arastirmalarim
icin ziyarete gittigimde, bazi sorunlardan dolay1 goriisme
firsattm olmadi. Ama Jani sadece bilincindeki bu inanci
gelistirmis ve Omriiniin yetmis senesini yemek yemeden
yasamis. Diinya genelinde bu sekilde yasayan bir degil, iki
degil, tam 30 binden fazla insandan bahsediliyor. Savunma
Bakanhigi’na bagli olarak faaliyette bulunan enstitiiniin
miidiirii, tahlil sonuglarinin dogal afetlerde, ¢etin sartlar altinda
veya Ay ve Mars’a seyahat gibi uzay yolculuklarinda hayatta
kalma stratejisi olarak katkida bulunabilecegi yorumunu yapti.

Jani gibi hi¢bir sey yemeyen ve i¢gmeyen insanlar
kendilerini “Ototrof” olarak adlandiriyorlar. Bu terim kendi
yiyecegini yapabilen organizmalar anlamina geliyor. Rus bir
ototrof olan Irina Novozhilova, bu konudaki goriislerini s0yle
acikliyor:“Uzun yillar 6nce boyle yasamay1 kesfetmis insanlar
var. Basta Vernadsky olmak {izere Rus filozoflar, insanlarin
yemek yemeden yasayabilmeleri iizerine arastirmalarina
devam ediyorlar.”

Yeryliziinde yasayan tiim canlilar ototroflar ve heterotroflar
olarak ikiye ayriliyor. Giines 15181 ve havadan beslenen yani
fotosentez yapan bitkilerin biiyiik bir kismi ototroflar grubuna
giriyor. Insanlar ve hayvanlar ise heterotroflar grubuna dahil.
Onlar diger canlilar1 yiyerek hayatlarini devam ettiriyorlar. Bu
nedenle yemeden ve igmeden yasayan insanlar bitkilere daha
yakin. Moskova’da da bu sekilde yasayan bir grup var. Onlar
da Konstantin Vasiliev Miizesi’nde bir araya gelerek
deneyimlerini paylasiyorlar. Cocugunu sekiz yasmna dek
emziren bir annenin c¢ogunun da ototrof olabilecegi
goriisiindeler. Bu gruptaki yemeyen ve i¢cmeyen kadinlarin
cocuklarina yetecek kadar siitlerinin bulunmasi1 da oldukcga



ilging. Ototroflarin ozellikle altim1 ¢izdigi konu, bir anda
yemeden ve igmeden kesilmenin miimkiin olmadig1 yoniinde.

Ukrayna’nin en iinlii ototrofu Zinaida Baranova, ¢cocugunun
Oliimiiniin ardindan c¢ok siddetli acilar yasamis ve ilk basta et
yemeyi birakmis. Bir gece rilyasinda Hz. isa tarafindan diinya
besinlerini yemesine gerek kalmadigini,onu 151k ve sevgi ile
besleyecekleri soylenmis. Bunu inan¢ haline getiren Baranova
bes yildan beri yemek yemeden ve su igmeden yasiyor. Son
derece enerjik ve neseli bir kisiligi olan Baranova, iistelik
sisman! Yemedigi halde zayiflamayr hi¢ diisiinmedigini
sOyliiyor. Uzmanlar yetmis yasina yaklasan Baranova’nin
biyolojik yasinin yirmi oldugunu sdyliiyor.

Ototrof, 151k enerjisi veya kimyasal enerji kullanarak
inorganik maddelerden kendi organik besinini {retebilen
canlidir.  Yasamsal etkinliklerini  siirdiirebilmek  igin
gereksinme duyduklar1 tiim organik bilesikleri, dogrudan
dogruya inorganik bilesikleri sentezleyerek elde ederler. Bu
canlilar, karbondioksiti indirgeyerek organik bilesikler
sentezlerken, islemin kimyasal karakteri dolayisiyla enerjiye
gereksinim duyarlar. Bu enerji ve 151k biiyilik Olgiide giines
1s1g1indan saglanyor.

Uzmanlar susuz yasamanin miimkiin olmadigi goriisiinde
birlesmis. Hacettepe Tip Fakiiltesi Molekiiler Biyoloji Bolim
Bagskani Prof. Dr. Niliifer Aks6z bu gibi yemeden ve igmeden
yasayan insanlarin incelenmesi gerektigini soylityor. Ototrofi
cesitli sekillerde olur, birincisi kimyasal besinlerden alinarak
ikincisi ise fotosentez yoluyla. Bu insanlarin fotosentez
yaptigin1 sOylemek zor. Ciinkii fotosentez bitkilere has bir
ozelliktir. Bu vakada, birtakim simbiyotik canlilar viicudunda
yastyor olabilir. Simbiyotik dedigimiz canlilarin olusturdugu
enerji potansiyelini kullamiyor olabilir ama dogrusu bu
yaklagimlarin higbiri beni tatmin etmiyor. Bu gibi vakalari
simdiye kadar hi¢ gormedim fakat ¢ok diisiik besin diizeyinde
yasayan insanlarin varligindan haberdarim. Insanlarin hi¢ gida
almadan yasamalari miimkiin, ama susuz asla olmaz, deniyor.
Degerli okuyucularim, bu olay saka gibi ama gercek.
Uzmanlarin bu duruma anlam verememesini anlayabiliyorum.
Hindistan’daki ziyaretlerimde bu ve bunlara benzer bir¢ok
konuyu arastirma firsatim oldu. Hindistan ¢ok renkli insanlarla



dolu. Iclerinde bircok saklaban olmasina ragmen, imkansiz
gibi gorlinse de siradisi gergekler var. Sebebi de cok fazla
farkli inancin bir arada yasanmasi. Sonug¢ olarak sahsi
kanaatim, insan zihni neye inanirsa yagsaminda ve bedeninde
her tiirli degisimi gerceklestirebiliyor.

Kilo Almak isteyenlerin Dikkatine!

Diyetler sismanlatir, kilo almak istiyorsan diyet yap!

Evet, yanlis duymadin. Kilo alamadigindan yakinan
danisanlarima bunu tavsiye ediyorum. Once giiliiyorlar tabii,
sonra sebebini anlattyorum. ikna olup diyet yapanlardan bir
siire sonra diyeti birakmalarini istiyorum ve c¢ok g¢abuk kilo
aliyorlar. Aslinda prensip ¢ok basit, yiyecek ve iceceklere
ilgileri olmayan bu insanlarin zihinlerini diyet listeleriyle ve
yemekle mesgul ederek, zihin haritalarinda yemege olan
ilgilerini arttirmis oluyorum. Once kendilerine sinir koysalar
da kisa siire i¢inde siirekli yiyecekleri diisiiniir hale geliyorlar.
Diyet yasagi kaldirildiginda odaklarinda yiyemedikleri gidalari
yeme istegi olusuyor. Aslinda diyet listelerini de kendi
inanglarina gore olusturuyorlar. Diyet siiresince smirli yemek
yerken, diyet sonrasi yasaklar kalkinca yedikleri ve
yiyemedikleri birbirine karisip miktar ve ¢esit olarak
giicleniyor ve ihtiyaglarindan fazlasimi tiiketiyorlar. Kisacasi
giindem ve odaklarinda beslenme olusuyor. Yiyecek ve
iceceklere kilo aldirir, zararl, yararli gibi anlam ve niyetler
yliklemelerini, yedikten sonra pisman olmalarini sagliyorum.

Yani, giindem ve odaklarina kilonun fayda ve zararlarini
yerlestiriyor,bunlart  diistinmelerini  ve  konusmalarini
sagliyorum.

Diyet

Diyet, bir zayiflama metodu degildir. Diyetin bedende kas
yapmak, beden giiclinii arttirmak, istenilen sportif beden
Olclisiinii olusturabilmek, takviye, bedendeki deger Olgiilerinin
diizenlenmesi gibi islevleri vardir. Saglik, sifa ve tedavi
stirecinin asilmasi ve hekim Onerisi ile yapilanacak ihtiyaca
gore beslenme rejimidir. Internetteki binlerce diyet listesinden
higbiri, Omiir boyu zayif ve ideal bir bedende yasama vaadini
gerceklestirememistir. Bu listelerin  biliyiilk cogunlugu da



toplumunun %60’1indan fazlasi kilolariyla {in yapmis olan
ABD’den ¢ikar.

Evet, diyet yapildiginda kilo wverirsin, ama diyet
birakildiginda kilo alirsin!

Diyet bir zayiflama metodu olmadigi gibi bir de kisiyi
sismanlatir. Diyet ve yasaklart zayiflama c¢oziimii olarak
algilamak biiyilkk hata olur. Ustelik bunlar tetikleyici,
giiclendirici ve cagiric1 0zelige sahiptirler. Biling tistiinde bir
irade gosterildiginde kisa vadede sonug¢ aliniyor gibi goriinse
de bilingaltindaki kayitlar devreye girdiginde c¢atismayi
bilingalt1 kazanir.

Zayiflamak istiyorsan, en verimli ve kalict ¢6ziim kilo
yapan inanglarin giiciinii etkisiz hale getirmektir.

Diinya bugiine kadar ¢oziimii yanlis yerlerde aradi. Ya
Newton fizigi merkezli caligmalar ya da atom iistii enerjiler
tizerinden calismalar yapildi. Benim ¢oziim calismalarimsa
hem Newton hem de kuantum fizigi merkezli; ayrica atomu
merkez olarak ele alip hem atom iistiinii hem de atom altini
arastirarak kilo sorununun ¢odziimlerini arastirdim. Bana gore
enerjinin yarisina bakarak bu sorunu ¢Ozemezsin ¢iinkii
enerjinin en kiiciik pargast ya da organizma bir biitlindiir ve
birbirini etkiler. Burada mesele yagi eritmek degil, yagi
olusturan sebebi etkisiz hale getirmektir. Fazla kilonun
bedenden verilmesi ve bir daha geri alinmamasi ulasilmak
i1stenen ¢Oziimdiir.

Toplum bilincinde diyet kelimesinden algilanan, aghk
duygusu, yagsiz yemekler, kepekli ekmekler, seker tuz yasagi,
az yemek, kilo vermek ugruna cekilen iskenceler ve
mahrumiyetlerdir. Bilingalt1 ise bunu c¢ok baska bicimde
algilar: Kitlik var, gelecekteki kotii giinler i¢in yag stoku
olusturmali ve her sartta hayatta kalmaliyim. Ciinkii gecmiste
bilingalatina kodladigin sey, kilonun faydali oldugu kaydidir.
Bu kayit degisime direng, karamsarlik, tereddiit ve siliphe
gelistirir.

Bilingaltina verdigin diyete basladim, bitirdim, diyet
yapiyorum, diyet yasak, serbest, koti ya da iyi gibi
konugsmalarin, bilingalt1 tarafindan bedende stok olusturma



komutu olarak algilanir. Diyet disiincesi kafanda siirekli
tekrarlandig1r i¢in bu, beslenmeye olan ilgini gii¢clendirir.
Bilingalt1 diyetten 1yi ya da kotiuyl degil, beslenme ve
stoklama  ihtiyacin1  algilar.  Ayrica  diyetten  sonug
almamayacagi i¢in, bir silire sonra umutsuz, gii¢siiz ve
basarisiz olma fikri bilingaltinda daha da gii¢glenmis olur. Bu
da diyetten sonraki yasaminda ¢ekilmez bir durum yaratir ve
mutsuzluklar1 da yaninda getirir. Bugiine kadar diyet yapan
binlerce insanla konustum ve hemen hemen tamami verdigi
kilolardan daha fazlasini bir siire sonra geri aldigini sdyledi.
Diyetle birlikte beslenmeye, beden ve harekete olan
inanclarini da degistirenlerse bir daha kilo almadilar.

Diyet yapildiginda metabolizma yilizde kirk azalarak
bedende yag depolamaya baslar. Biling bu kithgin ne kadar
siirecegini algilamadigi icin yag depolayarak kendini koruma
altina alir. Diyet esnasinda kiloda azalma olsa bile, bedendeki
yag miktar1 artar. Zaten diyet kelimesi bir seyler kaybetmek
anlami tasir. Bir seyler kaybettigimiz zaman i¢imizdeki ¢ocuk
onu yeniden bulmaya ¢alisir ve buldugunda da ¢ok mutlu olur.

Diyet yaptigin stirece kilo verirsin, diyeti biraktiginda
kesinlikle daha fazla kilo alirsin. Bunun adina “diyet dongtisi”
denir.

Diyetler Neden Sismanlatiyor?

Diyet silirecinde besinlere yagl, yagsiz, yararli, zararl,
kalorili veya degil gibi anlam ve niyetler yliklenir. Yiyeceklere
yukledigin bu anlamlarin her biri bilingaltinda beslenme
uzantili olarak kilo almaya sebep olur. Bilingaltimiz hayatta
kalmak i¢in kodlanmistir. “Artik az yemek yiyeceksin, sana
sinirlamalar getiriyorum, ancak bu sekilde zayiflayabilirsin,”
demek, bilingaltina korku ve tedirginlik verir. Diyete
baslandiginda, bilingalt1 kendini korumak i¢in metabolizmay1
ylizde kirk azaltarak yag depolamaya baslar. Bu sekilde kilo
kaybetsen bile bedenindeki yag orami artar, ¢iinkii bedeninde
yag depolanmistir. Diyet listeleri yemek listesi,yemek
diisiincesi demektir. Yasamina siirekli yemek yeme fikrini
cekerek bu fikri sadece gii¢lendirirsin. Neyi diisiiniir ve neyi
konusursan bilincine onu ¢eker ve kodlarsin. Diyet biling tistii
bir iradeyle yapilir. Diyeti birakip yasaklar1 kaldirdiginda



zaten zihnine yogun bir yemek yeme alisgkanligi kodlamis
olacaksin. Diyette beslenme yonlii odaklanma vardir, oysa
odagin hareket istikametinde olmasi gerekir. Odak hangi
istikametteyse enerjinin sonuglart o yonde ortaya cikar. Bu
ylizden odak kesinlikle beslenmenin harici yoniinde olmalidir.
Diyetteki yasaklar hem dogana ve bedeninin bilgeligine terstir,
hem de odaginin ilgisini artirarak onu gii¢lendirir. Besinlere
konulan yasaklar, beslenmeye olan ilginin biiylimesine sebep
olur. Diyet zihinsel bir beslenmedir, diyet listeleri bir insanin
fikriyle iretilen kaliplasmis distince kalibidir; bedenin
ihtiyaclarin1  yansitmaz. Buna karsin beslenmek bedenin
ihtiyaglarim1 karsilamaktir. Bedenin ihtiyaglar1 giine, haftaya
ya da aylara gore degiskenlik gosterir. Burada yapmamiz
gereken bedenimizin sinyallerini takip ederek beslenmektir.
Bedensel beslenmek zihinsel beslenmenin tersine kilo
aldirmaz. Zayiflamak ve dengeli, ideal bedene kavusmak
istiyorsak bedensel beslenmeyi se¢meliyiz.

Aklinda olsun! Bastirilan her enerji, zit istikametinde bir
enerji acig1 ortaya cikarir.

Orthorexia: Saghkh Yemek Yeme Takintisi

Saglikli yemek yeme takintisi, yani orthorexia kesinlikle
zararhdir. Yediklerinin saglikli olduguna hastalik derecesinde
kafay1 takanlar, her lokmada kalori sayanlar, bir giin once asir1
yemek yedigi ic¢in takip eden gilinlerde kendine diyet eziyeti
yapanlar, bedenlerine bir fayda saglamadiklar1 gibi, zihinsel
olarak da hasta olurlar. Makarnanin yaninda ekmek yiyip
yaninda diyet kola igenler ic¢in orthorexia tanimini
kullanabiliriz. Bu kanisik ve ¢eliskili diisiinceler yanlis
diistince ve inan¢ tutunmalarindan sonra ortaya ¢ikar. Bu
hastaligin temelinde diisiince karmasasi yatmaktadir.

Diyet Dongiisu

Aneroksia ve bulumianin baglangi¢ noktasidir. Diyet
yapmaya baslayan kisi ii¢ bes kilo verse de diyeti biraktiginda
bir siire sonra bes on kilo alir. Tekrar diyete baslayarak kilo
vermeye calisir. Evet, yine Ui¢ bes kilo verebilir ama diyet
birakildiginda on, yirmi kilo alinir ve bu boyle devam eder.
Kisi zaman i¢ersinde farkinda olmadan bir dongiiniin i¢ersine



girmis ve kilo almis olur. Dongiide biling istlindeki irade ile
bilingaltindaki inanclar bir siire bastirildigindan kisa siireli kilo
kayb1 yasanir. Bilingaltindaki inanglar kisinin iradesini kirinca
da tekrar fazla kilo alinir.

Anoreksiya Nervoza

Diyet saplantisinin ug halidir, neredeyse higbir sey yememe
durumudur. Kisi yedigi her seyin kiloya doniistiigiinii diisiiniir.
Yeme bozuklugu sendromu olan anoreksiya nevroza yemek
yememek, ¢ok az uyumak, buna ragmen ¢ok aktif olmakla
beliren psikolojik bozukluktur. Kisi aynaya baktiginda kendini
kilolu goriir, bilingaltindaki goriintiisiinii olusturan resimlerde
fazla kilolar vardir. Bedeninin 1maj1i yerine zihninde
olusturdugu resme inanir. Anoreksiya, altinda duygusal
bozukluk yatan, yemek yeme korkusudur. Bu sorunun
temelinde diisiince yatar, kisi yemek yediginde kilo alacag:
diislincesine inanarak bu diisiinceyi giliclendirmistir. Ayrica
sosyal hayatta hissedilen baski, kendine giivensizlik, 6zsaygiy1
yitirmek ve biiylimenin getirdigi disiinceler bu hastaligin
temel sebeplerindendir. Ozellikle ergenlik cagmndaki kizlar
adet gOrmeye baslaylp viicudu kadinst bir sekil almaya
basladiginda, viicutlar iizerindeki kontrollerini kaybettiklerini
diistinebilirler. A¢ kalarak, zamani geri ¢evirmeye ve kontroli
yeniden ele almaya ¢alisirlar. Aile, okul, 15, veya duygusal
konularda ¢okiintii yasayanlar yemek yemeyi reddeder, zorla
yemek yerse bunu viicuttan hemen ¢ikarir.

Bulimiya Nervoza

Bulimiya nervoza, asir1 yemek yemeyi takip eden, kusma,
oru¢ tutma, cok miktarda ishale sebebiyet verecek miishil
kullanma, ¢ok fazla egzersiz yapma gibi uygunsuz kilo kontrol
metotlarinin kullanimi sonucu yikici diisiince ve inanglarin
olusmasinin bir sonucudur. Bulimik kisiler, asir1 yemek
yedikten sonra utan¢g ve igrenme duygular icinde kilo
kontroliinii gizlice yapar. Yediklerini ¢ikarttiktan sonra utang
ya da igrenme duygusu geger, rahatlarlar. Ancak kilo almaktan
cok korkarlar, kilo vermek isterler ya da bedenlerini kesinlikle
sevmezler. Bu hal, cevresel etken, diisiince, duygu, bedene
olan yikict inangtan kaynaklanir. Kisinin viicuduyla alakali
tatminsizligi ve bedenin sekli ve yapisina dair asir1 endiseleri



de bulimiay1 baslatabilmektedir. Bulimik kisilerin 6zgiiveni
genellikle  distiktir ve asirn  kilolu olmaktan ¢ok
korkmaktadirlar.

Hicbir ilac Zayiflatmaz

Higbir ila¢ ya da hap seni zayiflatamaz. Ciinkii hi¢bir hapta
bilinci tekrar yapilandirabilecek bir madde yoktur. Fazla
kilolar biling degisimi ve bilincteki natiirel denge ayarlarinin
bozulmasi sonucu ortaya ¢ikar.

Soyle diisiinelim, “araba kullanmay1 bilmeyen bir kisiye bu
hap1 i¢ince araba kullanabileceksin demek” miimkiin miidiir?
Soforliik kisinin  bilincine egitim ve veri yliklemesini
gerektirir. Bilincin kilo yapan inanclart telkin yolu ile
kabullenmesinden kaynaklanmaktadir. Otomobil kullanmay1
ogrenirken, yanlis inanglar olusturan soforiin kaza yapmasi
karsisinda al su hapi i¢ bir daha kaza yapmayacaksin demekle
bu hap seni zayiflatacak demek arasinda ne fark vardir?
Coziim bilincin tekrar yapilanmasi ile mimkiindiir. Bilincin
yeniden sekillenmesi ancak ses, 151k ve enerji ilaclariyla
muimkiindiir.

Gengler arasinda Ecstasy hapinin zayiflattigi  inanci
yaygindir. Uyusturucu tacirleri Ecstasy ic¢ine floramin
karigtirarak elde ettikler1 hapi satarak genclerin umutlari
tizerinden para kazanir. Ectasy’nin yan etkilerinden bir tanesi
de asir1 su kaybidir. Su kaybeden kisi zayifladigina inanir.
Hap1 biraktiginda tekrar kilo alir, bu da hap1 kullanma inancini
giiclendirerek onu bagimli yapar. Birgok popiiler zayiflama
hapt Tarim Bakanlhigi tarafindan onaylandiklar1 iddiasiyla
satiliyor. Bunlarin igerisinde sibutramin veya efedrin vardir.
Haplar yiiksek dozda kullanildiginda bedene zarar verir ve
hatta oliimlere neden olur. Sibutramin daha Once regeteyle
satilan bir zayiflama ilaciydi. Kalp, beyin ve diger organlara
verebilecegi zararlar nedeniyle hemen hemen her iilkede
uretimi ve satis1 yasaklandi. Doktorunun onaylamadigi bir
ilac1 ya da hapi, internetten ya da sokak saticilarindan alip
kullanmamani tavsiye ederim.

Ideal Beden



Gliniimiizde ideal Olgii sayilan 90-60-90 olcililer tamamen
sagmaliktir; sigorta sirketleri ve reklam ajanslarmin ortaya
koydugu standart diisiincedir. Saghk Bakanligi’nin reklamini
yapti81 ve insanlar1 barkodladigi BKI (Beden Kiitle Indeksi)
ise komik bir durumdur; birkag¢ yil sonra degistireceklerinden
emin oldugum bir diisiincedir. Oysa mutlulugun rakamsal bir
karsiligi olamaz. Bu iretilmis standartlarin saghkla ve
mutlulukla higbir iliski yoktur. Mutluluk kisinin zihnindeki
imaja ylikledigi niyet ve anlama gore degisir. Dolayisiyla ideal
bedenle rakamlar arasinda bir iliskisi kuramayiz.

Bir insanmi1 rakamlar iizerinden gézleyip buna gore yorum
yapamaz, niyet belirtemezsin. Ancak yakindan baktigin kisinin
resmine yoOnelik disiince {retirsin. Burada rakamlardan
ziyade, senin nasil bir goriintiide olmayi istedigin, hangi
gorlintiinlin seni mutlu edecegini bilmen 6nemlidir. Bilingalti
rakamlardan ziyade resimlere etkili karsilik verir.

Ideal beden &lciisii, giindeminde kilonun yer almadigi bir
bedene sahip olmak demektir. Fotograf ¢ektirmeyi sevip, sik
sik fotograf ¢ektirdigin beden ideal bedendir. Butiklere giderek
zevkle, sikayet etmeden alisveris yaptigin beden ideal
bedendir. Sosyal medyada profilinde manzara fotograflari
yerine kendi fotograflarimi boy boy ve goniil rahatligiyla
paylasabiliyor, kalori hesab1 yapmadan yemek yiyebiliyorsan,
yemeklerden sonra pigsmanlik yasamiyorsan, denizde ve
havuzda rahatsan, cinsel hayatin renkli ve aktifse ideal
bedendesin demektir.

Bolgesel Zayiflama Sa¢gmahktir

Rahatlikla soylenebilir ki bolgesel zayiflama diye bir sey
yoktur. Nasil ki bir havuzdaki su bosaltilmak istendiginde
suyun tasfiyesi havuzun en s1g yerinden baslar, en derin ve ¢ok
olan kismi en son bosalir. Sivilarin fiziksel yasalar1 bu
yondedir. Viicuttan fazla kilolarin gidisi de bu yonde olur.
Suyun derin kismi1 en son bosalan kismidir. Gobegin ya da
kalgalarin en son erir. Kilolar once kollar, parmaklar, sirt
bolgesi, bacaklar, yiiz gibi yaglanmanin az oldugu bolgelerden
kaybolur ve en son fazla kilolarinin oldugu gébek ya da kalga
bolgelerini terk eder. Dogal olarak bdlgesel zayiflama asla
mimkiin degildir. Ancak disaridan bir ameliyat ile bolgenin



almmasi miimkiin olabilir. Bu, sagliksiz olmasini bir yana
birakin, son derece vahsi bir yontemdir. Bolgesel kas
gelistirmek 1se mimkiindiir. Toplumda bu bilgi kavram
kargasasina yol agmistir. Kas gelisirse yag da eriyebilir ama
aklinda bulunsun, kas yaga, yag da kasa doniismez. Bolgesel
olarak kaslarmi gelistirebilir, viicut yaglarim1 bir sinira kadar
eritebilirsin.

Spor Bir Zayiflama Metodu Degildir

Bireysel ya da toplu yarismalar seklinde yapilan, bazi
kurallara gore uygulanan beden hareketlerinin tiimiine spor
diyoruz. Spor miisabakadir, profesyonellik isteyen bir yarisma,
giic ve yetenek gosterisidir. Sporcularin higbiri fiziksel olarak
birbirine benzemez. Boksorler, futbolcular, basketciler ya da
sumo giirescileri de birbirine benzemez clinkii diislinceleri
farklidir. Farkli diisiinceler farkli bedenleri ortaya cikarr.
Hayvanlar ve bebekler spor yapmazlar, ¢iinkii onlarin egolar
yoktur.

Spor bir diisiince kaliplar1 toplaminin sonucudur, bir
kurallar biitiintidiir.

Bazi1 sporlar iyidir ve yapabiliyorsan yapmalisin. Ama
zayiflamak i¢in spor yapma. Kaslarim giiglendirmek, bedenini
zinde tutmak ve kondiisyonunu arttirmak i¢in spor yapmalisin.

Sporla bedendeki yag1 yakarak kilo verebilirsin, ama sporu
biraktiginda tekrar kilo alirsin. Spor enerjinin devridaimini
saglamak i¢in yapilmalidir. Profesyonel spor ile amator sporu
ayirt etmeliyiz. Amator yapilacak bir spor, uzun siireli hafif
ama devamli yapildiginda, saglikli yasam igin etkilidir. Kilo
dengelerinin diizenlenmesinde esas olan, hareketli bir yasam
saglamaktir.

Zayiflamak i¢in Once monotonlagsmis zihnin harekete
gecmesi gerekir. Zihin aktivasyonunun arkasindan beden
istemdis1 aktivasyona gecer. Ustelik her insanm bedeni spor
yapabilmesi i¢in miisait olmayabilir. Sporu zayiflama araci
olarak algiladigin siirece, spor yapmadan zayiflayamayacagin
inancin1 gili¢clendirsin, ancak spor yapildiginda zayiflarim
diisiincesinden dolay1 beden kiloyu {izerinde tutar.



Spor yaparak bir silire yag yakabilirsin fakat sporu
biraktiginda tekrar kilo alirsin.

Sporcular bu isten para kazamyorlar, gii¢lerini ve egolarim
yarigtirtyorlar. Onlarin bir hedefi var. Senin hedefin mutlu,
saglikli, ideal bir bedene sahip olmak olmali, ¢linkii zihninin
ve bedeninin barisa ve sevgiye thtiyact var! Spor basar1 ve
basarisizlik yarismasidir! Bedene efor sarf ettirmeyi gerektirir
ama her beden buna miisait olmayabilir, istelik yanlis
egzersizler saglik agisindan zararlidir.

Miisabakali sporlarda bir kurallar biitliniine uymak
zorundasin. Hedefe yonelik yapilan spor ¢alismalarinda beden
de hedefe endeksli gelisme gosterir. Her sporun temel
diisiincesinde kazanmak ve hedefe varmak vardir, bu da
dogamiza ve 6zbilincimize aykiridir.

Yiiziiciiler, halterciler, sumo giirescileri, kosucular,
basketbolcu ya da futbolcularin bedenleri birbirine benzemez.
Kendi aralarinda bedensel benzerlikler vardir. Diisiincelerin
ayni olmasi bedenlerinin de aynm1 olmasina sebep olur. Farkli
sporlar farkli bedenleri dogurur, bu yiizden spor sadece bedeni
sekillendirmek i¢in yapilmalidir. Her insan spor yapmaya
misait degildir. Her kilo fazlas1 olan yasi, konumu, bedensel
sorunlari, kilo fazlalig1 gibi nedenlerle spor yapamayabilir ama
her insan egzersiz yapabilir. Birtakim bahanelerle spor
yapilmazsa kilolarin hep bedeninde kalacaktir. Spor
birakildiginda ise tekrar kilo alinir. Bunu ekranlarda sporu
birakan profesyonel sporcularda gorebilirsin. O yiizdendir ki
sporu zayiflamayla iliskilendirmemeliyiz. Aksi takdirde
diizenli spor yapana kadar zayiflamamizi durdururuz. Ikinci
bir ihtimal de spora baslayinca kilo verip biraktigmizda tekrar
kilo alma tehlikesiyle karsi karsiya kalmaktir. Ozetle spor bir
zayiflama metodu olarak algilanmamalidir.

Spor zayiflamak i¢in bir metot degildir, profesyonellik,
miisabaka ve para i¢in yapilir; amator spor ise bedensel
aktivite, hareket ve saglikli yasamak i¢in yapilmalidir.

Hareket Oz Ihtiyacimizdir

Canlilarin varligr hareketliligi ile algilanir. Evrende tiim
yasam formlarini fizik bilimi ile algilariz. Hareket demek fizik



demektir. O yiizdendir ki bedenimize fizigimiz diye hitap
ederiz. Hareket etmek, hareketli olmak dogaldir. Insanoglu
milyonlarca yil sagligim1 dogal hareket ederek korumustur.
Dogadaki tiim canlilar, hayvan ve insanlar hareketlidir.
Hareket 6zbilincimizdeki, thtiyacimiz olan en degerli veridir.

Duygu hareket demektir. Hareketsizligimizin sebebi, yillar
icersinde birikmis olan koti duygularimizi  zihnimizde
tastmamizdir.

Kiloyu olusturan ana sebeplerin bir tanesi de hareketsiz
olmaktir. Hareket tamamiyla kuralsiz ve Ozgiir olmalidir.
Bunun i¢in sadece hareketli bir hayata sahip olmak yeterlidir.
Hareket 0z ihtiyactir, nefes almak, bosaltim, beslenme, uyku
gibi dogustan 6zbilincimize kodlanmaistir.

Stres ve gerginlikle iiretilmis olan zihindeki yikict enerji
bedene zarar verir, bunu ancak hareketle disar1 atabilirsin.

Hareketliligimizi zaman icersinde yikici duslince ve
duygularla bilingaltindan komuta ederek beden
hareketlerimizin yavaslamasina sebep oluruz. Yasim ilerledi,
evlendim oturakli olmaliyim, zenginim paramin karsiliginda
benim icin hareket edecek c¢ok insan var, falanca
hastaligimdan dolayi, yasamak istemiyorum, babam izin
vermiyor, beklemek zorundayim gibi ve bunlara benzer
diistinceler bedensel hareketlerimizin kisitlanmasina sebep
olur. Uzun siire, kuralsiz ama tekrar tekrar yapacagin egzersiz
cok oOnemlidir. Sevgi ve siikranla yapacagin hareket ve
egzersizlerden mutlaka sonu¢ alacaksin. Dogal hareketlerine
anlam yiiklemen ¢ok onemlidir! Hareketin seni zayiflattigina
inanirsan hareketi de bosuna yapmamis olursun. Dogamiza
uygun ve zayiflamada etkili hareketler yiizmek, uzun
yuriytisler, hafif tempoda uzun kosu, bisiklet, ata binmek,
yoga, merdivene ya da daga tirmanmak, ¢ilginca dans etmek,
nefes egzersizi, nese ve kahkaha, beden endeksli oyunlar (ip
atlamak, kovalamaca, top ile oyunlar), cinsel iliski, ev isleri,
toprak ya da bahge ile ugragsmak, meditasyon, meditatif
hareketler, ¢esitli egzersizler olabilir.

Tim bu dogal hareketlere seni zayiflattigi, ding tuttugu ve
ideal bedenini olusturdugu niyetini yiikle! Iginden gelerek,



sevdigin seyler yap. Yapmak zorunda hissettigin i¢in degil,
sevdigin icin yap. Ciddi ve yetiskin olma, sadece ¢ocuk ol.

Ben yillardir ev isi yapiyorum ama zayiflamadim, her giin
yuriiyerek ise gidip geliyorum ama kiloluyum diyenler:
Haklisimiz ¢iinkii bilingaltinda bunu bir gorev icin yaptigin
anlam1 yatiyor, dolayisiyla zayiflayamiyorsun. Bilingaltin bu
aktiviteler1 zayiflama ile iligskilendirmez. Sen yaptigin tim
hareketlere olmasini istedigin niyeti yiiklemelisin; 6rnegin ev
isleri yaptigim i¢in zayifim demek gibi. Hareket bir
devridaimdir, bedensel enerjinin yenilenmesi, enerjinin
bosalmasidir. Viicutta toplanan tiim negatif ve atik enerjinin
disar1 ¢ikmasi demektir. Bedendeki saf ve temiz enerjinin
{iretimi igin hareket ka¢imilmazdir. Uretilen enerjiye ancak
hareket ile yer agilir. Duran su ile akan suyun enerjisi ve
temizligi bir degildir.

Hareketin oldugu her yerde, 6rnegin kalabalik bir pazar
yerinde bile bereket vardir. Hareketin oldugu noktalardaki
enerjide akinti ve tazelik bulunur. Hareket yasamdir, hareket
giris ve cikisi saglar. Enerjinin devamliligr ve diislincelerin bir
sonuca ulagmasi ancak hareketle miimkiindiir.

Yasak Koyuldugunda Beden Senden O¢ Alir

Yasak bir i1sin yapilmasina karsi olan, yapilmamasi istenmis
olan kavramdir. Ozbilincimizin ithtiyacglar1 olan nefes, su,
uyku, ilgi, sevgi, hareket, dokunulmak gibi ihtiyaclarimiz
kisitlandiginda beden ve yasam siire¢ icersinde yok olur. Oz
ihtiyaclarma ve 0Ozbilincine koydugun yasaklar seni
yaslandirir, hastalandirir ya da fazla kilolarin olusmasina sebep
olur.

Yasaklar tetikleyici ve cagirici 6zellige sahiptir. Yasaklar,
bilingalt1 icin tekrarlamak ve gii¢clendirmek anlamma gelir. Oz
ithtiyaglarina yasak koyman bilincalt1 i¢in kabul edilemez bir
durum oldugundan buna diren¢ gosterecektir, c¢linkii yasaklar
ilgiyi gliclendirir. Nefes almanin yasaklandigini ya da bir¢ok
ne yapar? Cok basit, alismis oldugu tarzda nefes almaya
devam eder. Ta ki ona yeni bir nefes alma tarzinin dogrularini,
faydali yonlerini, tekrar tekrar anlatip onu ikna edene kadar.
Yasaklar yasaklanan seye ilgiyi artirir, algiyr kuvvetlendirir.



Bilingalt1 i¢in ekmegi yasakliyorum demek, hamur islerine
olan ilgiyi arttirmak demektir. Neyi yasaklarsan bilingaltinda
onu tekrarlayarak kodlamis, giiclendirmis ve iradenin bittigi an
yagsamina ¢ekmis olursun.

Yasaklar listesi yerine, yapmak istedigin seylerin listesini
yapmalisin.

Her tiirlii yasagin cagirici 6zeligi vardir. Pasta bana yasak,
sakin ha pastayr diisiinmeyeyim, ben pasta yemeyi pazartesi
birakacagim, pasta kilo aldirir, o yiizden artik pasta
yemiyorum, gibi soOzlerle bilincaltina pasta resimlerini
gondererek pasta diisiincesinin kuvvetlenmesini saglarsin.

Ozbiling tiim diinyada yasayan insanlarin bedenlerinde esit
calisir. Bedenin dogaldir onun kendi yasalar1 vardir, zihinle
bedene konulan yasaklar insan akliyla iiretilmistir. Bedeninin
0z ihtiyaglarina yasaklar koyarsan, bir siire sonra, bedenin
senden O¢ alir. Bedenin sinyalleri sana sismanlik, hastalik ve
yaslanma olarak geri doner.

Denizin siddetli dalgalarma karst degil, onunla uyum
igersinde ve onun yoniinde yiizebilirisin.

Ice doéniik calismalarini  arttirdikca, zihin ve beden
arasindaki iletisimi, barig1 ve uyumu saglar, beden sinyallerini
fark etmeye baglar ve natlirel dengeni otomatik olarak
saglarsin.

Yasaklar bedenin dogal ritmine uygulanan bir baskidir,
sonu¢ vermez. Ancak bedeninin dogal ritmine uygunluk
gostererek sonug alabilirsin.

Bilingalt1 yasaklar1 kithk dosyalar1 ile iligkilendirir, bu
durumda kitlik bilinci otomatik olarak stok yapar. Stok genetik
bir diislincedir, magara insan1 donemine dayanan yokluk ve
kithk  bilinci  giiniimiizde bazi  insanlarda  etkisini
gostermektedir. Esya biriktiren insanlar vardir, esyalarinin
birgiin bir ise yarayacagini diisiinerek ya da kitlik bilincinden
dolay1 biriktirirler. Bu bedende yag biriktirme ile ayni inangtan
ortaya cikar. Bu konuda bir atasoziimiiziin etkisi biiyiiktiir:
Sakla samani gelir zamani. Bu atasozii ¢cagimizda etkisini
yitirse de inanip kabullenenlerde etkisi devam etmektedir.



Bedene yasak koyarsan, bir giin mutlaka senden ociinii alir.
Fazla Kilolarin Kaderin Olamaz

Diinyada bir insan bile zayiflayabiliyorsa, sen de
zayiflayabilirsin. Diinyada ideal bedende yasayan insanlar
varsa, sen de ideal bedende yasayabilirsin. Bunun kaderle
higbir iliskisi yoktur. Ancak kaderin arkasma siginarak,
umutsuzlugunun, imkansizligin ve basarisizliginin
onaylanmasini bekliyorsun demektir. Kader senin bahanendir
ve bu kadar degerli bir kelimeyi degersiz duruma getirmen
senin diislince yapinla alakahidir.

Kader Yaradan’in bize sunduklaridir, sonuclari ortaya
cikaransa se¢cimlerimizdir.

Bircok kilolu insanin durumunu kaderle iliskilendirmesi bir
kacis davranmisidir. Oysa kaderin ¢ok kutsal ve degerli bir
anlami vardir. Onun gercek manasini anlamadan bunu bahane
olarak kullanmak, zayiflamanin oniine set cekmek demektir ve
bu davranis kilolarin bedeni terk etmesini engeller.

Kilolu Olmak Dogal Degildir

Enerjilerimizin  natiirel  dengeleri  vardir.  Tabiatin
bilincindeki verilerle yasam milyarlarca yildir devamliliginm
surdirmektedir. Yazlar, kislar, geceler giindiizler natiirel
dengelerinde islevini siirdiirmektedir. Insan aklinin girmedigi
enerjilerde natiirel dengelerin devamliligi s6z konusudur.
Bedende kilo varsa zihin ve beden arasinda bir aksaklik ya da
hata s6z konusudur. Hastalik bedende karisiklik, tikaniklik ve
issiz kalmis enerji demektir.

Hasta olmak hatadir, saglikli olmak normaldir. Bir
organizma bir Omiir boyu hastalifa yakalanmadan yasamasi
dogal bir siiregtir.

Hastaliklar, fazla kilolar1 {ireten diisiincelerdir, aym
zamanda sagligm ve ideal bedenin devamliligini
saglayabilecek glice sahiptir. Natiirel dengenin korunmasi i¢in
enerjiye ihtiya¢ yoktur, aksine, bozulmasi1 fazla enerji
gerektirir. Kilolu olmak ya da hasta olmak icin fazladan enerji
tiretiriz.



Ideal bedende bir émiir boyu yasamak i¢in fazladan enerjiye
gerek yoktur ¢iinkii o bizim dogal halimizdir.

Kilolarin Misafirindir

Hastaliklar, bedensel sekil bozukluklar1 ve fazla kilolar
viicuduna disaridan gelen misafirlerdir. Yikici diislince ve
duygular ses ve 151k yoluyla bize bulasan viriislerdir. Aslinda
bunlar zararsiz viriislerdir, ama yikict algi ve niyeti
giiclendirdigimizde, onlarn dikkate alip kabullendigimizde
viriisii aktiflestiririz. Bu viriislerin tedavisi ancak zihinsel
degisimle miimkiindiir.

Hastaliklarimizin biiyiik bir orami1 dis bilingten etkilenerek
biling iistlimiiziin bilingaltimiz1 ikna etmesiyle olusur.

Beden saf, dogal ve sagliklidir. Fazla kilolar bedene misafir
gibi disaridan gelirler. Nasil ki evine misafirleri davet edip
agirliyorsan, kilolarin1 da misafir cagirir gibi bedenine davet
edersin. Misafirlere ilk geldiklerinde ilgi, sohbet, ikram ve
memnuniyet gosterirsen kalici olurlar. Ilgin devam ettikce
kalis siireleri uzar. Onlar1 evin giderlerine, sorunlarina,
cozumlerine ortak edersen evine iyice yerlesir, senden bir
parca olurlar. Sonradan kavga etsen de, kizsan da, kisa siireli
kusliikler olsa da kendilerini ev sahibi gibi hissettikleri icin
gitmezler. Sen onlara onlar sana alismis, kim misafir kim ev
sahibi artik unutulmustur.

Misafirlerle ilgilenmez, onlar1 dikkate almaz, dinlemez,
bagkalarina onlar1 sikayet etmez, giindeminde tutmaz ve
onlarla konusmazsan bir siire daha kalirlar, ilgi géremeyince
de giderler. Ciinkii evin tapusu senindir.

Diyet ve Spor

Toplum bilincinde zayiflamanin ¢6ziimii yemeyeceksin ve
spor yapacaksin seklinde algilanir.

Bu toplumsal algi ve biling maalesef bizi problemin
coziimiinden uzaklastirtyor. Bu ne anlama geliyor biliyor
musun? Kazdigin yeri tekrar dolduruyorsun, bir ileri bir de
geri adim atarak yilriimeye c¢alistyorsun. Diyet zihinde
beslenmeye olan ilgiyi arttirmak, beynimizdeki beslenme
verilerini aktaran sinapsis baglantilarin1  ¢ogaltmak ve



giiclendirmek demektir. Spor ise hareketi arttirmak demektir.
Kisacas1 biri arti kutupken digerinin eksi kutup olmasi
sebebiyle, birbirilerini nétrleyen bir durum olusuyor. Bir
yandan havuzu bosaltip, bir yandan doldurursaniz, havuzdaki
su azalmaz! Ustelik odag ikiye bolerek, enerjinin giiciinii de
ikiye bolersin. Odak sence nerde olmali? Odagin iki kutupta
olmas1 siireci uzatacaktir. Degismek istemeyen bilingalti
iradeye direng gosterecektir. Beklenen sonug¢ uzadikga, irade
giicii yipranacagi icin erken pes edilmesi kaginilmazdir. Irade
pes ettiginde motivasyonun da onunla birlikte nakavt olur.
Motivasyon bitmisse kilo verme diisiincenden vazgecersin.
Bilingaltina ben basarisizim mesaj1 kodlarsin, bir sonraki kilo
verme denemende inancinin etkisi daha zayif olacaktir.
Kisacas1 artik kisirdongiiye girilmistir. Kilo bir kader ya da
bahane kalkanidir, bahaneler artttkca bedende farkli
hastaliklarin olusmasina sebep olursun.

Kilo wverilmek isteniyorsa bir istikamete odaklanmak
gerekir; dogru olan harekete odak olmalidir. Bu zihinde de
hareketlenmeyi olusturacak ve bir siire sonra bedende bitmez
tiilkenmez bir enerji olusacak ve beslenmeye olan ilgi otomatik
olarak buharlasarak bedendeki stoklar da paralelinde yok
olacaktir.

Kilo Yapan Sebepler

Sana az ye, ¢ok spor yap o zaman bu is ¢oziiliir, diyemem.
Kilo yapan sebeplerin sadece hamur isi, fast food ya da
borekler oldugunu da sdylemeyecegim. Bununla ilgili binlerce
kitap, bilgi, seminer, program, bilimsel a¢iklama var, ama
neden binlerce insan her gecen giin kilo almaya devam ediyor?
Konuyla ilgili bu kadar bilimsel arastirma ve kitap olmasina
ragmen kilolar azalmiyor, artiyor. Kalori, vitamin, protein,
karbonhidrat ya da beden kiitle indeksi hesaplamalarinin
konuya ¢oziim {lretemedigi ortada. Asagida kilo yapici
sebeplerin birkagin1 toparlamaya calistim, kitabin ilerleyen
kisimlarinda kiloyu olusturan sebeplere ve ¢oziimlere ¢ok daha
genis bir zeminde yer veriyorum. Kilo her toplumda ve kiside
farkli bir sebepten kaynaklanir, bakalim senin kilo almana yol
acan sebepler asagidakilerden hangisi, liitfen altin1 ¢iz.



Zihinsel monotonluk, yasama olan merakin zayiflamasi,
diyet yaparak zayiflamaya ¢alismak, yasaklar koymak, stresle
basa cikamamak, gelecek korkusu, yasama, bedene, kisiye,
meslege duyulan nefret, sevgiyi yadsimak, yedikten sonra
pismanlik duymak, zayiflar1 kiskanmak, mutsuzluk, zorunlu
beraberlikler, elde etmis olmak, giiven eksikligi ve giivesizlik,
duygusal ac¢hig1 beslenmeyle bastirmak, kilolar i¢in korunma
kalkan1 olusturmak, annelik duygusu, kilonun fayda ve kazang
getirdigine inanmak, babanin kisitlamalarina tepki, yiyecek ve
icecekleri yadsimak, bahanelerin ve mutluluk oyununun
arkasina siginmak, yanlis inanglara tutunmak, kisisel bakim
eksikligi, bedenini tanimamak, bedene zaman ayirmamak,
bedene olan ilgisizlik, bedenin degerini fark etmemek,
bedenini sevmemek, ge¢miste bedeninin getirilerine olan
tepkiden dolay1 o¢ alma istegi, karsi cinse ve cinsellige tepki
duymak, bedeninin ihtiyact yerine, zihnin 1htiyaglar
dogrultusunda beslenmek, bedenin ihtiyactan fazla beslenmek,
gorsel, isitsel, kiiltiirel, bolgesel ve geleneksel beslenmek,
yiyecek ve iceceklere kilo yapici niyet ve anlamlar yiiklemek,
metabolizmaya, sindirim sistemine, bedenin diger organ ve
sistemlerine yikici niyetler yiikleyerek suclamak, bedendeki
fazla kilolar1 sevmek ya da onlara kizmak, siirekli fazla
kilolardan sikayet etmek ya da memnun oldugunu dile
getirmek, yiyecek ve icecekler konusunda fazla bilgiye sahip
olmak, mutfak ve yiyeceklere takintili olmak, yiyecekleri
sevmek, motivasyon eksikligi, hayatta amac belirleyememek,
televizyon reklamlarindaki sloganlardan etkilenmek, sik sik
olumsuz haber izlemek, yasama ve politikacilara tepkili
olmak, yetigkinligi kabullenememek, cocuklukta 6grendigi
inanglar1 devam ettirmek, ebeveynlerin yaninda yasamak,
duygular1 hareket ve beslenmeyle iliskilendirmek, duygulari
yonetememek, kilolu insanlarin diisiince ve inanglarindan
etkilenerek onlar1 kabullenmek, siirekli eksikleri gormek,
kendini, bedenini ve yasami sevmemek, zihninde gelecekte
olmast istenilen ideal beden resminin olmamasi, odagim
giinliik 1htiyaglarint karsilamaya cevirmek, dagmik diisiince
bicimi, odaklanamamak ya da yanlis odak istikameti.

Evet, kac¢ tanesini ¢izdin? Aslinda kag tane ¢izdigin 6nemli
degil, onemli olan konuyla ilgili farkindalik kazanman.
Hepimiz su an yan yana olsak, her birimiz farkli maddeleri



isaretlemis olurduk. Yukaridaki liste seni korkutmasin, tim
bunlarin tek bir ¢oziimii var ve o ¢Oziimii kitabin iginde
bulacaksin.

Obezite Toplumsal Bulasic1 Bir Hastahiktir

Ailede ya da yakin arkadaslar1 arasinda sisman kisiler
olanlarda obezite olasiliginin daha fazla oldugu goriilmiis.
California Universitesi Ogretim Uyesi James Fowler,
arastirmanin sasirtict sonuglarindan birinin, yiizlerce kilometre
uzakta olan arkadaslarin bile birbirlerinin kilo durumunu
etkileyebildigini soyliiyor. Arastirmaya gore, bir arkadasi obez
olan kisinin asir1 sisman olma olasiligi %57, kardesi obez
olanin %40, esi obez olaninsa %37 oraninda artiyor. Cok yakin
arkadasliklarda risk iice katlaniyor. Cinsiyetin de onemli bir
unsur oldugu belirtilen arastirmada, ayni1 cinsiyetten
arkadasliklarda bir kisinin obezite riskinin arkadaslarindan biri
kilo aliyorsa %71 arttig1 belirtildi. Erkek kardesler arasinda bu
risk %44 olurken, kiz kardesler arasinda %67°ye c¢ikiyor.
Bilim adamlari, birlikte vakit geciren insanlarin yeme ve spor
yapma aligkanliklarinin birbirine benzemesinin tek basina
aciklayict  olmadigim1i  diisliniiyor.  Arastirmacilar, obez
akrabalar1 ve arkadaslar1 olanlarin, kabul edilebilir kilo
konusundaki fikirlerinin degismesinin 6nemli bir unsur
oldugunu belirtti. New England Journal of Medicine’da
yayimlanan ve Milli Yaghlik Enstitiisii tarafindan desteklenen
arastirma 12.067 kisi lizerinde yapildi. Dogal kilo alma ve kilo
almadaki diger faktorlerin incelendigi arastirmada, bu
konudaki en biiylik etkinin ayni genleri paylasmakta degil,
arkadaslik iliskisinde goriildiigii belirtildi. Diinya ¢apinda 400
bini obez olmak iizere 1,5 milyar sisman yetiskinin oldugu
sOyleniyor.

Sismanhik Tarihte Bir Bilincin Sonucu Olarak
Hatirlanacak

Hipokrat MO 400’lerde iki ana beden yapisini, kisa-sisman
ve uzun-zayif olarak tanimlamistir. Yasamda higbir sey kalici
degildir, her canli dogar, gelisir, yaglanir ve oliir. Sigsmanlik
18.ylizyilda popiilerlik kazandi ve gelisti ve 2010 yillarinda
yaslandi, gelecek ylizyillarda da 6lmesi muhtemeldir.



Eskiden fazla kilolu olmak aydin, zengin, makam sahibi,
yonetici, toplumu yoneten sinifa mensup olmanin semboliiydii;
zayifliksa is¢i, ciftei ve fakirlik sifatlariyla algilaniyordu. Bu
alg1 her gecen giin tavandan tabana yayildi, bugiinse tersine
dondii. Insanlik, tarihi boyunca bircok konuda biling
seviyesinde evrim gergeklestirdi.

Bir zamanlar insan eti yiyorduk. Bilincin sonuglarindan
memnun kalmayan insan, bir siire sonra bu davranisin dogru
olmadigii fark ederek insanlik tarihinden bu bilinci yok etti.
Artik kimse insan eti yemiyor. Bir zamanlar insan 6ldiirmek
kahramanlikti, onu onurlandirip alkisliyor, bir giic basarisi
olarak odiillendiriyorduk, fakat artitk insan Oldiiren kisi
toplumda katil olarak gériiliiyor. Insanlik bilinci zaman
dilimleri i¢inde evrimlesir, degisir. Belki de gelecekte
hayvanlar1 6ldiirmeyerek ceset yemenin yanlis oldugu bilinci
gelisecek. Vejetaryenlik bilincinin temelinde bu yatmaktadir,
her gecen giin de bu biling yayilmaktadir.

Fazla kilolarin farkli algilandig: bir yilizyilda yasiyor olman,
senin kendi gerceklerini degistirmene engel degildir.

Her Kadin Fazla Kiloludur

Evet, her kadin fazla kiloludur, ¢iinkii kadinlar her zaman
kilolu olduklarina inanirlar. Gergekten fazla kilosu olanlar
anlayabiliyoruz ama bir de 1.75 cm boya sahip, 62 kilo olan
bir bayanin 55 kiloya diismek istemesi gibi durumlarla
karsilasiyoruz.

Toplumumuzda kiz cocuklar1 ev isleri, aileye baghlik,
sislenme piislenme ve iyi bir es olma bilinciyle, erkek
cocuklarsa ciddi, giiclii kuvvetli, evini ge¢indiren, aile kuran
ve koruyan biri olma biliniciyle yetistirilir. Bu biling erkegin
makro, kadininsa mikro diislinmesine ve davranmasina sebep
olur. Erkek resmin biitiinliyle ilgilenirken, kadin detaylarla
mesgul olur. Ote yandan miikemmellik, ahenk, estetik, zerafet
detaylarda yatar. Bazi1 kadinlar bu detayl1 diisiince tarzindan
dolayi, bedenlerinden daha fazlasimi ister. Fakat bir tehlike
olan kilo alma korkusu ve siirekli bedenden sikayetci olma ve
ona odaklanmak ileride kac¢inilmaz bir sekilde kilo alinmasina
sebep olur.



Bedene sevgi verip ve siikretmen gerekirken bedenden
sikayet etme, ¢iinkii bilincalt1 bu sikayetleri hastaliga cevirerek
ya da fazla kilo alarak ¢6zmeye calisir.

En Biiyuk Bilim Kendini Bilmektir

Zihnini ve bedenini tanimaz ve islevlerini bilmezsen,
bedenin ve yasamindan istedigin sonuglar1 alamazsin.
Hammaddeyi tanimazsan yapiyr dogru insa edemezsin.
Bugiine kadar farkindalik kazanabilmek ig¢in bizlere bir¢ok
bilim dali 6gretildi, fakat unutulan ve ihtiyacimiz olan bilim
kendini bilmektir.

Evrende var olan tiim bilimler, kendini bildiginde hizmet
etmeye baslar.

Bebek anne karnindayken tiim enerjisini bedenini
sekillendirmek i¢in harcar. 0-6 yas araligindaki c¢ocuklar
bedenini iyi tanir ve bedeniyle mesguldiir. Yas ilerledikce
cocugun meraklt ve ilgisi dis diinyadaki bilince yonelir,
bedenine ilgisiyse azalir. Zihin ve beden arasinda fark acilir.
Bebek ve cocuklar, bedenlerini yetiskin insanlara gore daha 1yi
tanir ve enerjilerini daha iy1 yonlendirirler.

Egitim sistemimiz zihin ve bedene biitiin olarak bakamiyor
ve kisinin ihtiyaci olmayan bilgiyi veriyor. Aslinda ¢ocuklara
ogretilmesi gereken bilgi, zihin ve bedenin biitiinligi ve
ithtiya¢c duydugumuz gercek bilginin bedende var oldugudur.
Evrendeki tiim bilgi bedenimizde mevcut, bu yiizden beden en
bliytiik kiitiiphanedir. Einstein gibi degerler, uzaya gitmedikleri
halde uzayin gizemlerini bizlere verdiler. Sence Einstein bu
bilgiyi nereden buldu?

Maalesef yetiskin oldugumuzda bedenimiz iizerindeki
bilgeligimizin tizerine ego bilgileriyle bir duvar 6rmekteyiz. O
ylzden cocuklar yetiskinlere goére daha cabuk 1yilesirler.
Diinya tizerindeki binden fazla bilim dali bilgi i¢in gelisiyor,
ama yine de diger bilimlerle “kendini bilmek” bilimi arasinda
fark var. Tiim bilimler insanligin bilinglenmesine hizmet eder.
Kendini bilme bilimiyse insanin kendisini bilme bilinciyle
ilgilenir. Insan kendini bildikten sonra, diger bilimleri faydali
yonde kullanabilme ihtiyac1 ortaya koyabilir. Sen kendini
bildiginde tiim bilimler sana hizmet edecektir.



Kendini bilmek, diger bilimleri kendi hizmetinde
kullanabilmek demektir.

Kendi Kendine Tedavi

Noro Naturel Beden, ses ve 151k enerjileriyle inanclarim
tekrar yapilandiran bir degisim ve kendi kendine tedavi
yontemini destekler. Kilo sorununu senin i¢in bir bagkasi
cozemez ¢linkii yasanmisliklarini ve biling yapini kimse senin
kadar iyi bilemez. Biling kodlama teknik ve metotlaryla
bilincini yeniden yapilandirabilirsin. Seni senden daha 1yi
taniyan ya da giicliniin kapasitesini bilen bir alet olmadigindan
tim sorunlarinin ¢6ziimii yine sendedir. Sende sakli olan bir
cOzlime ancak i¢sel yolculukla ulasabilirsin.

Bedende bir sorun varsa, ¢oziimii zihindedir. Saglik ve
hastalik ayni enerjinin iki farkli kutbudur.

Dogadaki en biiyiik sifa merkezi bilincin ta kendisidir.
Genetik ve gegmisimizden gelen, insanda var olan tiim bilgiler
bilincimizde mevcuttur. Beden hastalik iiretebiliyor ya da
hastaligi kabul edebiliyorsa, sifa da verebilir. Sifa ya da
hastalanmak bilincimizdeki verilerle ilgilidir. Bir insanin
yasadiklarinmi, gordiiklerini, iliskilendirdiklerini, algiladiklarini,
deneyimlerini, duygularmi ve inanclarini, kimse kisinin
kendisinden daha iyi bilemez. Insan ¢ok karmasik bir yapidir
ve anlik degisimlerle hayat1 algilar ve algilatir. Burada bir¢ok
iliski ve iliskilendirme var. Bedende 100 trilyon hiicre ve 100
milyar néron vardir, her biri canlidir ve birbirbirini etkiler ve
burada patron sensin!

Aklinda olsun, en biiyiik sifaci sensin ve en dogru tedavi
kendi kendine tedavidir.

Beden Kendini Tedavi Eder

Beden kendi kendini tedavi eder, yeter ki sen aklinla
bedenin isine fazla karigsma. Zihin giiciinle bedenin seviyesine
in, onu dinle ve anlamaya ¢alis, ihtiyaclarini karsila. Ona karsi
olma, onunla birlikte ahenk ve uyum igerisinde siireci iyilestir.
Bedenin bilgeliginin farkinda degilsen bu senin bunu
gorememenden ve zavalliligindan kaynaklanir. Bedenine bir
bak, nasil da calisiyor, insanlik bedene bakarak basit aletler
yapabildi ama bir beden yapmay1 asla beceremedi!



Grip oldugunda ilagla bir haftada ya da ilagsiz yedi giinde
iyilesirsin. Iste bu bedenin kendi kendine tedavi edici dzeligini
cok da 1y1 anlatmaktadir. Cocuklugunda yaramazlik yapip bir
yerini incittigini ailenden sakladigin ya da distlip bir yerini
acittiginda, erkeklik elden gitmesin diye acimadigini
sOyleyerek yardim ve tedavi destegini geri c¢evirdigin giinleri
bir hatirla. Yaramazligimiz1 bastirmak ig¢in ac1 ¢ceke ¢eke igine
attigim ama zamana birakildiginda kendi kendine 1iyilesen
rahatsiliklarini  diisiinlince, bedenimizin 1yilestirici giiclinii
gormezlikten gelmek zor.

Avustralya’daki Aborjinlerin, cesitli otlar ya da enerji
calismalariyla bircok hastaliga sifa bulduklarimi sik  sik
duymussundur. Bu uzmanlasmis Aborjinlerin basarist mi
yoksa bedenin kendi kendine sifa verme yetisi midir?
Parmagimi kestiginde, nasil oluyor da yara kendi kendine
kapaniyor? Bedenin sifa verme, onarma yetene8i nereden
geliyor? Onca hekimin ve ilacin tedavi edemedigi hiicre ya da
organi, beden nasil tedavi edebiliyor? Cok kez duymussundur,
bazi insanlara tedavisi yok denerek kanser teshisi konur ama o
hasta zamanla mucizevi bir sekilde hastalig1 yener.

Ben her zaman annelerin,“Opeyim de gegsin,” demesini ¢ok
sevmisimdir; gercekten o Opiiciiglin ¢ocugu iyilestirdigine
sahit olmussundur.

Montreal’de bulunan Bliss Hastanesi’nde, anne Opiiciigiiniin
en glcli agrikesici oldugu ve bagisiklik sistemini mucizevi
sekilde gelistirdigi gdzlenmistir. Ingiltere’nin Lincolnshire
bolgesinde yasayan Alice Lawson isimli bebek menenjite
yakalanir. Bobrekleri iflas eder, felg geciren kiigiik kiz diyaliz
ve yasam destek Unitesine baglanir. Bir siire sonra doktorlar
ailesine hi¢ sansi kalmadigini artik yasam destek iinitesini
kapatmalar1 gerektigini sOylerler. Yasam destek {initesi
kapatilmadan 6nce annesi son kez veda etmek i¢in onu Oper ve
kizin fisi ¢ekilir. Ama kiigiik kiz fisi ¢ekilmesine ragmen nefes
alip vererek yasamaya devam eder.

Bedenin kendi kendine sifa etmesi, bilincindeki 6z verilerle
alakalidir. Yaratici tarafindan tiim canlilar i¢in yazilmis olan
kodlar vardir. Hayatta kalabilme, nesli devam ettirme ve diger
faydalar1 olan 6z kodlardir bunlar. Insanin bu biling verileriyle



savasl sona erdiginde, biling bedeni otomatik olarak tedavi
eder. Bedende kilo stokunu olusturan mantik da ayni sekilde
calistyor, bilingteki natiirel denge ayarlarinin bozulmasi
bedenin kilo almasina neden oluyor.

Newton ve Kuantum Fizigi

Buglinkii tiim bilimlerin temelinde klasik Newton fizigi
yatar. Bundan yaklasik 150 yil once klasik fizik yasalarinin
egemen oldugu somut evrende artik her seyin ¢oziimlendigi
diistintiliityordu. Bunun sebebi, somut evrende meydana gelen
biitin olaylarin mevcut fizik yasalar1 ile agiklanabiliyor
olmasiydi. 1900’li yillarda maddenin atomik boyutlarinda
hangi fizik yasalarinin var oldugu arastirilmaya baslanmis ve
bugiin kuantum fizigi olarak adlandirdigimiz fizik alt alam
ortaya ¢ikmistir.

Newton fiziginde en kiiciik parcanin atom oldugunu
kabullenmistik. Atomun pargcalanmaz oldugu bilgisi uzun
yillar, atomun i¢ine bakmamizi engelledi. Atomun altina
bakamadikca da gelismeyi ve ¢6ziimii bulamadik.

Kuantum fiziginin ortaya cikis1 klasik fizigi yok etmedi. Bu
iki fizik sadece farkli boyutlarda farkli yasalarin gecerli
oldugu gercegini ortaya koydu. Her ikisi de miikemmel bir
uyum i¢indedir. Bu iki fizik bir biitiiniin 1ki par¢asidir. Kabaca
sOylersek Newton fizigi gozle goriinen enerji hareketlerini,
kuantum ise gozle géremedigimiz enerjilerin hareketini anlatir.
Kisaca biri atom ve iistii digeri de atomun altindaki enerji
hareketlerini agiklar. Fizigin smirlarin1 net olarak belirlemek
glictiir fakat genel olarak agiklamak gerekirse fizikteki bir
gelisme tiim bilimlerin degismesine ve gelismesine sebep olur.

Atom alt1 soyut enerjilerde yapilan arastirmalar, o
boyutlardaki bilimsel yasalar1 kesfetmemizi saglamistur.
Kuantum fizigi, temelde maddi evrenin yaklasik milimetrenin
1/1000 oraninda (10-6m) ve bunun daha alt boyutlarindaki
soyut enerjilerde meydana gelen olaylar1 yoneten yasalari
arastirir.

Bugtin bilinci ve soyut enerjilerini daha iyi taniyoruz, bugiin
kuantum fizigi sayesinde atom alti enerji pargaciklarinin



yasalarini biliyoruz ve sevindirici bir sekilde enerjinin yapisi
giin gectikge netlik kazanmaya basladi.

Norokuantoloji ve Noroteknoloji

Kuantum yasama yeni bir boyuttan bakmamizi sagladi. Her
seyin enerji oldugu, tiim enerjilerin bilincin tiirevleri oldugu
gercegini anladik. Felsefe, biyoloji, kimya ve matematik gibi
bilimlerin gelismesiyle, yeni bilimlerin olugmasia, yeni
teknolojilerin  gelismesine, yasamimizda yeni triin ve
hizmetlerin ortaya c¢ikmasina yarayan ilerlemeler oldu.
Beynimizin mikro hatta nano boyutlarinda neler olup bittigini
ortaya koyan yasalarla, diisiince, duygu ve davranislarimiz
arasindaki iliskileri gelistirdikge yeni Noroteknolojiler ortaya
cikacaktir.

Nano boyutlarda beynimize miidahale ederek diisiince
yapimizi istedigimiz yonde gelistirmek, beynimizin yeniden
yapilandirilmasi, istenmedik davranislarimizdan ve
aliskanliklarimizdan  kurtulmak  ve  nihayet  cesithi

hastaliklarimizin tedavi edilmesi adim adim miimkiin olmaya
basladi.

Bu anlamda 6zellikle biling ve beyin iliskisinin tam olarak
anlasilmas1 icin fizikgiler, norologlar ve psikiyatrlar mutlak
anlamda ortak calismalidirlar.

Insan beyninde meydana gelen olaylar1 da fizik yasalari
yonetiyor, ayrica kalbimizin pompaladigi kan miktariyla
damarlarimizdaki kanin akis hizi ve bununla tansiyon
arasindaki iliski de fizik yasalarinin yonetiminde. Giiniimiize
kadar klasik fizik yasalarindan yararlanilmis ve belli bir
noktaya kadar da basar1 saglanmistir ancak beynin daha kiiciik
boyutlarina yani soyut enerjilerine inildikge meydana gelen
olaylarin klasik fizik yasalariyla anlasilmasi miimkiin degildir.
Elbette bu son derece dogal, ¢linkii bu boyutlarda artik klasik
fizik yasalar1 etkisini kaybediyor ve kuantum fizigi yasalari
gecerli oluyor. Dolayisiyla beyin aragtirmalarinda kuantum
fiziginin kullanilmas1 artik bir zorunluluk.

Ben Deniz Egece, sana iki sikran ve bir sevgi
gonderiyorum.



2. BOLUM

&=
ENERJI
Sen Bir Enerjisin

Sen, elma, kitap, koltuk, giines, araba, aldigin nefes...
Bunlarin her birinin senden farkli oldugunu diisiinsen de
hammaddeniz aynidir. Sen onlardan, onlar senden bir parcgadir.
Bir kum tanesinde tiim evrenin kesfi yatar. Senin en kiiciik
parcan titrer, o senin bedeninin lisanidir. Titresim dilini
bildiginde, bedenin sinyallerini anlar ve ihtiyacim karsilarsin.
Cevrendekilerin diisiincelerini okur, bedeninin ne demek
istedigini anlar, ¢ocuklar1 algilarsin, sen ve tim enerjiler her
an titremektesin.

Dokundugunu diistindiigiin her sey, senin
dokunamadiklarindir. Yiirtirken yere bastigini diisiiniirsiin ama
basmazsin. Cok gordiim, ¢ok yasadim dediklerin, okyanustaki
bir su damlasi kadardir. Sen en biiyiik benim dersin, ama senin
en kiigiik parcan senin en biiyiiglindiir. O olmayinca sen
olmazsin, sen artik baska bir sensindir.

Yasamini gozlemle, biitiinlin resmi i¢inde bir pargasin. Sen
bir formsun. Senin i¢inde de binlerce form var, sen de formun
icinde bir parcasin. Etkilenirsin sudan, sesten, 1siktan,
havadan, bulundugun formdan. Etkilersin bedenini ve
zihnindeki suyu, 15181 yasam formlarmi, hiicreleri. Sen bir
kisiyim diye diisliniirsiin, ama bedeninde trilyonlarca yasami
barindirsin, sen tiziiliince tiziliirler, sen sevinince sevinirler.

I¢inde ne varsa onu verirsin dis diinyaya, ne verirsen de onu
alirsin. Dis diinya dedigin i¢ diinyandan tirettigin somutlardr.
Kapattin m1 goziinli yok olur somut diinyan soyut diinyandaki
yasamint seyredersin; bir bakmisin soyuttasin bir bakmisin
somuttasin. Tim yasamin iki diinya arasinda geger. Soyut
hayallerine 1lgi gosterdiginde somutlasarak gerceklere
doniisiir. Ayn1 sekilde somut olan seyler de ilgilenmezsen
soyut olur. Yasarken onlarca kez Oliirsiin, ama o6ldigiini
bilmezsin. Yasarken onlarca kez dogarsin ama dogdugunu



bilmezsin. Sen dogmadan da yasarsin Oldiikten sonra da.
Dogum ve 6lim dedigin bedenin biiyiik degisimidir; bilincinse
ebediyen yasar. Sen diinyanin i¢inde mi yasiyorsun, yoksa
senin i¢inde bir diinya m1 yastyor?

Enerji

Einstein’in Rolativite teorisi her seyin enerji oldugunu
kanitlamistir.  Evrenin  kendisi, yildizlar, diinyamiz,
yediklerimiz, igtiklerimiz, hareketlerimiz, yag hiicrelerimiz,
bedenimiz, disiincelerimiz, duygularimiz, organlarimiz,
nesneler, gordiigiin ve gormedigin her sey bir enerji formudur
ve formlarin yasadigi, hareket ettigi ve var oldugu ortami
meydana getirir. Biitiin enerji formlar1 birbirleriyle etkilesim
halindedir ve titrer. Ancak hepsinin kendine 6zgii nitelikleri ve
nicelikleri vardir. Biz onlarin bazilarin1 somut bazilarin1 soyut
bi¢imde algilarz.

Biz i¢inde pek cok enerjiyi barindiran bir enerji biitiiniiyliz,
yani biz bir enerjiyiz! Biyokimyasal siireclerle elektrik iireten,
urettigimiz elektron akimlariyla elektromanyetik alanlar
yaratan, diisiinen, hisseden, kaslarimizi ve bedenimizi hareket
ettiren, c¢alisan, konusan ve faaliyet goOsteren bir enerji
kolonisiyiz.

Burnumuz, kulagimiz, sacimiz, tirnagimiz, akcigerimiz ya
da kanimiz farkli gOriinti ve islevlere sahipse de
hammaddelerini enerji olusturur. Evrendeki her sey enerjidir
ve enerji yok olmaz, yoktan var edilemez, sadece sekil
degistirerek doniisii. Somut diinyada her sey atomlardan,
atomlar enerjiden, enerji de bilingten olusur.

Temel parcaciklar atomlar1 olusturur. Atomlar birleserek
hiicreleri, hiicreler organlari meydana getirir. Beden boliimlere
ve odalara ayrilmis olsa da tek bir hammaddeden miitevellittir.
Bedenimiz bir ener;ji kolonisidir.

Evrendeki enerjileri soyut ve somut olarak algilariz. insan
olarak soyut (temel parcaciklar) ve somut (atom) enerjilerden
meydana geliyoruz ve tiim bu enerjiler birbirleriyle baglanti
icinde. Bedendeki enerjiler titresimle etkilesimdedir ve
birbirlerini etkiler, karsilikl1 olarak etkilenirler.



Somut enerjiler soyut enerjilerden tiirer, somut enerjilerse
parcalandiginda soyut enerjiye doOniisiir. Somut enerjimiz
bedenimiz ve parcalaridir; hiicre, organ, kol bacak, fazla
yaglar, goruntii, davranislar, atomlarimiz gibi. Soyut enerjimiz
zihin ve bedenimizin temel parcgaciklaridir. Elektron, proton,
bozon, lepton, foton, duygu, diisiince, sezgi, inan¢larimiz gibi.
Zihin soyut bir enerjidir, i¢inde diisiince ve duygulari
barindirir. Bedense somut bir organizmadir ve en kiiciik
parcasi atomdur. Enerjinin devinimi ne kadar artarsa o kadar
soyutlasir, ayni sekilde yavasladigindaysa katilasir. Aslinda
bilingte her enerji aktif olarak ortaya ¢ikar, sonradan pasiflesir
ve devinimi yavagladikca somutlasir. Biitiinden temel
parcaciklara kiigiilerek indik¢e sahip olduklar1 kuvvet miktari
artar, dinamiklesir, hizla degisir. Somut olarak goriinen seyin,
tam olarak 99.999°u bosluktan ibarettir. O yiizden bebeklerin
bedenleri daha hareketli ve elastiktir, devinimi yavasladikca
yaglanir katilagir ve hareketi azalarak degisime ugrar.

Her madde entropi yasasiyla calisir. Canlilar yaslanir ve
oliir, entropi her seyin yiprandigin1 sOyleyen yasadir.
Oldiigiimiizde atomlarimiz dagilir ve baska nesnelerde
yeniden devreye girer. Bugiin bir bedende yag olarak yer alan
atom, yarin bir zeytinin yapisinda gorev alabilir. Bilincin 6mrii
sonsuzdur.

Bilincin bir sonraki adimidir enerji, bilincin sonucudur ve
her enerjinin bir bilinci vardir. Biling olmazsa, o enerjinin tiirii
ortaya ¢ikmaz. Insanlarin, hayvanlarm, nesnelerin, bitkilerin
farkli goriinmelerinin sebebi bilinglerindeki enerji tiirevlerinin
yapilanmalaridir. Her biling bir enerjiyi ortaya ¢ikartir. Agacin,
hayvanlarin, topragin, suyun, elementlerin, tasin bilinci
kolonileserek diinyamizi olusturur. Evrenin ana maddesi
bilingtir, bilincin aldig1 durus enerji ve maddeyi sekillendirir.

Evrendeki her sey bilincin iirettigi enerji tirevleridir.

Fazla kilolar bir enerji stokunun formudur. Bilingte beden
icin stok bilinci yoksa beden ideal haline kavusur. Yag
hiicreleri de bir bilingten tiiremektedir. Yag hiicresi bilincin
gelecekte kullanmak icin iirettigi stokudur. Bilincindeki stok
tiretim verisi, bedende fazla kilo olarak ortaya ¢ikar.



Bilincin neyse bedenin de o sekli alir tipki yasamin da
bilince gore olustugu gibi.

Gegmiste bir veya birkag kisi bedende kilo stokunun faydali
olduguna dair bir biling iiretti. Zamanla bu bilingler giiglenerek
rezonanst gerceklestirdi. Dis bilingten aldigimiz bu bulasici
enerjiyl bilincimizde kabullenerek kendi bedenimizde kilo
fazlas1 olusturmasina sebep olduk.

Insan soyut ve somut enerjilerden meydana geldigi gibi,
soyut ve somut iki enerji diinyas1 arasinda yasamaktadir.
Gozlerimizi actigimizda somut diinyada yasarken, gozlerimizi
kapatinca soyut diinyaya geceriz. GoOzliimiiz kapaliyken
zihnimizde canlandirdi§imiz resimlerle acikken gordiigiimiiz
resimler arasindaki farki anlayamayan zihin, hayal, riiya ya da
gercegi fark edemez. Zihnimizde kabullendigimiz diisiince ve
resimler bir siire sonra hayatimizin gercekleri olur ve onlar bir
siire sonra hafizamizda hayal olarak yerlerini alir.

Diisiincelerimizin iirettigi resimlerin i¢inde yasariz.

Fazla kilolarimiz da inanglarimizdan ortaya c¢ikiyor.
Zihnimizde kilolu olmamiz, bir siire sonra somut diinyada da
kilolu olmamiza neden oluyor. Gozlerimizi a¢tigimizda
zihnimizdeki resimleri, somut dilinyaya akitarak onlari
somutlastiririz. Goézlerimizi kapattigimizda tiim enerjimizi
iceri akitarak, bedende enerji birikimi meydana getiririz.
Uyudugumuzda bes duyumuzun ritmi azaldigi icin, dis
diinyayla aligverisi keser. Bu sebeple iirettigimiz tiim enerji
iceride birikir. O yilizden sabah uyandigimizda kendimizi gii¢li
ve enerjik hissederiz. Rahatsiz edici bir uyku uyuduysak
sabahinda yorgun oldugumuzu hissederiz. Beden uyku
devresinde c¢ocugun gelismesi i¢in ihtiyac duydugu enerjiyi
tiretir. Hastalandigimizda da uyuyarak kendi kendimizi tedavi
etme sansimiz vardir. Hastanelerde sus isareti yapan hemsire
fotograflarinin sebebi budur. Hastane gibi izole ortamlarda,
beden disiik frekans titresiminde oldugundan daha az
miktarda enerji tiiketir; boylelikle daha fazla enerji tiretmis
olur. Bunu da beden tedavisine ya da gelisiminde kullanir.

Su an bu satirlar1 okurken somut diinyada yasam siiriiyoruz,
bir dakikaligina gozlerini kapat ve igerdeki diinyada
farkindalikla sessizce kendini dinle. Iste fark etmeden



yaptigimiz diinyalar arasi1 yolculugun durumu budur. Bir soyut
bir somut diinyalar arasi yolculukla anbean yasam siireriz,
spermden Oliime kadar bilincimiz her an aciktir ve yasam
koma durumu dahil higbir sekilde durmaz, hep devam eder.

Her Enerjinin Manyetik Alam Vardir

Bizler birer radyo gibi yayin yaparak manyetik alan
olustururuz. Ya da radyo alicis1 gibi belli yayinlar manyetik
alanimiza girer. Diislince, inang, duygu ve davraniglarimiz ne
kadar giiclilyse yaymnlarimiz da o denli gii¢li olur.
Zihnimizdeki resimler ne denli netse yayinlarimiz da o denli
net olur. SOylemlerimizin giicliyle, sesimizin manyetik alana
ulagmasi arasinda dogru oranti vardr.

Diislincelerimiz biling merkezinden ¢ikar, doner dolasir ve
merkeze geri doner.

Yapict diisiince yaydigimizda manyetik alanimizda yapici
sesler ve goriintiiler olustururuz, buna gore yikici diislinceler
de tersi etki yaratir.

Manyetik alanimiza dis bilingteki her tiirlii enerji girebilir
ve cikabilir. Farkli frekans yayin ve alan enerjileri kisa siire
manyetik alanda kalir. Esdeger yayinlariysa bilinicimize
cekerek, yasamimizin i¢ersinde var ederiz.

Neyi diisiiniir, neyi isitir, neyi izler ve neyi konusursan o
yonde bir manyetik alan olusturursun.

Yiyecekler, igecekler, diyet, hareketsizlik, kilolu insanlar
gibi kiloyla ilgili sebepleri konustuk¢a, diisiindiik¢e, isittikge,
izledikge kilo yapan enerjiler manyetik alanina girer. Burada
kilo alimi1 hakkinda yapici ya da yikici diisiince de iiretsen,
ayni sonucu alacaksin.

Enerjilerin Merkezi

Her enerji formunun icinde baska bir enerji formu vardir.
Bir oda bir dairenin i¢indedir, bir daire evin i¢indedir. Ev diger
evlerle birlikte bir sokagi olusturur. Sokaklar birlikte bir
mahalleyi olusturur. Mahalleler birlestiginde sehir meydana
gelir. Pes pese gelen her form, daha biiylik bir biitiiniin
parcasidir. Bedenimizde de her formun i¢inde baska bir enerji



formu vardir. Her formun kendi i¢inde merkezleri olmasina
ragmen, biitiin koloniyi yoneten bir merkezi bulunur.

Enerji kolonilerinin ortaya c¢ikisini, var olma siirecinin
devamliligin1 saglayan, kontrol eden gelistiren ya da yok eden
bir merkez vardir. Diinyamizin, galaksilerin, iilkelerin,
toplumlarin ya da insanin bedeninde de enerji merkezi vardir.
Enerji merkezi, kolonideki diger enerjilerin var olmasini ya da
yok olmasini1 saglar.

Glinesimiz, gezegenlerin ve diinyamizin enerji merkezidir.
Bir iilkenin enerji merkezi bir veya birka¢ metropol kentidir;
enerji o kentlerde tiretilerek tiim tilkenin yasamasina ya da yok
olmasma sebep olur. Bir toplumun yasam standardinin
yikselmesi ya da diismesi, o iilkenin lideri ve takiminin enerji
yonetimiyle olusur. Aymi sekilde bedenimizin yasamasi,
saglikli, ideal, ding, taze, gen¢ ve hareketli olmasini saglayan
enerji merkezi de bilingaltidir. Bilingalti bedenimizdeki diger
enerjilerin bilinglerini yonetir. Diger bilingler komutlar1 takip
ederek ortaya c¢ikardiklar1 enerjileri yani hiicreler, kan,
hormonlar, organlar, sistemler gibi ortaya koyarak islevlerini
strdiirdr.

Bedenimizin enerji merkezi kalp, kan ya da nefes degil,
sadece bilingtir.

Bedendeki tiim fonksiyonlara hayat veren, ya da onu
oldiren ¢ikis merkezi bilincaltidir. Bilingaltinin inanilmaz bir
giicii vardir.

Tim fazla kilolar, sekil bozukluklari, hastaliklar bilingalt1
merkezlidir.

Bu sadece bedenimizin seklini olusturmakla kalmaz, aymi
zamanda yasamimizin kalitesini ya da kalitesizligini ortaya
koyar.

Andaki Enerji En Giugcliu Enerjidir

Dogdugun andan itibaren Olim giliniine bir adim daha
yaklasiyorsun, o zaman yasamini neden kosarak yasiyorsun?
Simdiki an, var oldugun ve her zaman var olacagin zamandir.
Yasamak istersen ya simdi olacaktir ya da asla olmayacaktir.



Andaki enerji gelecegi yaratir, bedeni tedavi eder; hayatin
kendisidir. Andaki enerjide yasadigin farkindalik, bu diinyada
yasadigin siirectir. Ideal bedene ulasmanin en dnemli sirrindan
biri andaki davranislardir. Andaki enerjiyr farkindalikla
yagsamiyorsan kilo alman kag¢inilmazdir. Zihin ve beden andaki
enerjiye odaklandiginda birliktelik olusur, eger farkli zaman
dilimleri ve mekanlardaysa kilo almmasi kagmilmazdir. ideal
bedeni olusturacak dogru diisiinceler andaki enerjide eyleme
dontistiigiinde, gelecekte ideal bedeni olusturur.

Beden ve yasamin degismesi, olusumu ya da tiretimi, andaki
enerjiye odaklandiginda gerceklesir.

Beden beslenirken zihin farkli konularla mesgulse zihin
bedenin doyup doymadigini fark etmez. Zihin beslenirken
bunu goéremedigi i¢in fazla beslenme gergeklesir, ama farkli
konularla mesgulse, mesgul oldugu konularin resimlerini
goriir. Yani, zihnin o anda yemek yedigini biliyor ama bunu
goremiyor, dolayisiyla ilerleyen saatlerde tekrar aglik sinyali
almaya bashyor. Ustelik yediklerinin tadinin ve kokusunun
farkina varamadigi i¢cin doyumsuz oluyor. Bu durumda miden
doyuyor ama goziin doymuyor.

Ka¢ sene yasadigin degil, ka¢ andaki dilimde var oldugun
onemlidir.

Is1 Enerjisi

Bildigimiz gibi maddenin ¢ hali kati, sivi ve gazdir.
Maddelerin i¢indeki molekiillerin siirekli hareket etmesiyle 1s1
enerjisi ortaya cikar. Maddenin hareket miktariyla ortaya
cikardigr 1s1 dogru orantilidir. Madde 1sindik¢a molekiillerin
kinetik enerjisi artar. Bu nedenle enerjisi fazla olan bedeni
sicak, enerjisi az olan bedeni ise soguk olarak hissederiz. Isis1
artan madde taneciklerinin titresim hizi artar ve tanecikler
birbirinden uzaklasmaya baglar. Maddenin 1s1 kaybetmesi
durumunda taneciklerinin titresim hizi azalir ve tanecikler
birbirine yaklasir. Is1 kalorimetre kabiyla ol¢iiliir.

Bir kalori, 1 gram suyun sicakligimnin 1 derece yiikseltilmesi
icin gerekli 1s1 miktaridir, buna gram kalori de denir.
Besinlerdeki enerji miktar1 kilogram / kaloriyle olctliir. Yani
besinin bir kalorisi dendiginde 1kilo / kalori anlagilir.



Buz 1siyla suya, su daha yiiksek 1siyla buhara doniisiir. Is1
yiikseldik¢e buhar suya, su buza dontsiir Fakat burdan kas
yaga, yag da kasa doniisiir sonucunu ¢ikaramayiz. Kas kastir,
yay yagdir birbirine donlismez, tipki demiri 1sitinca altin
olmayacag gibi.

Is1 enerjisi ve sicaklik dinamik, aktif ve kirilgandir, devinim
hiz1 daha yiiksektir. Nese, kahkaha, olumlu diisiince, olumlu
duygular sicaktir. Zihni ve yasami renklendirmek, yenilemek,
gelistirmek sicak enerjidir. Spor yaptigimizda, hamama ya da
saunaya girdigimizde viicut 1sisim1 arttirarak beden ve
zihindeki enerjinin devinimini aktiflestiririz. Bu durumun
etkisiyle yazlar1 kilo vermek daha kolaydir. Amacimiz
oldugunda kilolarimizi unutup daha hareketli bir yasam
sirdiirdiigimiizde kilolarimizin kendiliginden gittigine cok
kez sahit olmussundur. Asik oldugunda ya da sevdiginde
kilolar otomatik olarak bedeni terk eder.

Dogal 6zelliklerini bozmamis tiim sebze ve meyveler sicak
enerji grubuna girer. Taze sebze ve meyveler daha sicak bir
enerji grubudur. Soguk 1s1 enerjisi sert, hantal, duragan,
hareketi azalmis, dinamik olmayan enerjidir ve atom alt1
enerjilerinin devinim hizlar1 daha yavastir. Nefret, pismanlik,
kin, olumsuz diisiince ve duygularsa soguk enerjilerdir.

Viicudumuzdaki yaglar ve varliklarinin devamliligr soguk
enerjinin sonucudur. Dondurucularin islevleri bu yondedir,
yiyecekler sicakta eriyip yok olurken, sogukta stoklanarak
uzun vadede yasar. Kisin kilo alirim, yazin kilo veririm diyen
pek cok insan vardir. Her tiirlii et de bu gruba girer, midenin
besinleri hazmetme siireleriyle enerjilerin devinimleri dogru
orantilidir. Kirmiz1 et beyaz etten, baliketi tavuk etinden daha
soguk bir enerjidir. Soguk, kati, sert, karsimli yiyecekler ve
buzlukta dondurulmus tiim gidalar soguk gurubuna girer.
Aligkanliklar da soguktur, rutin kaliplasmis davranislardir.
Zihinsel enerji rutin devinimdeyken, bedende soguk
davranislar ortaya ¢ikar. Hareketsizlik kilonun olusmasi ve
bedene tutunmasinda en 6nemli etkendir. Olumsuz duygular
da birer soguk enerjidir. Duygunun diger adi ise harekettir.
Kisi eger olumsuz duygulara esir olmussa hareketleri
kisitlanir, bu da kilo almasina neden olur.



Bir deneyde, iki golf topunun biri buzlukta sogutulmus,
digeriyse 1sitilmis ve aralarinda 50 derece 1s1 farki
olusturulmus. Standart bir golf makinesiyle her iki top da
firlatildiginda sicak topun soguk toptan 50 metre uzaga
distiigii gézlenmis. Bu deneyin amaci sicak enerjinin titresim
hizinin daha yiiksek oldugunu gostermektir.

Enerji Bulasicidir

Goziimiizde bir yam yam adas1 canlandiralim. O adaya seni
gondermis olsaydik, oradakiler ilk seni yerdi, ¢linkii onlarin
bilincinde insan yemenin normal ve dogru oldugu inanci
vardir. Adada kalmay:1 basarabilirsen, insan yemezdin ama
birkac nesil sonra, torunlarinin bunu yapma olasilig1 yiiksek
olurdu. Ya da sen o adadaki yamyamlara normal beslenmeyi
ogretirdin. Inancinin siddeti, yaydig1 frekansin devamliligi, o
adadaki insanlarin beslenme tarzini1 degistirirdi.

Enerjiler birbirlerini  modelleyerek bulasirlar.  Giigsiiz
enerjiler, giiclii enerjilerden etkilenerek kopyalanirlar, buna
izin vermezlerse kopyalama gerceklesmez.

Simdi, herkesin ideal bedende oldugu bir baska ada
diistinelim. Burada fazla kilosu olan hi¢ kimse yok. Higbir
zaman da kilolu insan gormemisler. Zihin gormedigi bir
resmin enerjisini bulastiramaz. Eger buraya kilolu birakirsak
kilonun fayda ve kazang getirecegine inanan ada sakinleri kilo
almaya baslar. Ya da kilolu olan kisi bir siire sonra
kilolarindan armir. Eger 1ideal beden adasinda dogup
yasasaydin asla kilo almazdin, biling boyle bir bilgi ve resmi
gérmedigi icin bunu kopyalayamazdi. Mutlaka yasaminin bir
yerinde bilincine bilerek ya da bilmeyerek kilonun fayda
getirecegini, seni koruyacagimni, giivenli ve iyl bir sey
oldugunu empoze etmis ya da kilolu olma korkun, tepkin,
buna duydugun o6fke, bilincinde gii¢lii bir alan ve veri
yaratmistr.

Somut enerjiler bulasici oldugu gibi, soyut enerjiler de
bulasicidir.  Durumlar, duygular, disiinceler, inangclar,
davranislar bulasicidir, tipki yikici ve yapici enerjiler gibi.

Bir odada yapici sohbet eden ve kahkaha ile giiliisen iki kisi
distinelim. Disaridan kafas1 karigik, iiziintill, gergin birisi



odaya girdiginde o kisinin disiinceleri, davranislart hemen
odadaki insanlara bulasir, ortama nese ve kahkaha yerine stres,
tedirginlik ve belirginsizlik hakim olur.

Diisiince ve duygular bir bedenden bir baska bedene
bulasarak gecerler. Mutluluk, nese, korku, saglik, hastalik,
sismanlik, ideal beden, huzur, stres, gerginlik, fakirlik ya da
zenginlik bulasicidir.

Burada daha once bahsettigim, ABD’de yapilan obezite
arastirmasinin  verilerini  tekrar hatirlamakta fayda var.
Toplumsal 1iligkilerde ailesi ya da yakin arkadaslar fazla kilolu
olanlarin obezite olasiliginin daha fazla oldugu kaydedildi.
Arkadasi obez olanin asir1 sisman olma olasilig1 %57, kardesi
obez olanin %40, esi obez olaninsa %37 oraninda artiyor. Cok
yakin arkadasliklardaysa risk iige katlaniyor. Cinsiyetin de
onemli bir unsur oldugu belirtilen arastirmada, ayni cinsiyetten
arkadasliklarda bir kisinin obezite riskinin, arkadaslarindan
biri kilo aliyorsa %71 arttig1 belirtildi. Erkek kardesler
arasinda bu risk %44 olurken, kiz kardesler arasinda %67’ye
cikiyor.

Enerji ve Beslenme

Canlilar beslenme bigimleriyle ototrof ve heterotrof olarak
iki gruba ayrilir. Metabolizma i¢in gereken enerji, organizma
acisindan besindir. Ototrof organizmalar besinini sentezleyerek
tiretebilen organizmalardir. Heterotrof organizmalar da baska
canlilar yiyerek beslenen organizmalardir.

Bir¢ok insan var olmanin sadece yiyerek ve igerek miimkiin
oldugunu disiiniir. Saglikli beden saglkli beslenmeyle
iligkilendirilir. Saglikli beslenme deyince insanlarin aklina
balik, siit, yogurt gibi gidalar gelir. Oysa saglikli ya da
sagliksiz besin yoktur! Saglikli ya da sagliksiz niyetler vardir.
Besinlerine hangi niyetleri yiiklersen sana o yonde hizmet
etmesini saglarsin. Birinin dogru beslenmesi saglikli oldugu
anlamina gelmez. Beslenmeye yiyecekler, icecekler, nefes, su,
uyku, yapici niyetler, diisiinceler ve duygular, giines 15181,
maneviyat, nefes, bedensel hareketlilik, bedene duyulan
sikran ve sevgi, dokunulmak, aile iliskileri, iliskiler,
sosyallesmek de dahildir. Beslenmek bir insanin var olmasini
saglayan tiim enerjidir. Sadece agizdan alinan bir enerji insana



yasam vermemektedir. Gorme, isitme, dokunma yoluyla
aldigimiz enerjiler de bedenimizi besler. Ancak resmin tamami
gortiildiigiinde saglikli beslenme ortaya cikar.

Hitler doneminde Almanya’da, acimasiz bir c¢alisma
yapilmistir. Burada yeni dogan cocuklari lic gruba ayirmislar.
Birinci grubu makineye baglamislar ve beslenmelerini
makinelerle saglamislardir. Ikinci gruba yemek saatlerinde bir
hemsire tahsis edilmistir. Uglincii grup ise anneleri tarafindan
beslenerek tiim gilin birlikte zaman gecirmeleri saglanmustur.
Uygulamanin sonucunda birinci gruptan pek ¢ok ¢ocuk 6lmdis,
ikinci grupta yaridan fazlasi hayatta kalms, tiglincii grupta ise
Olime rastlanmamisti. Bu acimasiz deney gosteriyor ki
bliyiime, gelisme ve saglik agisindan beslenme tek basina
yeterli degildir. Burada anneler tarafindan biiyiitiilen
cocuklarin sevgi, dokunma, ilgi, duygu, birliktelik ve buna
benzer bir¢ok enerji aligverisine ne kadar ihtiya¢ duydugu net
bir sekilde goriilmektedir.

Anbean Prensibi

Evrende var olan yasam anbean degiserek yerini yeni yasam
sonuglarina birakir. Bilinglerdeki veriler gelecekten gelen yeni
sonuglar1 ortaya koyar. Bilincindeki degisim bedenin ve
yasamin anbean degismesine sebep olur. Bedenimizdeki
anbean degisimin mikro boyutta olmasi nedeniyle bunu
yakindan gdzleyemiyoruz. Ideal bedenden kilolu bedene gecis
anbean olusmaktadir. Kilo almak ya da kilo vermek, iki yonde
de aym prensipte calisiyor. Birden kilo almadigimiz gibi,
birden kilo da veremeyiz ve bu siireci ¢iplak gozle gérmemiz
miimkiin degildir.

Diisiincelerini degistirdiginde zayiflayacagina inanan Kkisi,
alt1 saniye sonra zayiflamaya baglar. Hedefledigi ideal bedene
varis anbean devam ederken, olusum siirecinde gercegini de
sabirla desteklemesi gerekir. Anbean degisim yasamin
realitesidir ve degisim ivmesine diren¢ gostermek ortaya
bliyiik bir enerji koymak demektir. Anbean degisime destek
olmak icin bu kadar enerji harcamamiz gerekmez.

Diisiincelerin  degisimiyle baslayan bedensel degisimin
anbean gerceklestigi inancimi sik sik giiclendirmek gerekair.
Mikro boyutta gerceklesen degisimi c¢iplak  gozle



goremedigimiz i¢in sabirsiz ya da tedirgin oluruz. Bedeninin
degisimini gdzlemleyebilecek nanoteknolojik aletler olsaydi, o
zaman kilo vermek ¢ok daha kolay olacakti.

Olusum Yasasi

Soyut enerjinin somuta, somut enerjinin de soyuta
doniismesinde ihtiya¢ duyulan zamana olusum siireci denir.
Bir cocugun diinyaya gelmesi de olusum siirecinde gergeklesir.
Bir diistinceyle baslayan ¢ocuk sahibi olma fikri kirk haftalik
bir olusum siireci sonunda somutlagir. Dogamizdaki tiim enerji
doniisiimlerinde olusum yasasi isler ama stireler de farkliliklar
gozlenir. Marangozun bir aga¢ parcasimi  sandalyeye
doniistiirmesi 1ki saatini alirken, benim gibi bir NNB
uzmaninin kitabin1 yazmasi on senesini alabilir. Koyun, keci
150, tavsan 28, fare 21, maydanoz 60-70, muz 110-130 giinliik
olusum siiresine ihtiya¢ duyar.

Olusum siirecine glivenmez ya da bundan siiphe edersen,
odagin bozulur! Odak yoksa sonu¢ da yoktur. Odagmnin
dagilmasina izin verme.

Her birimiz bedende fazla kilo biriktirmeye farkli bir
sebepten dolay1 basladik. Ama kilo almaya basladigimiz
giinden bugiline kadar, aylar yillar gecti, neden kilo aldigimizi
bile unuttuk! Kimimiz cocukluk, askerlik, evlilik, hamilelik
gibi bir sebepten basladik kilo almaya, kimimiz farkli
nedenlerle. Ideal bedenden fazla kilolara gegis bir olusum
siirecinde gergeklesir. Sen bu kilolar1 bir haftada almadin.
Anbean yaptigin degisim, aylar yillar igersinde fazla kilolarin
olusmasina sebep oldu. Ayni durum ters yonde de
calismaktadir. Olusum siirecine sabirla inanip istenen ideal
beden resmini zihninde giiclendirdiginde, ideal bedene
mutlaka ama mutlaka ulasacaksin.

Enerjinin Rezonansi

Bir hareketin belirli periyodlarla tekrarlanmasina salinim
hareketi denir. Salinimin, normal durumuna gore yaptigi yer
degistirme miktarina genlik denir. Genlik salinan bir noktanin
ya da bir cismin denge konumundan en c¢ok ayrilan,
uzaklasilan noktadir. Rezonans, fizikte bir sistemin bazi
frekanslarda digerlerine nazaran daha biiylik genliklerde



salinmas1 egilimidir. Diizgiin itmelerin etkisiyle bir salinim
genliginin artisna rezonans denir. Iki titresenden birindeki
titresimin digerine atlamasi, salinimdaki enerjinin c¢evre
enerjilere sicrayarak, onlardan etkilenerek bulagsmasi, kirilma
noktasi, bliyiik bir enerjinin agiga ¢ikis1 da denebilir.

Bir enerjinin ivmesinin artip aniden katlanarak biiyiik bir
enerjinin aciga ¢ikmasi, depremin olusmasi, riizgarin etkisiyle
agaclarin devrilmesi, toplumda nazar olarak agiklanan bir cam
ve bardagin kirilmasi bir tiir rezonansin gerceklesmesidir.
Atatiirk’lin diisiincelerinin bir siire sonra tiim iilke insanina
yayilmasi da bir tiir rezonanstir.

Zayiflamay1 diisiindiigiinde, 6 saniye sonra zayiflamaya
baslarsin, ama bu mikro degisimi gozle géremedigimiz igin,
bilingaltimizdaki gii¢lii ve eski olan inanclarimiz devreye
girerek ivmeyi durdurur ve bunun zit yonde ilerlemesine sebep
olur.

Her etkiye karsilik esit ve zit bir tepki vardir. Zayiflama
istikametindeki etkiyi giiclendirdiginde, esit ve zit miktarda
fazla kilolarinda mutlaka azalma olusacaktir. Amacin ideal
beden, odagin hareketli yasam ve ideal bedenin faydalar
istikametinde oldugu siirece zayiflama ivmesi her gecen giin
artacaktir; tipki kartopunun yuvarlanarak biiytimesi gibi. Bu
ivme her gecen giin artarak ilerlediginde, mikro degisim
makro olarak da ortaya cikar ve gozle gorilir hale gelir.
Birka¢ gram ya da bir iki kilo gozle goriilmezken tig, bes kilo
gozle goriilebilir hale gelecektir.

Icindeki enerjinin zayiflama yoniindeki degisimi kiiciik bir
kivilcimla baglar, her gin aymi diisiinceyi davramis olarak
tekrarlandiginda enerji giiciinii ve etkisini arttirarak devam
eder. Kilo 6l¢eginin sisman kutbundan, ideal beden kutbuna
zayiflamast yoniindeki ilk ivme c¢ekim giiclin ve enerjinle
olacaktir. Kilo o6lgeginin zayiflama yoniindeki ivmesinin
ilerlemesi sonucunda, bir anda rezonans gergeklesecek. Bircok
enerjinin sana katki ve desek sagladigmmi géreceksin. Ilk
zamanlarda diisiince ve inanglarin degisimindeki ivme zor olsa
da, rezonans gerceklestiginde ¢cok kolay oldugunu goreceksin.

Rezonans yapict ya da yikict yonde olabilir. Ardi ardina
kotli olaylar yasayan birinin yasadig1 olaylarin baslangicina



baktigimizda her seyin bir kotii inang kiviletmiyla basladigini
goririiz. Tim olumsuzluklar ve akla gelmeyecek sorunlar
yasaminda ardi ardina gelmis, her sey sadece onu bulmus
gibidir. Bazen enerjin domino taslar1 gibi ardi ardina diiser,
ama unutma ki domino taglarinin arasina bosluk konuldugunda
taslarin diismesi durur. Yikici olaylar ya da bir enerji dongiisii
s0z konusu oldugunda o ortamdan uzaklasarak araya bosluk
koyabilir ya da yapici diisiince ve inanglar1 giiglendirerek
ivmeyi durdurabilirsin.

Titresim Yasasi

Evrendeki tiim enerjiler titrer, titreserek birbirleriyle veri
aligverisi yapar. Israrla ayni frekansta titresim yayan enerjiler,
bir siire sonra durumdaki diger enerjilerin etkilenmesine ve
degismesine sebep olur. Giiglii bilinglerin titresimleriyle
yaydiklar1 bilgi diger bilinglere de transfer olur.

Titresimin etkisi, yaydig1 dalgalarin siddetiyle orantilidir.
Diisiince, inan¢ ya da duygularin yaydig: titresim dalgalarin
etkiler. Ayn1 enerji grubundan olsa da etkilesim ve degisim
i¢cin dalgalarin siddeti ve tekrar1 6nemlidir.

Her enerji kendi igersinde ¢esitlilik gosterir. Bedenlerimizi
olusturan madde nispeten incedir, ¢abuk degisir ve bir¢ok sey
tarafindan kolayca etkilenir. Bir tas parcasi cok daha fazla
yogunluga sahiptir, yavas degisir ve dis etkenlere karsi direng
gosterir. Kaliplasmis ve koklesmis diisiinceler yenilikg¢i
diistince yapisindan daha zor degismektedir. Fazla kilo bilinci
yaydigr titresimle diinyamizda kilo sorununun yayilmasina
sebep olmaktadir. Hastaliklar titresim frekans1 yoluyla
yayilmaktadir; televizyonda ¢ikan bir haberin ardindan tavuk
asis1 ve tavuk gribi vakasinin tiim tilkede yayilmasi gibi.

Diyet yapmak, diyet kitaplari, yemek programlari, yasaklar,
kilolularin komik, zengin ya da mutlu olduklar1 imaj1
sunulmasi, yiyecek ve igeceklerle sevgi gosterilmesi, sporun
zayiflama metodu olarak sunulmasi, diinyada 580 kiloluk
insanlarin da yasadigim1 bilmek senin titresim frekansinin
artmasina ve kilonun yayilmasina sebep olur. Kilo merkezli
tim biling bu yonde titresim gondererek manyetik alan
olusturur. Kisi yapict ya da yikici dikkatini bu manyetik
titresime verip onu kabullendiginde kilo alir.



Neleri cektigin degil, nelerin titresimini ka¢ siddette ve
tekrarda yaptigin 6nemlidir!

Cekim Yasasi

Tim kitaplar ¢ekim yasasindan bahseder. Cekim yasasi
hayatinin kurtulusu gibi anlatilmaktadir. Bu hayati bir 6nem
arz etmese de dikkate alinmasi gereken bir detaydir. Manyetik
alanimizdaki belirli bir nitelige ya da titresime sahip enerjiyi,
kendisine benzer bir nitelik ve titresime sahip enerjiyle bilince
cekme eylemidir. Diisiince, duygu ve davraniglar da manyetik
enerjiye sahiptir ve benzer yapidaki enerjiyi kendi alanlarina
cekerler.

Yapici ya da yikict olan korku, nefret, nese, kahkaha, kin,
kiskanglik gibi duygular da manyetik alan olusturarak bilince
esdegerdeki enerjileri ¢ekerek  giliclenir.  Duygulardan
kacinmaya calistigimizda da ayni1 deneyimleri, durumlari ya da
kisileri kendimize ¢ekeriz.

Konustugun neyse, sen osun! Neyi hissediyorsan osun!
Neye inanirsan osun!

Hayatta en c¢ok diisiindiigilin, en derinden hissettigin, en ¢ok
konustugun ya da zihninde en canli ve net sekilde yasattigin
seyleri kendi bilincine ¢ekersin. Kilo ile iligkili olan her tiirlii
yapict ve yikict konusma ve diislinceyi giindeminde tutman,
buna odaklanman bilincaltindaki zihin haritanda kilo iiretme
bagim1 gii¢clendirir. Kilo endeksli sikayet, pismanlik, yasak,
sevmek, mutluluk, {ziinti, dedikodu, bahane bulmak gibi
davranislar kilo tiretimini bilincimize ¢ekerek onu gii¢lendirir.

Fazla kilosu olan kisiler kilo konusunu giindemde tutarak
bilin¢lerine kiloyu ¢ekerek kilolu kalmaya sebep olurlar.
Hangi frekanstaysan, o frekanstaki dalgalar1 duyarsin. Hangi
bilinci giiclendirmigssen o frekansta yayin yaparak o
frekanstaki enerjileri yasaminin merkezine ¢ekersin.

Var, Ver, Al

Bilincimizde ne varsa, o yonde frekans yayariz. Bilingten
cikan diisiincelerde ne varsa manyetik alan o yonde olusur.
Manyetik alanimiza giren enerjinin miktar1 onun genisligi



kadardir. Cekim giiciimiizle esdeger enerjileri bilincimize geri
cekeriz. Diisiinceler bumerang gibi isler.

Bilincinde var olan1 verirsin, esdegerdeki frekanslari
toparlarsin ve bunlar1 bilincine geri ¢ekerek alirsin.

Bilincinde kilo sorunu varsa, disariya bununla ilgili
frekanslar yayarsin, bedenine kilo yapan sebepleri ¢cekerek geri
alirsin.  Cektigin  her frekans bilincinde bu problemin
giiclenmesine ve bliyiimesine sebep olur. Balik tutmayi
disuiniiyorsak, oltaya tutmak istedigimiz baligin cinsine gore
malzeme ve besin takariz. Suya attigimiz olta manyetik alan
olusturur. Malzeme ve oltanin sekli bircok baligin gelmesini
saglasa da oltanin yapisina uygun balik oltana takilacaktir.
Misina ve olta sadece balig1 ¢ekmeye yarar. Cektigin o balik
aksam yemegin olur. Aksam yemeginde o baligini cinsini ve
detaylarim1 konusursun. Boylece bilincinde balik bilgisi ve
deneyimi gii¢lenir.

Sende var olam diisiinlir ve evrene onu verirsin, verdigin
seyl geri alirsin. Kendine saygin varsa, saygi verirsin, karsi
taftan da saygi goriirsiin. Sevgi varsa, sevgi verirsin,
karsiliginda sevgi goriirsiin. Yikici ya da yapici olmasi fark
etmeksizin kilo almaya yonelik her bilgi, beyninde ve
bedeninde onun giigclenmesine neden olur.

Stirekli giivensiz iliskiler yasiyor, insanlarin giivenilmez
oldugunu diisiiniiyorsan nedeni giiven eksikligidir. Bu senin
yillar Once yasadigin tecriibeleri o giinkii sartlarda
giiclendirmen ve sik sik anlatmandan kaynaklanir. Gegmiste
yasadigin deneyimi, gelecekte de yasayacak olman s6z konusu
degildir. Ge¢gmisteki bir deneyimle geleceginin oniinii kendin
tikarsin.

Dis diinyanda eksiklik ya da aksaklik varsa, bu senin
icindeki eksiklik ve aksakliktan kaynaklanir.

Bir mobilyact diikkkanina gidip, siit var m1 diye sormazsin,
bakkala ya da mandiraya gidersin. Mandiracinin bilincinde ve
giindeminde gece ve giindiiz siit vardir. O yiizdendir ki dis
diinyasinda stit ve urtinler1 vardir. O siitle 1lgili her sey1 duyar
ve algilar! Sense sadece ihtiyacin oldugunda siitli duyarsin.



Kilolular yemekle ilgili her seyi duyar, ideal bedende olan
kisilerse sadece bedenin ihtiyaci oldugunda yemek kelimesini
duyarlar.

Denklik Yasasi

Soyut boyutta var olan diislincenin, somut boyutta madde,
nesne, cisim olarak var olma yasasidir. Bu yasada fiziksel
diinyada  sahip  oldugumuz  her seyi zihnimizde
degistirdigimizde fiziksel diinyada da degisir. Fiziksel diinyada
degistirdigimiz her sey, zihinde de degisir. Aynaya baktiginda
kilolu bir beden goriiyorsan zihindeki resimlerinde kilolu bir

beden imajin vardir. Beden kiloluysa, zihnindeki imajin da
kiloludur.

Yasamlar1 boyunca hi¢ zayif olmamis kisilerin, maalesef
zihinlerinde ideal beden imaj1 yoktur. Sonradan kilo alanlarin
ise zihinlerinde ideal beden imajlarinin giicii ve etkisi zayiftir.

Bu konu ilgini ¢ektiyse ya da iste benim ¢oziimiim bu,
diyorsan kitab1 sonuna kadar sevgi ve siikranla oku.

“Insan1 gordiiklerinden ibaret sayma, gdéremediklerinde ara.
Icidir hakikatin resmi, disi sadece bir manzara!” (Hz.
Mevlana)

Zihinde imaj yoksa yeniden olusturmalisin! Var olan
etkisizse bu tekrar giiclendirilmelidir! Diistince molasindaki
teknik ve metotlarla bunu c¢oziime kavusturabilirsin.
Nihayetinde  bizler = zihnimizdeki  resimlerin  icinde
yasamaktayiz. Fiziksel diinyada gordiigiiniiz her sonug,
zithinsel diinyada insa edilmistir. Doga, insan ve insanin
kullandig1 ara¢ ve gereclerin tamami da boyledir. Bir
miiteahhit insa edecegi binay1 Oncelikle zihninde tasarlar. Bir
senarist veya yonetmen filme baslamadan once filmi zihninde
seyreder.

Doniisiim Yasasi

Entropi yasasit doniisiim yasasinin basamagidir. Enerji
sirekli olarak form degistirmektedir. Soyut enerji somut
enerjiye, somut enerji de soyut enerjiye doniisiir. Gelecekte
sahip olmak istedigin beden imajim1 zihninde canlandirip



giiclendirdiginde su an ger¢ek kabul ettigin fiziksel imajin
yerine, zihnindeki bedenin gergekleri gecerli olacak.

Diisiinceler sonuca, sonuglar da diisiinceye doniisiir!
Hayaller gercege, gercekler de hayallere doniisiir!

Bir zamanlar ideal bedende yasiyordun, simdi o beden
anilarda kaldi. Ideal bedene sahip olmak bir zamanlar senin
gercegindi. Simdiki gergeklerse fazla kilolarin. Neden
hayallerindeki imajmm1  degistirmeye diyetlerle direng
gosteriyorsun?

Hayaller gecmisin ve gelecegin gergekleridir!

Ilkokul yillarin1 hatirla:  Arkadaslarin, okulun, smifin,
ogretmenlerin... Onlar bir zamanlar senin gerceklerindi,
simdiyse hepsi anilarinda bir hayal olarak kaldi. Daha ne kadar
bu kilolar1 tasimay1 diisiiniiyorsun? Yasin kac¢ olursa olsun,
gelecekte yasayacagin giizel giinler i¢in, ge¢miste tasidigin
agirliklardan kurtulabilirsin.

Bugiin degisiminin ilk giinii; hayirli ve ugurlu olsun, sana
siikran ve sevgi getirsin! Ben kilo konusunu deneyimlemis bir
insan olarak sana fayda saglamaya hazirim, ya sen imajim
degistirmeye hazir mism? Ideal bedende bir &miir boyu
yagsamak hayal degildir; bu sadece bugiiniin gercegi degildir.
Ideal bedene fazla kilo aldirdiysan, bedeninden onlar1 atmak
da miimkiindjir.

Varligin1 istemedigin bir enerjiyi 1ilgisiz ve sevgisiz
biraktiginda bir siire sonra yasamindan ¢eker gider.
Gergeklesmesini istedigin bir enerjiye de odak, sevgi ve ilgi
gosterirsen gerceklesir.

Kutup Yasasi

Her enerji farkli 6l¢eklerdedir, her 6l¢egin de zit kutuplari
vardir ve bu zitliklarin farkli dereceleri vardir. Aslinda ayni
Olcek icersinde aymi enerjiler vardir. Sevgi ve nefret birbirine
zit olan ayni enerji grubundandir ama farkli uglardadir. Biri
artt ucken digeri eksi uctadir. Kendi 6l¢eklerinin disinda var
olmadig1 gibi baska oOlcekte de bulunmaz; pozitif, negatif,
yikici, yapici, zit olabilirler ama aym 6lgektedirler. Bedeninin
fazla yagli ya da kasli olmasi farkli 6l¢eklerde enerjiye sahip



olmasiyla alakalidir. Kas kastir, yag yagdir ve farkli
Olceklerdedir. Yag enerjilerini azaltabilir, kas enerjilerini
bliyiitebilirsin.

Yaga odaklanirsan yag, kasa odaklanirsan kas biiyiir!
Odaginin 1y1 veya kotii olmasi degil, odaklandigin enerji
olcegi onemlidir!

Zayif olmak, ideal bedende ya da kilolu olmak ayni enerji
Olcegi icersindedir. Zayiflikla sismanlik 1ki zit kutbun farkl
dereceleridir. Ideal bedende olmak aymi dlgegin orta
derecesinde ve dengesinde olmak demektir.

Olgekler igersinde derece degistirilmek isteniyorsa, odagin
yoniinu degistirilmesi gerekir!

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



3. BOLUM

&=
BILINC
Bilincin Is181

Bir bilingtir diinyaya gelen bir bilingtir diinyadan giden.
Biling olmayan yerde 151k, ses, titresim olmaz. Gordiigiin her
sey bir  bilincin tirevleridir. Onu  goérebiliyor ve
algilayabiliyorsan  bilincinin ~ yansimasin1i ~ goriiyor  ve
isitiyorsundur.

Ne gorliyorsan, onun bilincindeki bilgi o yondedir. Sen kedi
kus kopek goriiyorsan onun Ozbilincindeki veri o yondedir.
Sen bir politikaci, sporcu ya da sanat¢i goriiyorsan onun da
bilincindeki ego verisi o yondedir. Bir canli 6zbilinciyle
bedenini olustururken, bir insanda ego bilinciyle yasamini
olusturur.

Biling alemlerde dolasir durur, gelirken beden seklini iiretir,
giderken bedenini yok eder. Biling tarla gibidir, ne ekersen
onun meyvesini verir. Yapici diislinceler ekersen, bedeninde
iyi duygular, giizel davramslar dogar. Yikici diisiinceler
ekersen kotli duygular ve yikict davranislar olusur.

Yasam formlar1 bir bilincin bilimsel ve sanatsal sonuclaridir.
Yaradan m1 yoksa yaratict mi artyorsun? Aklin1 ve zekani ag
da evrendeki bilincin tiirevlerine bak, her biri i¢inde
matematigi, fizigi, kimyayi, edebiyati, sanati ve bilimi
barindirir. Yasam formu en giizel 151k ve sesin titresiminde
ortaya cikar. Her biri sevginin yansimasi, siikranin dogumudur.
Goziinle gorebildigin her bir enerji, madde, nesne ya da cisim
Yaradan’in bilincinin giiciinden, liremis, sen onun o da senin
icinde.Sen bir 1siksin, yildizlar gibi. Bizim yildizimiz olan
Giines de bir giin 6liir senin benim gibi. Benim gérdiglim sen
ve gordiiglimiiz evren bilincin 1s181d1r.

Zihin Isletim Sistemi

Beyin bir organdir, zihinse onun bellegidir. Beynimizi
bilgisayarla kiyaslarsak bilgisayar1 beyin, isletim sistemi ve



programlar1 da zihinle eslestirebiliriz. Zihin bir bilingtir ve
biling istii ve bilincalt1 olarak ikiye ayrilir. Zihin isletim
sistemi gibi bir bilgisayarda da isletim sistemi yoksa hicbir
veri islenemez. Program yoksa istenilen yonde veri islenemez.
Yani zihin yoksa yasam yoktur, onun varligi insanin
yasadiginin kanitidir. Kisi hastaysa saglik programinda, fakirse
bolluk programinda, sismansa beslenme ve hareket
programinda problem var demektir.

Bilin¢ Dis1

Bilingdis1 i¢inde bulundugun durum ve durumdaki diger
bilinglerdir. Varliginin disindaki her seyi kapsar. Bilingdisi
kendi i¢inde evrensel biling ve insanlik bilinci olarak ikiye
ayrilir. Evrensel (0z) biling doganin ve evrenin bize sundugu
enerjilerde var olan bilgi ve tiirevleridir, onu 6zbiling olarak da
adlandirabiliriz.  Insanlik(ego) bilinciyse kisilerde ve
toplumlarda farklilik gosteren, insanligin trettigi bilgi ve
tiirevleridir, buna da ego bilinci diyebiliriz.

Biling disindaki enerjilerden aldiklarin, kendi alginla
birlesince bilincin sekillenir. Bilingdisi, i¢inde bulundugun
boyuttur, tim bedenini ¢evreleyen bu alandan bes duyu
organinla veri toparlayarak bilinicine veri gonderirsin.
Bilingdist seni sen yapan enerji verilerini silirekli sana
gonderir, sen de izin verip kabullendigin ve fayda sagladigini
diisiindiigiin enerjileri bilincine kodlarsin. O yilizdendir ki ayni
biling havuzunda yasadigimiz halde, alg1 ve niyetimize gore
farkl1 bilincler olusur. Insanlik bilinci bizim bedensel hastalik
ya da sekil bozukluklarimizin olusmasinda, ayrica
yasamlarimizin farkli sekillerde ortaya c¢ikmasinda etkilidir.
Insanlik bilinci insanm degisiminde ve olusumunda daha kisa
sirelerde  gerceklesirken, evrensel biling insanligin
degisiminde daha c¢ok etkili olup uzun zaman icersinde
gerceklesmektedir.

Biling
Biling varsa gaz, sivi ya da kati madde de vardir. Insan
goziiyle goriilse de goriilmese de bir yerde 151k, ses, titresim

varsa orada biling de vardir. Evrendeki gaz, sivi ya da kati
olarak bilinen tiim enerji tiirevlerinde biling vardir. Insanlarda,



hayvanlarda, bitkilerde ve nesnelerde birer biling vardir. Bir
giilii olusturan bilincindeki giil kodlaridir. Bir kediyi olusturan
tim organ ve hiicrelerin olusumundaki temel veri bilincin
ortaya koydugu enerji tiirevleridir. Bilincin tiirevleri olan soyut
enerjiler bir slire sonra somut enerjiye doniisiir. Somut
enerjilerde 6liim dedigimiz de§isime ugrayarak soyut enerjiye
doniisiip biling seviyesine doniisiirler. Evrende var olan ne
kadar enerji varsa o kadar da biling vardir. Bilincin igersindeki
bilgiler, veriler, yazilimilar, kodlar neyse, biling o yonde
enerjiler dogurur. Insan haricindeki tiim canlilarda sadece
ozbiling vardir. Insanlarda sonradan olusan ego bilinci de
mevcuttur.

Insan1 bilinci biling {istii ve bilingalt1 olarak ikiye
ayirabiliriz.

Bilinc Ustii

Biling tstii zihnin %10’unu olusturur. Duyusal girisi analiz
eder, degerlendirir. Diisiiniir, bilgiyi seri halde isler, ayn1 anda
genelde bir tek bilgi isler. Kisa stireli hafizadan sorumludur ve
iradenin merkezidir. Espri, alay ve inkar1 anlar, yavas ve
belirsizdir. Yeni seyler deneme ve Ogrenmeye heveslidir.
Gegmis, su an ve gelecek zaman dilimlerinde seyahat edebilir.
Mantik yiiriitme, muhakeme yetenegi ve akilct karar vermeyi
saglar. Odak, konsantrasyon ve dikkate hakimdir. Fikir veya
telkinleri yargilar, kabul eder veya reddeder. Farkindalik biling
Ustlinlin  hizmetindedir. Bagimlhiliklar ve aligkanliklarin
degisimi biling istiiniin farkindalig1 i¢in yetersiz ve etkisizdir.
Biling {stiiyle bilingaltina yapilacak yolculukta ancak,
bilincaltindaki inanglarin fark edilmesiyle farkindalik
kazanilir.

Bilinc¢alt1

Kilonun merkezi bilingalti olup kisiden kisiye degisen
inanclardan kaynaklanmaktadir. Bedende kilo yapan yiizlerce
farkl1 inan¢ olabilir. Kilo yapan sebeplerin temelinde
dogdugun giinden bugiine kadar yatmaktadir. O yiizdendir ki
kilonun tek bir ¢6zlimii ya da ilac1 yoktur. Biling degisiminin
haricinde bir ¢6ziim de olmayacaktir. Coziim ve anahtar
bilingaltindaki inan¢ ve davraniglarin degisimiyle gercgeklesir.



Bilingaltinin, biling iistiinden farkli fonksiyonlarda islevleri
vardir, bunlar1 bilmen, yasamdaki basarin1 ve bedenine olan
hakimiyetini giiclendirecek, kilo ¢oOziimiine bir adim daha
yaklasmani saglayacaktir. Bilingalt1 nasil ¢alistyor ve kiloyu
nasil algiliyor birlikte bakalim.

Bilingalt1 zihnin %90’lik kismini olusturur. Bilingaltimiz biz
farkinda olmadan, bes duyumuzla algiladigimiz her seyi
anbean kaydeden ve gerektiginde kullanilmak iizere biling
listlinlin emrine sunan bir parcasidir, biitiin istemsiz viicut
fonksiyonlarint kontrol eder. Dogru yanlis, ahlakli ahlaksiz
hayal gibi ayrimlar farkinda degildir. Ana veriyle ilgilenir,
veriler hakkinda yorum ya da degerlendirme yapmaz,
genellemeler yapabilir. Esin olan Mehmet seni aldattiysa, tiim
Mehmetlerin aldatan olduguna inanirsin. Duydugu kelimeyi
cimleden bagimsiz kaydedebilir. Fazla kilolarimdan
kurtulmak istiyorum dendiginde, sadece kiloyu kaydedebilir.
Kilo ve kurtulmay1 yan yana getirebilecegi gibi, eger kilonun
guclii bir baglantis1 varsa sadece kiloyu algilar. Simdiki anda
vardir ve yirmi dort saat calisir. Degisimden nefret eder,
degisim istediginde sana tepki koyar ve direng gosterir. Imge
ve resimlerle konugsur, kelimelerden ¢ok resimlere tepki
gosterir. Tersten duyabilir ve anlayabilir, biling {istii i¢in ¢ok
zordur. Ilk alt1 yasina kadar temel ozeliklerinin kayitlarini
tamamlar. Kendi kayitlarina uygun verileri kabul eder. Diger
verilere gitmek i¢in dogru ve 1srarli calismalar yapmak gerekir.
Burada cagrisim en 6nemli etkenlerden biridir. Bir dosya bir
baska dosyayr agmayi saglar. Kapasitesi ¢ok genistir, ayni
anda bircok islem yapabilir. D1s bilingle baglantilidir, buradaki
enerjilerden etkilenebilir. Espri anlayisi yoktur, sdylenen her
seyl kabul eder. Duygusal degildir, duygularin enerjisinden
etkilenir. Merhametli degildir, merhamet duygusu onda farkl
cagrisimlar yapabilir ve bu kisinin kararlarim1 etkileyebilir.
Israrc1 ve sabirsizdir, istedigi seyin hemen gerceklesmesini
bekler. Bir davranis kisiye zarar bile verse bunu 1srarla yapar,
zararhi zararsiz kavramlar yoktur, salt istek vardir. Yikici
iliskileri, duygular1 ve aliskanliklar1 devam ettirmesinde bu
dinamik yap1 vardir. Hi¢ uyumaz, dinlemez siirekli calisir.
Abartict bir dogas1 vardir, korkular1 abartarak kaygi diizeyini
yiikseltir.  Siirekli tekrarlara kars1 duyarhidir, diisiinceyi,
duyguyu ciimleyi tekrar edersen en sonunda kaydeder.



Nefret olumsuz duygular kaydeder, uygun ortamda ortaya
cikarir ve ince ayrimlar yapmakta zorlanir. Onun i¢in bir kilo
kaybetmekle yirmi kilo kaybetmek ayni anlama gelir. Kisinin
tutumlarmi ve davranislarimi direk etkiler. Ben kilolu bir
insanim kaydi, kilo olusturacak besinlere otomatik yonlenir,
kilo aldiracak kararlar verir, kilolu kalabilecek hayati secer.
Inandig1 her seyin gercek olmas1 icin cahisir. Kendi
kayitlarinda, inanglarinda ne varsa ona hizmet eder; fazla
kilolu olduguna inaniyorsa fazla kiloda kalmak i¢in her seyi
yapar. Bilingalti, biling iistiinden emir alir, bilingli bir sekilde
emir vermeye basarabilirsen yeni verileri girebilirsin. Siiphe
etmez ve sorgulamaz, bilincaltina hangi komutlar1 verdigine
dikkat etmelisin. Bilingaltina biitiinsel olarak bakmak gerekir.
Bir kayit digerini etkiler ve baglantilidir, bir korku diger
korkuyla baglantilidir. Biling iistii tlime varimla, bilingalti
timden gelimle diisinme egilimindedir. Psisik yetenekleri
vardir, gelecekteki bir olay1 gorebilir, 6nceden tedbir alabilir,
kisiy1i uyarabilir. Biling iistiiniin dikkat ya da fark etmedigi
seyleri otomatik olarak kaydeder. Sanat ve iiretim yetenekleri
cok gelismistir, hayal giiciine sahiptir, hayalle gercegi ayirt
edemez. Bir anlamda otomatik pilottur. Deneyimlerini
hatiralar seklinde depolar. Zihninin daha derin olan bu kismi
ayn1 zamanda duygularin, fikirlerin, sezgilerin, davranislarin,
kendin hakkindaki imajin ve aligkanliklarinin da depolandigi
yerdir. Bilingalt1 biling uistiinii telkin ve imgeleme yoluyla ikna
etmeye riayet eder. Tekrarlar1 olumlama olarak kabul eder,
pekistirir.  Bilingaltina gonderilen her seytr kabul eder,
hafizanin deposudur. Otomatik davranislar aliskanliklarimizin,
bagimliliklarimizin, inang¢larimizin deposudur. Cabuk ve
kesindir, tekrarla Ogrenir, kendini koruma mekanizmasina
sahiptir. Bilingaltina yerlesen bilgiler tiim yasami etkileyen
davranislarimiza yon veren temel esaslari olustururlar. Bes
yasindaki cocuk gibi sade ve acik bir anlatim dili vardir.
Cocuga ideal bedendeki bir resmi gosterin ve, “Ben kar
yagdiginda boyle olacagim,” deyin. Bir de sunu sOyleyin.
“Bazal metabolizmamin gilin icersinde tiikettigi kalorinin
viicuttaki beden kiitle indeksine gore fazla olan yirmi kilomu
17 Kasim’da vermis olacagim.” Bes yasindaki cocuk hangisini
anlar?



Bilincalti Kodlamayi Nasil Gerg¢eklestiriyor?

Bilingaltin1 giinliik hayatta nasil kodlandigina 6rnek verecek
olursak, otomobil kullanmay1 6grenecegin ilk giinlerde biling
istliine yogunlasirsin. Biling iistii ara¢ kullanmak i¢in dogru ve
fayda getirecegine inandig1 diistince ve davraniglara
odaklanarak bilingaltinda inan¢ dosyalar1 haline getirerek
otomobili kullanmaya baglar. Tekrar edilen diisiince ve
davranislar bilincaltindaki hafizanda yazilim haline gelir.
Bilingaltinda olusan araba kullanma verileri olustuktan sonra
artik hi¢ konsantre olmadan, istemdis1 kararlar vererek arabay1
kullanr.

Bilingaltinin verileri kodlamas1 bittikten sonra, biling tistii
farkli konulara, diisiincelere ve davramislara odaklansa da
bilingalt1 aracin kullanilmasini saglar. Kodlarin1 tamamlamis
olan bilingalt1 arabay1 kullanirken, biling ustii farkli konularla
mesgul olabilir. Miizik ya da haber dinlemek, telefonla
konusmak yanindakiyle sohbet etmek ya da yaratict fikirler
diisinmek, hayal kurmak gibi. Otomobil kullanmay1
ogrenirken bilingaltina yanhis bir kayit yiiklediysen, bu ilk
kayitlar 6miir boyu istemdis1 davranis olarak karsina ¢ikarak,
hata ya da kaza yapmana sebep olur.

Cocukluktan bugiline kadar gegen siire igersinde
bulundugumuz durumlardan bilerek ya da bilmeyerek dogru
ve faydali oldugunu diisiindiigiimiiz bedene, beslenmeye ve
harekete olana  inan¢larimizi1  yukarnidaki  bicimde
kodlamisizdir.

Bilincalti Dosyalama Sistemiyle Calisir

Iki odali bir ofis diisiiniin, burada bir patron ve dokuz
calisan var. Birinci odamizda 10 metrekarelik bir alan ve bir
patron bulunmaktadir. Ikinci oday1r 90 metrekare ve dokuz
calisan mevcutlu diisiinelim. Patronun odasinda telefon, faks,
internet, televizyon ve oOniinde kameralar1 var. Bu kameralar
nereyi gormek isterse oraya canli baglanti kurabiliyor. Patron
yoruldugunda uyuyor ama dokuz personel hi¢ yorulmuyor,
uyku nedir bilmiyor, yirmi dort saat aktif bicimde ¢alisiyorlar.
Patron gozinii actiginda ¢alismaya basliyor, goziini
kapattiginda ¢alismaya ara veriyor. Giin boyu gozii agikken



gelen tim bilgileri, kendi mantiginca degerlendirip gerek
duydugu bilgileri bu dokuz ¢alisanina iletiyor ve onlarin da bu
bilgiler1 dosyalamasini istiyor. 90 metrekarelik odanin dort
taraf1 acik, patron uyurken ya da uyanikken gorsel ya da isitsel
olarak gelen her bilgiyi biling hafizasina depoluyor. Ne zaman
patron bir veriyi calisanlara tekrar ederek telkinde bulunsa,
elemanlar bunu inang¢ dosyalaria kaydediyorlar. Her bilgi i¢in
yeni dosya aciyorlar: Milliyet dosyasi, beslenme dosyasi,
hareket dosyasi, iligkiler dosyasi, cinsiyet dosyasi, ahlak
dosyasi, dini inang¢ dosyasi, kiiltiir dosyasi, cinsellik dosyasi,
imaj dosyas1 gibi. Patron kabul ederek onayladigi, fayda ve
kazang  getirecegin  diisiindiigii, koruma ve  basari
saglayacagina, hayatta kalma ve devamlilik saglayacagina
inandig1 bilgileri inan¢ dosyalariin i¢ine yazmalarini istiyor.

Bazi bilgiler ayn1 anda birka¢ inan¢ dosyasina kaydedilir.
Ornegin “Domuz eti yemek haramdir” bilgisi hem dini, hem
de beslenme inan¢ dosyasina yazilir. “Erkekler aglamaz”
bilgisiyse hem, duygusal, hem de inang¢ klasoriindeki cinsiyet
dosyalarina yazilir “Su i¢gsem kilo yartyor” bilgisi beslenme ve
madde inan¢ dosyasina yaziliyor. “Ben kilolarimla barisigim”
dediginde bu hem bedene hem de kilo dosyasina yaziliyor.
Telkinin yapisinda iligskilendirme varsa bircok dosya ya
kaydediliyor, iliskilendirme yoksa tek dosyaya kaydediliyor.
Patronun iradesiyle odaklandigi konu neyse dosyalar
acilmadan, patronun talimatlar1 yerine getiriliyor. Eger
patronun odaginda baska bir konu varsa, o an elemanlar
bilingaltindaki inan¢ dosyalarma gore kayit yapar. Patron
cogunlukla ego bilinci kayitlarimi  yazdirabilmektedir.
Bilingaltinda dogustan getirdigimiz bir de 6zbiling verileri
vardir. Bu 0zbiling kayitlar1 evrensel olup, insanligin
varligindan itibaren mevcuttur. Kisaca milyon yillara dayanan,
celiklesmis bu 6zbiling verileri tiim insanlara esit yakinliktadir.
Patronun emirleri, bedenin islevindeki 6zbiling bilgileriyle
catistiginda enerjide tikanma olusur, bedende hastalik ya da
sekil bozuklugu ortaya ¢ikar.

Bilingalt1 bedenle ilgili islevinin devamliligin1 6zbilingteki
veriye gore uygular. Patron c¢ok kararli ve azimliyse bazi
ozbilingteki veriler iizerinde minimum diizeyde degisiklikler
yapabilir. Bu kararlilik ve inan¢ nesilden nesile aktarilarak



devam ederse oOzbilingte radikal degisiklilik miimkiindiir.
Ornegin u¢ dese ugamaz, kendini 6ldiirmek isterse oliimiinii
erkene alarak Oldiirebilir. Yiiz metreyl on saniyenin altinda
kosamaz ama birinin kostugunu goriirse o da kosar. Suyun
dibinde nefes almadan bes dakika duramaz ama birisi yirmi
dakika durabiliyorsa o da durabilir.

Bilincalt1 Bilin¢ Ustiiniin Emrindedir

Biling iistii mantiklt buldugu bir sey konusunda bilingalti
daha kolay ikna eder. Ekmegin kilo aldirdigina inantyorsan,
bilingaltina bunun kilo yapmadigini inandirmak uzun zaman
alir. Ama onu ikna ederek bu fikri degistirebilirisin. Tim
hayatin boyunca kilolu olduysan onu ideal bir bedende
yasamaya inandirmak wuzun zaman alacaktir, ¢iinkii
bilingaltinda ideal bedene dair bir imaj yoktur. Zihninde yeni
bir imaj olusturdugunda zayiflayabilir, ideal bedene sahip
olabilirsin.

Bilingalti maalesef kendi 6z kodlariyla celisse de biling
Ustiinlin emirlerine bir noktaya kadar mutlaka itaat eder. Eger
konu zayiflamak ve ideal bedense dogru komutlarla bunu
gerceklestirebilirsin.  Bilingaltinin  kendine has yapist ve
prensipleri olmasina ragmen, biling tstii her zaman onu ikna
edebilecek giice sahiptir. Kodlamalari, kendi kendine
diistincelerle, duygularla, davraniglarinla ya da isitme, izleme,
konusma, koklama, dokunma, tatma yollariyla
gerceklestirebilirsin.

Bilingalt1 yillarin tiim birikimini barindirsa da, yeni resim ve
imgelerle yeniden yapilandirabilir. Makro resmi goriip
kabullendiginde olusmasi igin, tiim mikro detaylar1 yasamin
icersinde ortaya cikartarak makro resmi var eder. Makro resim
ne kadar sade, net ve anlasilir olursa olusum siirecini o kadar
hizlandirir. Siipheci yaklagim ve inanmamak enerjinin etkisini
notrlestirir.

Fikir, amag, arzu, hayal ya da hedefler biling istii ve
bilingaltiyla uyum igersinde olmalidir, ¢atisma halinde her
zaman bilingalti kazanir. Eger basarilmast miimkiin
gozilkkmeyen bir hedef, amag, fikir hayal varsa, bilingaltini
biling tstiiyle birlikte sabirla faydalarim1 ve kazang¢larin1 adim



adim anlatarak ikna etmek gerekir. Biling istiiniizle bir siire
bilingaltin1 gorsel ve isitsel kodlayarak ikna etmen gerekiyor.

Cok ¢abuk olmasi i¢in zihinsel zorlama ve asir1 ¢aba, endise
ve korku gosterildiginde istenilen sonuglar alinmaz. Hedefine
zamana yayarak sakin, sevgi ve siikranla yaklagsmalisin.

Ideal beden, saglikli beden, ince beden, zayif beden,
hareketli beden sozciikleri zayiflamay1 ¢agirir. Fakat bilingalti
siradan sozciik ve ifadeleri degil, senin gergekten inandigin ve
kabul ettigin ifadeler1 kabul eder. Biling istii kendi kendini
hem yikict olarak sabote edebilir hem de yapici olarak
giiclendirebilir. Giinliik hayatta i¢sel ya da dissal konugmalarin
bilingalt1 i¢in bir gesit kodlamadir. Ne yersem yiyeyim kilo
altyorum, metabolizmam c¢alismiyor, kilo bana yakisiyor, bu
durum bizde genetik, ailecek boyleyiz, kilolarimla barigigim,
beni seven bodyle sevsin, kilolarim beni rahatsiz etmiyor, bu
kilolar beni bir giin 6ldiirecek, sismanliktan nefret ediyorum,
kilolarimdan diz agrim ge¢medi gibi sesli ya da sesiz
konusmalarin bilincaltim1 sabote edecektir. Biling {istiiniin
odaginda kilo oldugu siirece kilolar bedeni terk etmeyecektir.

Fazla Kilolar Bilin¢altindaki Ego Bilincinin
Sonuclaridir

Bilingalt1, hafizasinda 6z ve ego olmak iizere iki tiir biling
barindirir.  Ozbilinci  gegmisinden getiren bilingalt1  ego
bilincini dogumdan sonra 6grenerek kaydeder. Dogadaki tiim
hayvanlar, bitkiler ve bebekler ozbilince sahiptir. Insan
bebeklikte ilk ego bilgileriyle tanisarak biiylir. Biling
haznemizdeki 6zbilincin yaninda ego bilincini olustururuz.
Sekil bozukluklar1 ya da psikosomatik hastaliklar ego ve 6z
arasindaki catismadan meydana gelmektedir. Insan ego bilinci
irklardan, kiiltiirlerden, cografyadan, yasanilan zaman
diliminden, bulundugu aile yapisindan, mesleklerden,
kimliklerden dolayr farklilik gosterir. Insanmin 6zbilinciyse
higbir cografyada ya da durumda degismez. Insan bedensel
fonksiyonlarin1 6zde yazilmis olan kodlar dogrultusunda
calistinr. Beden fonksiyonlarimiz bilingalti tarafindan
otomatik olarak calisir, 6zbilingteki kayitlara gore kan akigini,
solunumu, kan dolagimini, noronlar arasindaki baglantiy1, kan
tretimini, hiicrelerin birbiriyle iliskisini, sindirim sisteminin



calismasini,  besinleri  saga, tirnaga ve  hiicrelere
doniistiirmesini hi¢ kimseye sormadan 6zbilingteki bilgelere
dayanarak yapar. Bu esnada biling iistiide fakli konularla
mesgul olabilmektedirler.

Anne karmi ve bebeklik doneminde 06zbiling bilgilerini
%100 kullanan insan yetiskinlik doneminde ego bilincine daha
fazla kulak verdigi i¢in, ilgi gostermesi ve zaman harcamasi
sebebiyle, bedende sekil bozuklugu, fazla kilolar, hastaliklar
ve erken yaslanmaya yol agmaktadir. Ozbilince daha fazla ilgi
ve uyum gosterildiginde kilo sorunu ortaya ¢ikmamaktadir.

Kilonun Merkezi Bilin¢altidir

Kilonun merkezi bilingaltindadir. Bilingalt1 duygulari,
inanclari, beden fonksiyonlarim1 ¢alistiran ve hafizanin
depolandig1 yerdir. 0-6 yas bilincalti beslenme ve harekete
olan inanglarin temelinin atildig1 devredir. Ebeveynlerine
sonuna dek inanan ¢ocuk, o yasta ilk temelleri atar. Sonradan
da degismesi miimkiin olan inan¢ ve diislinceleri sabit bir
bicimde kabul edip degistirmezse, yetiskinlikte kilo bir siire
sonra ortaya ¢ikar. Cocukluk ve genclik donemlerinde de,
yasami algilayabilmek i¢in, ilgi ve meraktan dolay1 zihinsel
aktivasyonu yiiksektir, beden bu sebepten kilo almaz.
Yetiskinlik donemlerinde, yasamin monotonlasmasi, beslenme
ve harekete olan inanglarin kaliplasmasiyla anbean kilo stoku
baglar. Kilo fazlaliginin temelinde, yanlis diisiince ve inanglar
yatar. Farkli sebeplerle olusan kilonun, tek ¢6ziimii vardir, o da
ideal bedende bir 6miir boyu yasayabilecek dogru diisiinceleri
inang haline getirerek kabul etmektir. Ideal bedeni olusturan
dogru disiinceleri ogrenip kabul eden kisi bir Oomiir boyu
kiloyla sorunu olmadan yasar.

Stok Bilinci Bedendeki Kiloyu Olusturur

Fazla kilolar sikistirilmis stok enerjilerdir. Bilingteki stok
verisi, bedendeki yag stokunu olusturur.

Fazla kilolarin bedende stoklanmasi, milyon yil oncesi
magaralarda yasayan atalarimizdan gelen bir biling uzantisina
dayanmaktadir, stok bilincinin  nesillerden  nesillere
aktarimidir. Kis aylari, yokluk ve savaslar insanlik tarihinde
stoklama bilincini gelistirmistir. Stok insanin bilincindeki



gecmisi uzun yillara dayanmaktadir. Dogamizda hayvanlar ve
bebekler stok yapmazlar. Stok yapan birtakim hayvanlar da
bunu bedeninde yapmaz, doganin igersine saklarlar. Bircogu
da stokladig yeri bir daha bulamaz. Hayvanlarin stok bilinci,
yasamda kalabilmek adina wuyguladiklar1 hibernasyondur.
Hibernasyon, halk dilinde kis uykusu ya da uyusukluk hali
olarak bilinir. Kis uykusu, hayvanlarin zor iklim sartlarin1 ve
kitlik donemlerini atlatmalarini saglar. Milyonlarca memeli,
siiringen, hasarat ve bodcek biitiin bir ki boyunca viicut
aktifligini askiya alarak uyurlar. Kis aylarinda viicut 1silarini
koruyabilmek i¢in enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Bazt memeliler ve
kuslar hava sartlarinin daha 1yt oldugu ve yiyecek
bulabilecekleri yerlere goc ederler. Go¢ edemeyenlerse derin
bir cukur kazarak ya da magaralara kapanarak uyku ya da
uyusukluk aras1 bir halde diisilk frekans ritmine inerek
metabolizmalarim1  yavaglatirlar. Viicut  sicakliklarini
minimuma indirerek kis uykusu boyunca yazin viicutlarinda
depoladiklar1 yag1 sarf ederek hayatta kalirlar. Develer,
horgiiciine su degil de yag depolayarak uzun ¢ol sartlarinda
yolculuk yapabilirler. Canlilar hayatin devamlilig1 ve gelecek
korkusu i¢in stok olusturur. Stok bilinci insanin 6zbilincinde
vardir. Ama insan kis aylarmin yiyecek ve 1s1 kaybini
atlatabilecek medeniyeti ¢oktan agsmistir. Gliniimiiz insan1 daha
cok gelecek korkusundan dolayr stok yapmaktadir.
Medeniyetin  getirdigi yeni yasam kosullar1 yeni stok
algilarinin da ortaya ¢ikmasina sebep olmustur.

Stok bilincinin bazilar1 zenginlik, sahip olabilmek, giivenlik,
korunmak, gii¢lii, basarili, taninir olmak, ilgi gorebilmek,
annelik, gelecek kaygisi, fayda ve kazang getirisi, saglik,
gosteris gibi inanglardan ortaya ¢ikarak stok bilincini daha da
karmasik hale getirmistir.

Stok bilinci bedende bir¢cok hastaliga sebebiyet wverir.
Bedende sonradan iiretilmis llizumsuz birikinti varsa, diger
organlarin isglevlerini yeterince yapmasini engeller. Goziinde,
icinde siirekli esya stokladigin bir ev canlandir. Ihtiyacin
disinda birgok esya var, ucak lastigi, tren motoru, evin ingaat
kaliplar, fil yavrusu, bowling toplar1 gibi... Simdi de bu evin
yasadiginmi diisiin, iste bedende stoklama da boyle bir seydir.
Diinyada boyle yasayan insanlar var. Evet, bunlara ¢op



insanlar diyorlar. Her seyi stoklar ve biriktirirler ama bir giin
ise yarar diye biriktirdikleri esyalarin simdiye dek ise
yaradiklar1 goriilmemistir.

Iste bu stok bilinci bir siire sonra diger organlara da zarar
verir, o organlarin ihtiyaci olan enerjiyi tiiketir. Ayn1 zamanda
yaglarin da var olmak i¢in enerjiye ihtiyaglar1 vardir.
Toplumsal bilince yerlesen, “Ileride ihtiyag duyarsam
kullanirim” tamamen yanlis bir bilgidir. Fazla kilolularin, ideal
bedendekilere gore hayatta kalma sanslar1 daha diistiktiir. Bu
stoklar senin daha erken Olmene, c¢abuk yaslanmana ve
yaninda bagska hastaliklarin gelmesine sebep olur.

Beden hacmi ne kadar biiyiirse hareket o kadar azalir ve
enerji ihtiyaci artar, beden ne kadar kiiciiliirse hareketi artar ve
enerji ihtiyaci da azalir.

Kilo Bir Bilin¢ Seviyesi Problemidir

Diinya tarihinde insanlik birgok savas gerceklestirmis,
insanlar su veya bu sebepten dolay1 birbirlerini 6ldiirmiiglerdir.
Savaslar hayatta kalma, inanc¢lar1 yayma, zenginlesme, toprak
sahibi olma, san ve sohret bilinci sonuglarindan dolayr hakl
goriilmiistii.  Insanin  insam1  oldiirmesi  bir zamanlar
kahramanlik, gii¢ sembolii, basar1 olarak algilanird:.
Hiimanizm bilinci gelistikce, insan Oldiirmenin yanlis,
barbarca ve vahsi bir davranis oldugu inanci yerlesmistir.

Insanlik bir zamanlar insan eti yiyen bir bilince sahipti.
Bugiin bu bilincin yerini hayvan etiyle beslenme almistir. Cok
uzun yillar 6nce de insan otoburdu. Atesi kesfinden sonra
etobur oldu. Hayvanlara karsi gelisen sevginin giliclenmesi
gelecekte de insanin tekrar otoburluga donecegi istatistiklere
gore tahmin edilmektedir.

Kiz ¢ocuklarini bir zamanlar diri diri gomen toplumlar
vardi, kadin erkekle esit haklara sahip degildi. Erkek bilincinin
sonuclarinda esir olarak yasadi. Bu biling geliserek degisti ve
her gecen giinde gelisimi devam etmektedir. Insanin, tarihinde
yasadiklarinin altinda yatan sebepler farkli inanglariydi.

Diinyamizda yakin tarihe kadar fazla kilolu insan yoktu. 100
ile 200 kiloda olanlarin normal algilandigi Amerika Birlesik
Devletleri’'nde, bugiin 580 kiloya kadar insan mevcuttur.



Bedende fazla kilonun olusmasi birtakim inanglara dayanir.
Kiloyu olusturan inanclar ve duygularin merkezi kisinin
bilingaltindadir. Bilingalt1 bir biling seviyesidir. Kilo bir¢ok
inangla iliskilendirilmis ve daha karisik bir bilincin sonucu
olmasina ragmen, bir giin diinyamizda bu bilincin geliserek
yerine ideal bir bedenin alacagi inancini tagimaktayim.

Bilincin Oriintii Prensibi

Oriintii enerjilerin diizenli olarak birbirini takip edip
yenilenerek degismesi, gelismesidir. Bedenimizde her
saniyede 10 milyon hiicre 6liir ve 10 milyon hiicre yeniden
dogar. Bir miiddet sonra beden tekrar kendini yeniler. Bir omiir
icersinde onlarca yenilenme gergeklestiririz, yasarken birgok
kez yeniden dogariz. Organlarin ve hiicrelerin kendini
yeniliyorsa, o zaman hastaliklari yenmen ya da zayif bir
bedende olman son derece dogaldir. Olen hiicrelerin yerine
taze ve saglikli hiicreler geliyor, bilincindeki kilo ya da
hastalik bilgisini yeni dogan hiicrelere aktararak kodluyorsun.
Beden kendini yenilerken, bilingteki inan¢ ve duygular1 yeni
dogan hiicrelere aktarryor. Bedenimizdeki sekil bozukluklarini
ve hastaliklarin1 sadece diislincemizle {iretmiyoruz, ayni
zamanda inanglarimizi tasiyarak onlarim  devamliligimi
sagliyoruz.

Insanlik da oriintii prensibiyle calisiyor. Diinyamizda her
giin binlerce insan 6liiyor ve binlerce insan doguyor. Insanlik
yliz elli sene icersinde tliimden yenileniyor. Diinyay1 bedenin
olarak diisiin, insanlar1 hiicrelerin, organlar1 da topluluklar ya
da iilkelerin yerine koy ve diislin. Bu diinyada 1453 yilinda
Fatih Sultan Mehmet’in Istanbul’u aldigini, Albert Einstein’in
151k hizim kesfettigini, Atatlirk’iin Cumhuriyet’i kurdugunu
hepimiz biliyoruz. O insanlar simdi yok ama insanlik bilinci
bu bilgileri tasiyor, biz de yeni hiicreler olarak onlarin
bilgilerini yeni doganlara aktariyoruz. Yeni dogan
hiicrelerimize diisiince ve inanglarimizi tasiyarak, beden
seklimizin devam etmesini sagliyoruz. Gegmisimizi silemeyiz
elbette ama onu etkisiz hale getirebilir, gelecekte olmasini
istedigimiz diisiinceyi ve yeni inanglart olusturabiliriz. Bazi
kanser hastalar1 hayattan umutlarin1 kesmisken hayatin tadini
cikartmaya baslar, komedi filmleri seyrederler, kahkaha ve



nese icersinde son giinlerini yasarlar ve bir de bakmuslar ki
kanser bedenlerini terk etmis. Kanseri yenen bir beden fazla
kilolarini da elbette yenecektir.

Kilo yapan inanglarimizi ertesi giine aktarmak, aynaya
baktigimizda sisman beden resmimizi diisiincede aktarmak,
diinkii diistincelerin devamini tagimak, ayni davranislar: tekrar
etmek kilonun bedende kalmasina sebeb olur.

Su Bilgiyi Tasir

Suyun hem kendisi bir bilingtir hem de diger bilinglerdeki
bilgileri tasir. Bedenin yaklasik %75°1 sudur, su ve kan
viicuttaki sinir sistemine ve hiicrelere hayati ve bilgiyi tasir.
Bilincindeki veri ve komutlar suyla bedenin her yerine tasinir.

Suyun diinyadaki tiim sularla baglanti halinde oldugundan
istedigin her mesaj1 suyla gonderebilirsin, ¢ilinkii suyun baska
maddeleri ¢oziindiiriip tasiyicilik yapmak gibi essiz bir 6zeligi
vardir. Su bir tir “hayat corbas1” yaratir Bu corba
okyanuslarda, yasamin devam etmesini miimkiin kilan gerekli
besinleri saglar. Yeryiiziindeki tiim canlilarin dogum yeri olan
o corba, kuskusuz hayati yaratan yasamasimi saglayan
muhtesem bir giictiir. Su olmaksizin partikiiller ne bir araya
gelip birbirlerine karisabilir ne de bir dongii halinde olabilirler.
Yasam1 doguran su, yasam enerjisinin ta kendisidir.

Su bilgiyi kaydeder ve sirkiillasyon i¢inde bu bilgiyi
yeryiiziine dagitir. Suyun karsisina oturup igindeki sevgiyi
aktarirsan, diinyanin baska bir yerinde birilerinin yliregi
sevgiyle 1sinacaktir. Bardaktaki su odayi, seni, manzarayi,
diisiincelerini, duygularini adim adim kaydeder.

Isik havada, ses de suda daha yogun hareket eder. Niyetini,
ses titresimin ile bedenindeki mevcut suyun giiciiyle hiicrelere
transfer ediyorsun. Suya yapict niyetler yliklenildiginde, her
tiirlii zayiflama ilacindan daha etkilidir.

Su icmek onemlidir, bedeninin disini temizledigi gibi i¢ini
de siirekli temizleyerek tazeler. Su igmek zayiflatmaz ya da su
icen kisi sismanlamaz ama sen su hakkindaki niyetinin
sonucunu bedeninde yasarsin ya da su, kendisinin yun
haricindeki niyetlerini kopyalayarak bedene tasir.



Su detoksu yapmak, yikici diisiince ve niyetlerimizle
bedenimizde olusturdugumuz yikicti su  molekiilerinin
bedenden arinmasi anlamina gelir.

Uzun zamandir duygusal sorunlarla miicadele ediyorsan, ya
da koti olaylar ve disiinceler igersinde bogusuyorsan,
bedenindeki su kristallerinin olumsuz forma doniistiigii bir
gergektir. Sik su igmiyor olman devridaimin olmayisi senin bu
duygusalliktan ve olumsuz diisiincelerden uzun siire
cikamamana sebep olur. Su anda bedeninde var olan fazla
kilolar1 ge¢misindeki inang ve disiincelerin olusturmustur.
Bedendeki su da eski inanglarinin bilgilerini tutar ve tasir. O
ylizden acilen sik sik yeni ve taze su igcmeye baslamalisin.
Ictigin suya yeni niyetler yiiklenmesi dnemlidir. Yeni niyetinle
icecegin su, eski suyun disar1 ¢ikmasina ve boylelikle eski
niyetinin de degismesine sebep olacaktir.

Bedeni temizlemek ve kilo aldiran bilgileri bedenden atmak
ve daha olumlu bir diisiinceyi bedene kodlamak adina, otuz
giin boyunca i¢ecegin tiim sulari, bedeninin olmasini istedigin
niyetleri yiikleyerek i¢. Ayrica igtigin su miktarini artir. Otuz
giin boyunca da bedenine yiikledigin niyete dikkat et, ona
kizma, ofkelenme, pismanlik duyma ve kilolar konusunda
sikayet etme. Suyla yaptigin, bedenini suyla temizledigin i¢in;
ayni niyet ve sevgiyi orada da gostermeyi unutma. Bunu
zaman zaman unutacagimi diisiiniiyorsan, sik sik kullandigin
bardaga ya da siirahiye “sevgi ve siikran” yazarak bunu
¢cOzebilirsin.

Japon arastirmaci1 Masaru Emoto, su iizerinde yaptigi
arastirmalarin sonucunda olusan su kristallerinin fotograflarin
Suyun Gizli Mesaji adli kitabinda yayimlamistir. internette
arama motorlarindan, niyetin, ses titresimlerinin, fotograflarin
ya da yazinin suda olusturdugu etkiyi, suyun degisen molekiil
yapilarinin fotograflarin1 gorebiliyoruz. Su molekiillerinin
distincelerimizden, duygularimizdan ve  kullandigimiz
kelimelerden etkilendigini vurgulayan Dr.Emoto, suyun,
sOylenen sozlere, hissedilen duygulara, gosterilen goriintiilere
ve dinletilen miizige gore nasil bir degisim gosterdigini
birbirinden muhtesem su kristali fotograflariyla kitabinda
gbzler Oniine sermistir.



Tesekkiir sozciikleri ve klasik miizik dinletileri, harika su
kristaller1 ortaya cikartmistir. Kotii s6z ve sesler kristallerin
yapisini  bozmustur.  Suyun  yapist  diisiincelerinden,
sozclklerinden ve miizikten etkilenmektedir. En gilizel su
kristaller1 siikran ve sevgi kelimelerinin yazildigr su
siselerinde ortaya ¢ikmuistir.

Sevgi ve nefret kelimelerini kasete kaydederek su dolu cam
siselere gece boyunca dinletmistir. Sevgi, takdir ve tesekkiir
sOzciikleri dinletilen siselerdeki su kristallerinin ¢ok simetrik
ve giizel oldugunu, kin ve nefret sesleri dinletilen kristallerinse
taninamayacak kadar dagmik oldugunu belgelemistir. Insanmn
bedenine diisiince yoluyla sagligi ya da hastaligi getirdigi
kacimilmaz bir gercektir. Kendimizi sevmenin, sevgi
sozcliklerinin aslinda bize nasil etki yapabilecegini gorebiliriz.

Ictigin, temizlendigin, yiyeceklerini pisirdigin su ve suyla
iliskili iceceklerine siikran ve sevgi niyetlerini yiiklemeyi
unutma.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



4. BOLUM

&=
OZ VE EGO

Sen bir Sampiyonsun

Sen milyarlarca spermin i¢inden, muhtesem miicadeleci bir
yolculuk yaparak diinyaya geldin. Bu diinyaya gelmeyi sen
istedin! Anne ve baban bir ¢ocuk istedi, seni segmedi. Onlar
Ayse, Fatma, Hasan ya da Mustafa’y1 istediler. Ebeveynlerin
bitis ¢izgisinde seni bekliyordu. Sen ¢ikis ¢izgisinde
milyarlarca yarismaciyla aym1 anda yarisa basladin ve her
birini geride birakarak bitis ¢izgisine sadece sen ulastin. Sen
bir sampiyonsun.

Sperm ve anne karnindaki yasamin da hareket ediyor,
besleniyor ve hedefe giden yolu biliyordu ve su andaki gibi
gercektin. Bu diinyaya gelecegini biliyordun. Bunlarin her
birini Yaratici’nin sana kodladigi 6zbilincinle yaptin.

Ozbilincinle  bedenini  sekillendirerek  yolculugunu
tamamladin. Bu diinyaya gelmeden oOnce ihtiyacin olan
organlart sen olusturdun. On bir haftada dokunma hissini, on
bes haftada koku almayi, yirmi bes haftada annenin sesini
duymay1 ve otuz lgiincli haftada 15181 gormeyi1 6zbilincinle
olusturdun. Hi¢ kimseden yardim almadan, Yaradan’in sana
kotladig1 6zbilincindeki verilerle bunu basardin.

Senin 6zbilincinde evrenin tiim bilgilert mevcut ¢iinkii anne
karninda kirk hafta yasam siirdiin. Yasam hakkinda tecriibeli
ve basarilisin. Gegmiste bunu Ozbilincinle sakin ve huzur
icinde yaptin, simdi de ayni oyunun, farkli basamaginda
yoluna devam ediyorsun. Yasamanin ne kadar kolay ve basit
bir oyun oldugunu biliyorsun.

Ozbilincinle bedenini nasil sekillendirebildiysen, su andan
itibaren ideal bedeni de tekrar sekillendirebilirsin. Bilincinin
niyeti neyse tiim enerjilerin de o yonde sekilleniyor, enerjinin
sekli atomlarinin seklini olusturuyor. Atomlarinda hiicrelerinin
seklini, hiicrelerin sekli de organizmam olusturuyor. Sen bir
enerji kolonisisin. Yaradan seni miilkemmel ve kusursuz



yaratti. Ozel ve tek yaratildin. Doganin en harika ve en
mucizevi parcasisin. Esit degil, essizsin. Disiincelerin,
duygularin ve davraniglarin hi¢bir insaninkiyle esdeger degil.
Saglikl bir beden ve zihinle diinyaya geldin.

Yaradan sana karsiliksiz ve sinirsizca su, nefes, hareket,
uyku, beden, zaman ve diisiince verdi. Bes duyu orgam
vererek algilama ve anlama yetenegi verdi. Istedigin her
sonuca ulasabilmen i¢in hayal giicii verdi. Hayal giiciinle soyut
enerjileri somuta, somut enerjileri de soyuta dontistiirebildigini
biliyorsun, ¢linkii o seni yaratirken bilincine sevgisini de verdi.
Yaraticinin verdigi bu armagani fark etmelisin.

Dogduktan sonra ego bilinciyle tanistin. Yillar igersinde
bedenine, beslenmeye ve harekete olan inanglarin degisti.
Natiirel denge ayarlarin ego bilincin yiliziinden bozuldu.
Ozbilincinin yaninda ego bilincini de kodlayarak biiyiitiildiin.
Sadece 6zbilincinin enerjisinin %100’linii kendi 6z ihtiyaglarin
icin kullamiyordun. Tim soyut ve somut enerjilerini
farkindalikla natiirel dengelerde yonetiyordun. Ego ile
tanistiktan sonra enerjin boliinerek dagildi. Egoya verdigin ilgi
ve Onemden Otiirii enerjin egonun ihtiyaclarma yoneldi. Oz
ihtiyaclarina daha az deger verdigin i¢in natiirel denge
ayarlarin bozuldu. Oz ihtiyaglarin iizerindeki duyarsizlign
bedeninin seklini ve yapisini bozdu.

Sana emanet ve kosulsuz verilen bu miikemmel bedeninin
degerini fark ederek harekete ge¢melisin. Sonradan edindigin
bu ego bilinci haricinde 06zbilincini de giiglendirmek i¢in
harekete ge¢melisin. Egoya ayirdigin zaman ve ilgiyi artik
Oziine de ayirmaya baslamalisin. Artik, bedeninin kiymetini
fark etmelisin.

Kiiltiirtin, dinin, cinsiyetin, meslegin ne olursa olsun, yeter
ki 6ziinii fark et de gel. Ya oziini fark et de gel ya da fark
etmek i¢in gel. Aymi kaynaktan geldigin i¢in frekansimiza hos
geldin, sevgi ve slikranlar getirdin.

Oz ve Ego

Erkek spermi ayrilip kadinin yumurtasina giden yolda %100
erkek genetik Ozelikler1 tasir. Kadindaki yumurtayla
birlestiginde, iki birlesen yeni bir karisimi ortaya c¢ikarir.



Kadin ya da erkegin genetik giicii karisimdaki giiciinlin
sonucunu da etkiler. Bir kismini1 kadindan diger kismini da
erkekten olusturan cenin %100 saf yapisim1 kaybetmis olur.
Ceninin sekillenmesindeki en oOnemli etkenler rahimdeki
durumu, burada gecirdigi zaman ve algilamasidir. Dogumdan
sonra yetiskinlige giden siirecte biyolojik yapisinin etkisi
%25’lere kadar inerken, ego bilinci zaman igersinde %75
gelisir.

Jeolojik aragtirmalara gore evren 13,7 milyar, diinyamiz 4,6
milyar, diinyadaki ilk yasam formu 3 milyar ve insan ise 2
milyon yasindadir. Bu da bize 06ziin ve egonun yasini
vermektedir. Egonun ilk temelleri 0-6 yaslarinda atilir, bir
omiir boyu da gelisir. Ego bilinci insan diisiinebildigi tarihten
itibaren var olmustur. Ego bilinci tamamen insanligin
bilincidir. Insanin ve insanhigin diisiince sonuglaridir,
insanliktan insanlia miras olarak aktarilmistir. Ego
bulasicidir, 6grenebilinir ve sonradan kazanilan bir bilingtir.
Ozbilincin karsisinda uzun vadede zayif ve her zaman etkisiz
kalmaktadir. Ego, insanin 0Ozbilincine ve dogasina katki
saglarken, zarar da verebilmektedir. Ego bilinci sadece
insanlara Ozgiidiir, 1yi ya da koti diye tanimlanamaz.
Farkindalikla 1yi bir giice doniisiirken, farkina varamadiginda
kotii bir giice dontisebilir. Yeryiiziindeki insan sayis1 kadar ego
vardir. Insanda ego bilinci olusmaya basladiginda, 6zbiling
asla kaybolmaz, sadece gecici olarak etkisini yitirir.

Goziimiizde bir yagliboya tablosu canlandiralim; daglar,
ormanlar, 1rmaklar, yesillikler, agaglar, kuslar, geyikler,
sincaplar ve diger hayvanlar... Bir siire sonra o doga
manzarasinin  i¢ine binalar, yollar, kopriiler, askerler,
fabrikalar, politikacilar, hapishaneler, hastaneler gibi resimler
yerlestirelim. Iste bu tablonun ilk hali, yani doga 6z, insanin
urettikleriyse egodur.

Ego kotii degildir, 1yi de degildir, sadece farklidir. Senin
algin ve iligskinin degeriyle orantilidir. Ego bilinci bir kimliktir.
Cocukluk doneminde atilan egonun tohumlari, yas ilerledikce
buyiir gelisir ve koklesir. Ego bilinicine zaman harcayan
biling, 6zbilingle iletisimini ve ona karsi ilgisini azaltir, ta ki
bunun farkindaligin1 kazanana kadar. Ozbilince yeniden deger
ve ilgi verilerek giliclendirilmesi miimkiindiir.



Ego bilinci gelecek korkusu, kaygi, duygu, =zihinsel
beslenme, diisiince, kiyaslamak, ikiyiizliiliik, savasmak, sorun
odaklt olmak, yokluk, giic elde etmek icin gruplasmak,
tatminsizlik, zevk i¢in avlanmak, taraf olmak, ofke, yargilama,
biriktirmek, gegmis ve gelecek kaygisi, ayrimcilik, mutsuzluk,
diismanlik, gelecek ve gecmisi diistinebilmek, eksiklik hissi,
yalan sOylemek, catisma, sorun odakli olmak, yokluk bilinci,
yonlendirme, tatminsizlik, yargilama, o6fke, kin, carpitma,
keder, ¢okiintli, kazanmak, kiyaslamak, eksik gorme,
kaybetmek, katilik, sahip olmak, gurur, ayrimcilik gibi
davranis bi¢imlerini igerir.

Ozbiling doga ve tabiatin yaradilis1 ile es yastadir. Oz
vardir, yoktan var edilemez, vardan yok edilemez. Oz beden
degiserek yolculuguna devam eder, doganin trettigi bir biling
seviyesidir. Ozbiling degismez; c¢ok giicli ve katidir.
Diinyamizda yasayan her canlida, hayvanda, bitkide var olan
biling durumudur. Bilingteki veri diizeyi, bedenin varligini
olusturur.

Tirden tire farkliliklar gosteren verilerdir. Bitkilerde,
hayvanlarda ve bebeklerde var olan yetiskin insanlarda
varligin1 devam ettiren bir bilingtir. Yas ilerledik¢ce 6zbilince
gosterilen 1lgi ve alaka kesilerek ego bilinci yasla orantili
olarak gelisir. Her cinsten ve irktan c¢ocuklar birbirleriyle
hemen kaynasir ve oyun oynarlar. Yetiskinlerdeyse egonun
giiclenmesiyle savas ve kimlik ¢atismasi1 ortaya cikar.

Ozbiling kosulsuz sevgi, hayatta kalma istegi, bedenin
ihtiyaci i¢in beslenmek, titresim ve hareket, gliven, huzur,
aciklik, objektif, bariscil olmak, devridaim, ¢6ziim kar, bolluk,
memnuniyet, korunmak ve yasamak i¢cin gruplagmak, anlayzs,
yasamak icin avlanmak, yaraticilik, bagislayicilik, anda
yasamak, birlestiricilik, sevgi, mutluluk, var ve tamlik,
sikranlik, Yaradan’in varligina inanmak, yasamin degisimle
devam edecegini bilmek, aciklik, bagislama, objektif bakis,
yaratic1 diisiinme, nese, cosku, birlestiricilik ve tevazu sahibi
olmak gibi davranislar igerir.

“Oz bizim geldigimiz ve gidecegimiz yerdir. Varligimizin
sirr1 0zde yazilidir. O miikemmel, saf ve en duru halimizdir.
Var ve tamhigimizin, bolluk ve bereketimizin merkezidir.



Stikran ve sevginin kendisidir. Bir canli olmanin 6tesinde bir
sey degildir. Biz yillar igersinde ego tarafindan sindirerek onu
icimizde kaybetmisizdir.”

Dogum sonrasindan iki, ii¢ yasimiza kadar bedensel
fonksiyonlarimizi ideal ve dogal dengelerinde yasatiriz. Nese,
kahkaha, cosku, hareket, huzur, var ve tamlik, kosulsuz sevgi
ve siikran i¢inde yasariz. Ama diisiinmeye ve diisiindiiriilmeye
basladigimizda isler degisir. ilk ego enerjisini durumdan ve
durumdaki kisilerden bulastiririz. Bize kim oldugumuzu
ogretmeye baslarlar, Tiirksiin, Antalyalisin, baban polis, sen
memur ¢ocugusun, takimimiz Galatasaray, siyasi goriisiin sag,
yapamazsin, ayiptir, bize yakismaz, erkek kiipe takmaz,
aglamaz, sa¢ uzatmaz, yasak gibi sdylemler ve telkinlerle ilk
ego bilincini olustururuz. Yasamimizin sonuna kadar bu boyle
giderek gelisir ve degiserek giiclenir. Dogustan sadece
ozbilincimizle diinyaya gelsek de, sonradan 6grendigimiz ego
bilinci i¢imizde biiyiiyerek, 6zbilincimizin etkisini yitirmesine
ve zayiflamasina sebep olur.

Baska bir cografyada Ozbilinci esit dogan bir cocuk ise
farkli bir ego bilinciyle tanigir. Sen Cinlisin ve Komiinizm en
dogru rejimdir, biz Taoizm’e inaniriz, kopek eti sagliklidir,
gecimimiz piring tarlalarindan saglanir gibi. Tim yasamimiz
boyunca i¢imizdeki ego ve 6ziin savasini veririz. Yasamimizda
sismanlik, hastaliklar, huzursuzluklar, mutsuzluklar, fakirlik,
eksiklik ve dengesizliklerimiz, 6z ile egonun arasindaki
catismadan dogar.

Insan mutlu dogar, mutlulugu ¢ocuklugunda elinden alinir,
oniine konulan yapilacaklar listesine, her ulastiginda mutlu
olacagimi dusiiniir ve i¢indeki 6ze tekrar ulasamazsa mutsuz
olir.

Dogaya gittiginde kendini huzurlu hissedersin, nefes alip
verdigini fark edersin; c¢ocuk gibi neselenir saga sola
kosturursun. Dans ettiginde, kostugunda, mutlu olursun.
Yaradan’a dua ettiginde siikran ve sevgi i¢ini doldurur, asik
oldugunda tiim diinya durur, diisiince molas1 yaptiginda
kendini 1yi hisseder ve enerjik olursun. Yasli insanlara yardim
ettiginde, bir kisiye kosulsuz maddi ya da manevi yardimda
bulundugunda, bir bebek gordiigiinde, bir ¢ocukla oynadiginda



icine mutluluk, huzur, sevgi ve siikran dolar. Iste o tiim anlarda
0zbilincine dokundun, tstii Ortiilmiis ve unutulmus 6zbilincini
yeniden harekete soktun demektir.

Diisiince molalar1 verdiginde, 6zbilincinin giiglendigini ve
egonun etkisinin zayifladigin1 goreceksin. Derinliklerde,
kiistiirilmiis ve unutulmus olan 06z yavas yavas ortaya cikar,
cocuklugundaki gibi, saf ve bozulmamig haliyle belirir. Sakin
korkma, 6z ortaya ¢ikarsa meslegin, malin, miilkiin, kariyerin,
sohretin, basarin ve hedeflerin yok olmaz. Ustelik daha da
giiclenerek anlam ve degeri artar. Burada korkan ve seni
korkutan egodur.

Coziim ve Sifa Oz Merkezde

Egoya ne kadar c¢ok yogunlasirsan, oziinden o denli
uzaklasirsin. Sorun egoya siki siki sarilmak ve inanmaktir,
bunun ¢oziimii de Ozbiling kayitlarindadir. Bu kayitlar
aramana gerek yok, sadece ortaya cikartmak yeterlidir. Zira
bilgi edinme siireci bir siire sonra karmasik hale gelebilir.

Insanin mutlu, saglikli ve ideal bedende olmasi igin bilimsel
bilgi edinmesine ihtiyact yoktur, ¢iinkii zaten bu bilgiyle
dogar. Bu konuda bilgi edinmek kisiyi hedefinden git gide
uzaklastirmaktadir. Bu konudaki bilgi i¢indeki ozbilingte
mevcuttur, yapman gereken sadece 6ze yapilacak yolculuktur.

Doktorlarin ve saglik kuruluslarinin hastaliklar1 tedavi
etmek icin bilime ihtiyaglar1 var. Yoksullukla miicadele i¢in,
savag ve terorii bitirmek i¢in, teknolojinin, medeniyetin ve
modern yasamin kurulmasi ve devami, evrenin kesfedilmesi
ve insanin evrendeki hareketi i¢in bilime ihtiyag¢ vardir. Fakat
saglikli beslenme konusunda ¢oziim icin bilgi edinmek seni
daha da zora sokabilir. Yogunlastigin bilgi seni farkli bir
noktaya tastyabilir. Farkindalik kazanmak isterken, 6ziiniin
ihtiyacindan  uzaklasabilirsin. Uzmanlarin ~ beslenme
konusunda sik sik fikir degistirdikleri bir c¢agda, yanlis
bilgilerle kafan karigabilir ve istemedigin sonuclar ortaya
cikabilir.

Ideal bedende yasayan insanlarla fazla kilolu olanlar
arasinda fark ettigim en belirgin ozellik, kilolu insanlarin
saglikli ve sagliksiz beslenme konusunda her tiirlii bilgiye



sahip oldugudur. Ideal o&lgiilerde olanlarin kalori hesaplari,
beden kiitle indeksleri, zararli yiyecekler, saglikli yiyecekler
gibi konularda higbir ilgi ve bilgiye sahip olmadiklarini, daha
cok spor, dans, cinsellik, moda konularinda ilgi ve bilgilerinin
oldugunu fark ettim. Fazla kilolular bu konulara ilgisiz ve
uzak durmaktadirlar.

Yapici bilgi nerede bulunur ve nedir? Yapict bilgi, disarida
degil bilincinde ve bedeninde bulunur. Senin i¢in tek dogru
bilgi sizdedir. Gergekler, tedavi edici enerji, natiirel denge
ayarlari, senin 6zbilincindedir; 6ziiniizle ilgilendiginde ortaya
cikacak ve giliclenecektir. Tiim ¢6ziim ve muhtag¢ oldugun bilgi
ordadhr.

Ne bilim adamlari, doktorlar, ne aile fertleri ne de ikiz
kardesin senin bugiline kadar yasamis oldugun deneyimlere
sahiptir, higbiri 0ziine yapacagin yolculugu senin yerine
yapamaz. Seni sen yapan kendinsin. Degerin ve degersizligini,
fazla kilolarin1 ve ideal bedenini sen olusturuyorsun. Bu yapici
ve yikict sonuglart olusturan merkez i¢indedir ve orada,
Ozbilincinde tiim sorunlarin ¢Oziimii ve sorularin cevabi
yatmaktadir.

Icindeki giiciin farkindaligina kulak ver. Kendine ve kendi
enerjine giiven. Kendinle yiizles. Objektif olarak bedenini,
davranislarini, konustuklarini, diistincelerini izle ve isit.
Diisiince molalariyla igsel ¢alismalar yaparak ozbilincindeki
degerleri giiclendir. Ozbilincinin giiciinii arttir. Bedeninle
barig, onu yasamina ortak et ve onun sinyallerine kulak ver.
Bedenini en degerli besin ve iceceklerle besle ve onu giizel
kiyafetlerle giydir. Zihninde kiiflenmis, ge¢misten tasidigin
ofke ve nefreti bosalt ve =zihninde sevgiye yer ag.
Bilingaltindaki yikici inan¢lardan azad ol ve yerine yapici
inanclar1 gii¢lendir. Yaradan’a var ve tam oldugun i¢in dua et.
Sen 6ze deger verip ilgilendiginde, hastaliklarin, fazla kilolarin
otomatik olarak bedeni terk ettigini goreceksin. Soylediklerimi
daha 1yi kavraman icin sana bununla ilgili bir hikaye
anlatacagim.

Bir elmas arayicist elmas bulmak icin evinden ayrilip kirk
sene farkli cografyalarda elmas arar. Kit kanaat gecinecek
kadar elmas bulur ama Omriinii disarida harcamistir.Yaslanip



giicii kalmadiginda evine doner ve hastalanarak oliir. Karis1 ve
cocuklar1 miras1 paylasamadiklar1 i¢in araziyi ve evi satarlar.
Evin ve arazinin yeni sahibinin ¢ocugu arazide ¢omagiyla
oynarken birden bir parlak tas bulur ve babasina gosterir. Yeni
mal sahibi o tas1 bir bilirkisiye gosterdiginde diinyanin en
bliyiik elmas madenini satin aldigini anlar. Coziimii disarida
aramay1 birakip oncelikle icerde aramaya ne dersin?

Ozden Beslenmeye Bakis

Dogada yasayan hayvanlar ii¢ tiirde beslenirler: Ot oburlar,
et oburlar, hem et hem de otla beslenenler. Ama ot ve et obur
hayvanlar hi¢bir zaman ikisini bir anda tiikketmezler. Bu 6zelik
sadece insanda vardir, insan ayni anda hem eti hem de otu
tiiketir.

Ozbiling, bedeni hayata tutabilmek icin vardir. Beslenmek
ne demektir? Yemek ve icmek beslenmek demek degildir,
beslenmenin bir parcasidir. Bedenin yasamda devamliligi
sadece beslenmeyle sinirli degildir. Bir bedenin yasamda
devamliligi i¢in bir¢ok cesitli enerjiye ihtiyaci vardir.

Oksijen, cinsellik, insanin insana dokunmasi, sevgi,
ebeveyn 1lgisi, giin 15181, dua, yapict konugmalar, yapici
gortintiiler, kahkaha, nese, yapici durum ve ortamlar, dostluk
ve aile iliskileri, miizik (uyumlu sesler), beden bakimi,
bedensel hareket, bedene ilgi, hayal kurmak, bedensel arinma,
zihinsel arinma, bakim, yapici iliskiler, uyku, diisiince molalar1
da bedenin ihtiyag¢larindandir; bedeni ve zihni besler.

Bir 6miir boyu beslenmek en dogal hakkindir. Istesen de
istemesen de yasamin devamliligi i¢cin  beslenmeye
programlanmigsin. Yasam bolluk ve bereket icgindedir,
dolayisiyla bedeninin ihtiyact oldugunda her zaman her yerde
beslenebilirsin.

Bir yiyecek 6ziinden ne kadar ¢ok uzaklasmissa o derecede
bagimlilik yapar. Her 6giinde yumrugun kadar beslendiginde
zaten beden kilo almaz, bugiin aynada gordiigiin kilolar eski
diistincelerinin  sonuglaridir. Bedenin devamlilidi icin nefes
almak, uyumak, hareket etmek ve bosaltim en oOnemli
islevlerdir.



Bosaltim, nefes almak, uyumak, hareket etmek icin diislince
iretmeyiz ve yogunlasmayiz. Sadece bedenden ihtiyag
sinyalini aldigimizda, bedenin ihtiyaci kadar gergeklestiririz.
Beslenmede ayni1 davranis normaldir, normal olmayan
beslenme konusunda ego bilgilerine odaklanmaktir. Ne zaman
beslenmeye de diger ihtiyaglarimiz gibi bakabilecegiz, iste o
zaman kilo almamiz miimkiin olmayacak. Aciktiginda
bedeninin ihtiyaci kadar beslenmelisin. Beslenme konusunda
yogunlasmak ve diisiince iiretmek kilo yapar. Ideal bedene
sahip insanlar, beslenmeyi diistinmezler sadece beden ihtiyag
duydugunda beslenirler. Hareket bedenin en Onemli besin
kaynagidir, hareket etmek beslenmektir. Hareket etmeyen kas
ve organlar, islevlerinin etkisini yitirmektedirler. Uzun siire
kullanilmayan organlar oliir. Hareketle tiim beden devridaim
islevini hizlandirr, nitelikli oksijen alimimni artirir ve bedenin
dogal temizligini gerceklestirir. Fazla kilolu insanlar
beslenenler degildir, az hareket edenlerdir.

Egodan Beslenmeye Bakis

Dogada hicbir hayvan kilolu degildir, evimize alip ego
bilincimizle besledigimiz hayvanlar hari¢. Dogada annesi
lizilmesin diye yemek yiyen, her sey dahil otele para verdigi
icin iki misli yiyen, barda oldugu i¢in igki i¢en, gelenektir,
gorenektir ya da adettendir diye beslenen, yediklerinin kalori
hesabin1 yapan, eglence, bayram gibi 6zel gilinlerde asir
yemek yiyen, tok oldugu halde hatir kirmamak icin yiyen,
zayiflamak icin basketbol ya da futbol oynayan hayvan
gorilmemistir. Bu ve benzeri davranislarin her biri insana
aittir; sadece, cografyaya gore farkliliklar gosterir. insam diger
canlilardan ayiran en 6nemli unsur diisiincelerdir.

Aciktiginda yemek yiyin, susadiginda su icin. Ag
olmadiginda bedene giren yemegin depolanacak baska bir yeri
yoktur; bu depo da sadece yag deposudur. Acikmak derken
acliktan bayilincaya kadar beklemeyi kastetmiyorum, ¢ok ac
oldugunda ¢ok fazla yersin, ¢ok aciktiginda ne yedigine
aldirmaz yiyebilecegin her seye saldirirsin. Bu kez de ¢ok
fazla yedigin i¢cin mide agrilar1 ve pismanlik duyarsin. Bu tiir
yemek zevk degildir, beslenme aligkanligin1 asla bu noktaya
getirme. Unutma ki ¢ok acikmak ac1 ve agri verir.



Hatir i¢in nefes aliyor musun? Nefes almazsan 6liimi gor,
diyen biri i¢in nefes aliyor musun? Bizler bayram diye
fazladan besleniyoruz, siinnet diye tabagimizda yemek
birakmiyoruz, reklamlardaki sloganlarin telkinleri sonucunda
yemek yiyoruz, misafirlikte ikram karsisinda karsi taraf
kirilmasin diye yiyoruz. Ahlaktir, kiiltiirdiir, ekonomik
uygunluk, firsat, gosteris, merak, hava atmak, 6zel giin... Biz
tutundugumuz  inanclarin  kolest ve bagimlist1  olarak
besleniyoruz.

Ego tabanli beslenme c¢ok ¢esitli ve karmasiktir. Bu
karmasiklik ego tabanli ¢6ziimiin de zorlasmasina sebep
olmaktadir. Bunu tek tek ¢6zmek ¢ok zaman alir ve ¢ok enerji
tilkketir. En hizli ¢6ziim basit ve sade olandir, bu da 6z tabanl
¢oziimdiir. Insanlar  kiiltiirel, bolgesel ve ekonomik
sebeplerden dolay1 beslenir. Beslenmek nefes almak kadar
basit bir olgudur. Bunu solene, eglenceye, hatira, sevgiye,
kiiltiire, gruplagsmaya cevirmeye gerek yok. Gelecek ve yokluk
korkusu i¢in bedende yiyecek stoklamak, duygular1 bastirmak,
ofke, kin, keder, kirilganlik, ¢okiintiiden, ge¢mis ve gelecek
kaygisindan, eksiklik hissinden dolayi, baskalarmin israriyla,
tatminsizlik, kiyaslama sonucunda, mutsuzluluktan beslenmek,
eksiklerini tamamlamak ve baskalarmma gostermek igin, ag
kalma korkusu ve korunma giidisiiyle beslenmek gibi
eylemlerin her biri ego tabanhdir.

Egonun iiretimi olan zihinsel beslenme yerine, doganin
gercegi olan bedensel beslenmeyi Ogrenmeliyiz. Miktarla
beslenmek yerine, tek cesit ve yumruk kadar beslenmeyi
secmelisin.

Bir arinma merkezinde egitim goriirken dikkatimi ¢eken bir
sey olmustu. Hi¢ kimsenin burada yediklerim i¢in bana yorum
yapmadigini fark ettim. Tiirkiye’de benim kilolu insanlardan
en c¢cok duydugum telkinse, “Hocam ama siz hi¢ bir sey
yemiyorsunuz  ki,”  demeleriydii. Buna her zaman
giilmiisimdiir, ben fotosentez yaparak beslenmiyorum ki,
elbette yiyorum. Ama her zaman bu konuda tek bir cevabim
vardir. “Siz ¢ok yiyorsunuz sadece bunun farkinda degilsiniz.”
Ideal bedende vyasayan insanlarin hi¢ bdyle sorular
sorduklarin1  hatirlamiyorum. Ciinkii onlarin  odaginda



beslenme olmadigi i¢in benim beslenme tarzim onlarin
dikkatini ¢ekmez.

Kilolu insanlarin kendi yediklerinin ¢esit ve miktarini bir
kenara birakalim, bagkalarinin yedikleriyle de ilgilenirler.
Sanki besinlerin satis, pazarlama ya da halkla iliskiler
uzmanlar1 gibidirler. Bilingaltlarinda yediklerinin miktarin1 ve
cesitlerinin dogrulugunu, kendi kendilerine teyit etmek ic¢in
bunu yaparlar. Eger sen yemezsen, duygu sOmiiriisii yaparak
senin yemeni saglarlar. Bunu seni sevdikleri i¢in degil, asir1
yemelerinin pismanhigin1 yok edebilmek icin yaparlar. Sen
yersen onlar da goniil rahathigiyla yemek yeme firsatini
kendilerinde bulurlar.

Natiirel Denge Ayari

Diinyaya natiirel dengelerimiz ve 0zbilingle geliriz, ego
bilinci miidahalesiyle de biiyliriiz. Ebeveynlerimizin komut ve
telkinleri bedenimize, beslenmemize ve harekete olan
inanglarimiz1 olusturur. Iste ne oluyorsa oluyor ve o yastan
sonra natiirel denge bozuluyor.

Natiirel denge ayar1 bedenin her zaman normal dengesini
ayarlamaya yonelik, hareket ederek dengeyi olusturan terime
denir. Dis bilincin etkisinde kalan zihin bedendeki dengeli
ayarlar1 bozar. Bedenin natiirel dengesinin bozulmasi, sekil
bozukluklar1 ve hastaliklar1 da ortaya ¢ikarir. Saglikli ve ideal
bedende olmak natiirel dengede olmak demektir.

Hastalik ya da sekil bozuklugu, natiirel denge ayarlarinin
bozulmasi anlamina gelir. Beden her zaman 1sisin1 aym
dengede ve sabitlikte tutar, disaridaki kosullar ne olursa olsun.
Sogukta titreyerek bedenin 1s1 kaybin1 6nlemek i¢in damarlari
daraltir ve disartyla temasi azaltir. Spor ve ya egzersiz
yaptigimizda bedenimiz 1sinir ve ter yoluyla fazla 1s1y1 disari
atarak, dengede kalmamiz1 saglar. Fazla kilolarin bedende
durmasindaysa en On oOnemli etken, dagmik diisiinme
bigimidir. Diisiinceleri bir merkezde toparlayamama ve
odaklanamamaktir. Bu da besleneme ve harekete olan inancin
bozulmasina sebep olur.

Natiirel denge ayarini saglamak icin, toplu halde tiim
organlar birbirine destek verir. Tim bu denge ayarlarinin



komutu bilingaltimizdaki, beden fonksiyonlarin1 ¢alistiran
merkezden c¢ikar. Bilincaltimizda kilo alimina miisaade
ettigimiz yikici inanglarimiz devreye girerek, yikicit komutlarin
devam etmesine sebep olur, ideal beden bir tiirli
dengelenemez. Natiirel denge ayarlari, hayvanlarda ve
bebeklerde vardir. Insan fikirleriyle olusmus ego bilgileri,
bilingteki Ozbilgilerin kapsamina girerek dogal enerji
dengelerinin akisinda tikanikliga yol acar.

Su ve oksijen insani1 oldiiriir! Evet, yanlis okumadin, su ve
hava dengesiz  kullanildiginda insan oliir.  Dengeli
kullanildiginda ise insani1 yasatir. Kafan1 bir suya soktugunu
diisiin, bir siire oksijen alamadigin i¢in oliirsiin. Neye ihtiyacin
var? Oksijene! Goziinde rahatca nefes alabildigin ama su
olmayan bir ¢6l canlandir. Eger suyu bulamazsan 6liirsiin!

Devridaim Prensibi

Giren enerji miktari, ¢ikandan fazlaysa hacim biiyiir, tam
tersi durumda hacimde kiiciilme olur. Bu basit bir fiziksel
gercektir. Bunun ideal ayar1 devridaimin dengeli olmasidir.
Bedenine giris ve c¢ikislar dengeli ve esit miktarda olursa
bedenin hacminde de degisiklik olmaz. Beslenmek enerji
girisi, hareket enerji c¢ikis1 saglar ve ikisi de beden igindir.
Zihindeki natiirel denge ayarlar1 bozulmussa bedenin ideal
yapist bozulur. Bedenin ihtiyaci kadar alinacak besin, bedende
fazla kiloyu olusturmaz. Beden iirettigi ve tiikettigi enerjinin
devridaimini dengeli gerceklestirirse, o denli geng ve enerjik
olarak yolculuguna devam edecektir. Yasam devridaimle
kendini yeniler ve devamlilik saglar. Devridaim enerjinin
dogal dengesinde akmas1 anlamini tasir.

Devridaim sagliktir, dengedir, yenilenmektir. Dogamiz bunu
olmas1 gerektigi miktarda saglar. O yiizden dogadaki higbir
hayvan ya da bitki kendi dogal hacminin disimna ¢ikmaz.
Dogadaki enerjiler giris ve cikislarini esit orantida otomatik
olarak saglamaktadir. Insanda ego olmasi sebebiyle, tiim karar
ve komutlari, bedene zihin verdigi i¢in, natiirel denge ayarlari
bozulmus olur.

Doga devridaimi huzur igersinde yaparken insan neden
degisime direniyor? Akan su saf ve temizdir. Mevsimler, gece
ve giindiiz bir devridaim yasasinin igersinde calisir.



Bedenimizde her saniye i¢inde 10 milyon hiicre o6liir,10
milyon hiicre dogar. Tirnaklarimiz, sa¢larimiz, kemiklerimiz,
kanimiz, beden suyumuz ve diger tim organlarimiz
devridaimini gerceklestirir. Bir insan yasadigi siirece bircok
kere devridaimi gergeklestirir. Yasam bdylece kendini yeniler
ve devamlilik saglar. Devridaim yeni ve taze enerjilere yer
agmaktir, degisimdir, stoklarin yok olmasidir. Devridaim
genglik, dinamizm ve yeni bir yasam demektir, bir nevi
yeniden dogumdur.

Kimligin Sana Kilo Aldirir

Evet, yanlis okumadin, cilizdaninda tasidigin kimlik sana
kilo aldirtyor! Kimlik bir ego bilincidir. Sahip oldugun kimlik
o toplumun bilincindeki belli kimlikleri de kabul etmen
anlamina geliyor ve dustincelerin, isittiklerin, izlediklerin ve
konustuklarin da o yonde sekilleniyor.

Kimliklerin etkisi kisinin yasadigi durum, algisi, tepkisi,
ilgisi ve kabullenmesi orantisinda farkliliklar gosterebilir.
Kisinin burindiigic kimlige kars1 farkindaligi yoksa kimlik
etkisini daha gii¢lu gosterir, eger farkindalik ve kabullenmeme
varsa kimlik etkisini yitirir. Farkindalik yasamayan kisi
kabullendigi kimligin getirilerini de kabullenir. Kimligi etkisiz
kilmaksa kisinin kendi elindedir.

Kimlikler kilo aldiran ya da verdiren en 6nemli etkenlerden
biridir. Amerikan kimligi kilo aldirirken, her seyi yedikleri
halde Cin kimligi kilo aldirmaz. Amerikan kimlik bilincini
kabullenen Cinlilerse kilo almaya basliyor.

1950’lerdeki Tiirk kimligi ideal bedeni olustururken,
rahmetli Turgut Ozal’m Amerikan toplum bilincini de ithal
etmesiyle, 2000’lerden sonraki Tirk kimliklerinde kilo alimi
hizla ilerledi. Ulkeler arasindaki bu farklilik, teknoloji ve
gelismeyle es orantili olmayip, toplumsal bilingle alakalidir.

Biraz da hangi kimliklerin kilo aldirdigina, verdirdigine ve
sebeplerine bakalim. Bu kimlikler zaman dilimlerine ve
bolgesel farkliliklara gore degiskenlik gosterir.

Ornegin bekar kimligi kilo verdirirken, es ya da evli olma
kimligi kisiye kilo aldiriyor. Bekarlik begenilmeye ve sahip
olmaya agik bir kimliktir. Evli kimligiyse sahiplenilmislik ve



begenen begenmis inanci tasidigindan kilo alimi i¢in gayet
miusait. Annelik kimligi insanhigin basindan beri varken,
annelik duygusu son 300 senedir gelismis ve gliclenmistir. Bu
kimlik koruma, besleyebilme, bakabilme, stoklama, yeterlilik,
bliyiitme gibi inan¢ dosyalarini giiclendirir. Annelik duygusu
kilo aldirmaya en miisait kimliklerdendir. Aile babas1 kimligi
de, koruma, kazanma, sahip ¢ikma, stoklama, gelecek korkusu
inang ve duygulartyla bu kimliklerin kilo aliminda rol
almaktadir. Metroseksiiel baba ya da erkek kimligi daha ¢ok
bedene ilgi ve hareket odakli bir kimliktir. Baskic1 babanin
kiz1 kimligi, kalca bolgelerinde kilo olusturur. Kisitlamalarla
bliyiiyen genc kiz, hayattaki girisim ve ilerlemede, serbest
dolasim korkusu, yalniz ve sahipsiz kalma, kisitlama
disiincelerinden kurtulamama inanci ve duygular tasir.
Ebeveynlerini asir1 seven ve evden ayrilamayan geng¢ kimligi,
bedensel ve zihinsel olarak anne babayr kirmamak (anne
kuzusu), evleninceye kadar evden ayrilmamak, ayrildiginda
onlarin  iiziilecegini  diisinmek,  onlarin  kendisini
bliylitmelerinin karsiliin1 onlara bakarak 6deme inanci ve
duygusu bu kimlikte barinmaktadir. Kilo alimia miisait bir
kimliktir. Patronluk ve yoneticilik kimliginde gii¢, stok,
zenginlik, biliyiik goziikme inang¢ ve duygular1 bu kimligin kilo
almas1 durumunu giiclendirmektedir. Ablalik ya da agabeylik
kimligi de, kardeslik kimliginden daha kilo almaya elverisli bir
kimliktir, agabey koruyucudur, problemlerle ve stresle
muhataptir, acilar1 ve riskleri gogisleyen kimliktir. Cevre ve
arkadaglarinin agir abla/agabeysi olma kimligi, problemleri
tistlenme ve sir tutma algis1 bedende stok olugsmasina yol acar.
Sir tutmak kilo alimina yol agmasa da farkli bedensel sorunlari
ortaya c¢ikartabilir. Sanatg1 kimligi renkli beden sekillerinin
ortaya c¢ikmasina sebep olur. Birgcok farkli beden ve imajin
ortaya ¢ikmasinda etkendir. Sanat¢inin meslek tiirii ve kazanci
kimligine tutunmasinda biiyiik rol oynar. Sanat¢1 hizli kilo alir
ve verir, sanat¢1 kimligindeki imaja biirliniirken, sanat {iretimi
yapmadigi siirelerde 6zel hayatindaki kimligi gercek beden
seklini olusturur. Manken kimligi, sigorta sirketlerinin ve cast
ajanslarinin standartlarinda bir beden ortaya cikartir.

Sporcu kimligi ilgi duyulan spor alaninin beden kalibini
olusturur. Sporcu kimlikleri de kendi dallar1 igersinde farkl
beden sekilleri ortaya ¢ikartir. Futbolcular, boksorlere



benzemezken, tenisciler de  basketbolcu bedenlerine
benzemezler. Ayni spor dallar igersinde bile farklilik ortaya
cikar, yagh giires¢i, minder giires¢isi, sumo glires¢isi birbirine
benzemez, bu yiizden bedenleri de farklidir.

Politikacilar, sanat¢ilar, sporcular, patronlar, yoneticiler, din
adamlar1 ya da memurlara bakin, her biri grup bazinda
birbirlerine benzer, kendi iclerinde de farkliliklarini ortaya
koyarlar. Memurlar meslek siniflar1 icinde, politikacilar siyasi
gortsleri ¢ercevesinde, din adamlar1 inanglar1 dogrultusunda,
patronlar sektorel farkliliklardan dolay1 yeniden farklilik
ortaya cikarirlar. Ortak kimliklerinden dolayr bedensel ve
davranigsal olarak birbirlerine benzerler.

Gelin simdi birlikte bir kimlik davranis ¢alismasi yapalim.
Sevdigin ve ¢ok begendigin bir kisiyi zihninde canlandir. Bu
herhangi bir iinlii olabilir. Simdi zihninde sevdigin sanat¢inin
resmini canlandir. Kendini sec¢tigin sanat¢inin yerine koy ve
kendi kendine sor.

1. O olsaydi nasil otururdu? (Uzaniyorsan kalk ve bir
koltuga otur.)

2. O olsayd1 nasil ayakta dururdu? (Ayaga kalk ve dikil.)
3. O olsaydi nasil yiiriirdii? (Kalk ve yiirii.)

Bedeninin bi¢cimi nasil da degisti gordiin mu? Eger etkili
degilse yeterince dogru yapmamis olabilirsin. Aslinda o
kimlikte begendigin kisinin davraniglar1 degil, senin onun
hakkindaki diisiincelerin ve o kisinin hakkinda algiladigin
imajin yansimasi yatiyor. Beden bulundugu kimlige gore,
sekillenir. Kimlikse diisiince biitiinliniin neticesidir. Belki bu
kimliklerin hi¢biri sana kilo aldirmiyordur, ama mutlaka bir
veya birka¢ kimlik kilo almana neden olur. Hangi kimligi
yasadiginda kilo aliyor ya da kilo veriyorsun? Hangi kimlik
sana enerji veriyor? Ozgiivenini arttiran kimligin ve giin
icersinde degistirdigin kimlik hangisi?

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



5. BOLUM

—
ZiHIN VE BEDEN

Tek Sadik Dostun Bedenindir

Insan ¢iplak dogar, ¢iplak 6liir, yaninda tasiyabilecegi tek
sey bilincindir. Unuttun mu sadik dostun olan bedeninin
degerini? Insanlarm iirettigi gegici zenginlikler, problemler ve
kotiiliiklerle mesgul olan bilincin, uzak kald1 bedeninden.
Onemli olan kariyerin, araban, evlerin, mobilyalarin m1 yoksa
bedenin mi? Tiim bilincini ve enerjini bunlara odakladin,
bedenin farkindaligindan uzaklastin. Gegici seylere sahip
olayim derken, var olus sebebinden uzaklastin.

Mal, miilk ve kariyer i¢in bozdun bedeninle olan iligkini.
Mesele doymaksa ormandaki maymun da doyuyor; mesele
gecinmekse, Hintli fakir on dolarla bir sene geciniyor.

Dogani, Yaradan’in zenginliklerini, kendini kesfetmeyi,
bedenine gosterdigin 1ilgiyi ve kendini tanmimayi unuttun.
Dizilere, kariyere, arabalara, paraya, tiiketime, egonun
riiyalarina daldin. Yoksa sen de digerleri gibi toplumsal
hipnozun etkisinde misisin? Algilarimiz ve inanglarimiz
degisti. Gerceklerden uzaklastik. Ustelik gercegin insan
fikriyle tretilmis dogrular oldugunu savunur olduk. Uyuyor ve
uyutuluyoruz hep birlikte. Uyan bir bak, sen gergeklerin
neresindesin? Bu sozlerle insan akliyla iiretilmis zenginliklere
sahip olmak kotiidiir demiyorum, sadece unuttugun gercegin
farkinda olman gerekir! Insanin zenginligi gelip gegici,
Yaradan’in zenginligi kalicidir. Seninle bir 6miir boyu beraber
olacak sadik dostun olan bedenini iizme, kiistiirme, yipratma,
hirpalama. Gegmisine bir bak biitlin zor giinler, olumsuzluklar,
yalnizliklar, basarisizliklar, korkular gecti gitti. Zenginlikler,
fakirlikler gegmiste kaldi. Evler arabalar, iliskiler, zorluklar,
basarilar seni birakti gitti. Su an kendine baktiginda seninle
birlikte olan tek sey bedenin. Gegici diisiince ve duygularin
icin sadik dostun olan bedenine zarar verme. Zenginlik insan
akliyla iiretilmis nesneler i¢cin Omriinii harcayarak ona bekgilik
etmek degildir. Yaradan’in evrende yaratmis oldugu



zenginliklerin  farkindaligim1  kesfederek kendi tanimak,
bilincini gelistirmek, renkleri paylagmak, insana ve dogaya
kosulsuz fayda saglamaktir.

Beden Minyatiir Bir Evrendir

Bedenlerimiz diinyaya ve evrene benzer; kati, sivi ve gaz
maddelerden olusur ve siirekli devridaim yaparak yasamin
varligim1 saglar. Bedenimizin ve diinyanin %70’1 sudur. Eger
100 kilogramlik bir insanin viicudundaki suyu ¢ikarirsak
geriye sadece 30 kiloluk bir beden kalirdi. Bedenimizin ve
diinyamizin titresimi hizi 6,8 1ile 9,5 Hz arasindadir.
Diinyamizda bulunan elementlerin ¢cogunlugu insan bedeninde
mevcuttur. Insan ve diinyamiz form iginde bir baska formu
barindirtr. Insan da bir formun icindedir ve bircok formu
i¢inde barindirir.

Kan ve su hem tasiyicidir hem de enerji yiikliidiir. Kan ve su
viicutta ulastig1 her noktaya canlilik, sicaklik ve heyecan verir.
Viicudumuzu olusturan yaklasik 100 trilyon hiicrenin tamama,
tek bir hiicreden ¢ogalarak geligsmistir, her saniye ortalama 10
milyonu oOlir, 10 milyonu dogar. Eger siirekli olarak
yenilenmeselerdi, biitiin hiicreler bir sene i¢inde Sliirlerdi.

Bedendeki sinir liflerinin  toplam uzunlugu 768 bin
kilometredir. Damar hattinin  toplam uzunlugu diinya
cevresinin toplam uzunlugu olan 40 bin kilometredir. Bedende
5,6 litre kan bulunur. Viicut giinde 260 ile 400 milyar aras1 kan
hiicresi iiretir. Kandaki hiicreler, bedendeki kan miktarinin
yarisini olusturmaktadir. Kalbimiz saate 340 litre, giinde 7500
litre kan pompalar. Beyin bir radyo gibidir. Elektrik dalgalarini
alir ve yayar, 1,4 volt elektrikle calisir. Iskeletimizin ve i
organlarimizin birbiriyle uyumlu hareketi yaklasik 8 ile 9 Cpu
hizindadir.

Bedende isi olmayan bir tek hiicre yoktur, her enerjinin ve
organin bir islevi vardir. Issiz birakilanlarsa bir siire sonra
yetisini kaybederek bedenden ayrilir ya da bedende cansiz
halde hapsolur. Besleniyor ve nefes aliyorsan beden bunu ete,
kemige, kana doniistiiriir. Yiyor ve i¢iyorsan beden onu bilince
diistinceye, duyguya doniistiiriir. Her hiicre kendi bilincine
sahiptir. Organlar fakl sekillerde goziikse de ayni hiicrelerden
meydana gelmislerdir.



Beyin

Beyin fizik yasalariyla calisir. Kuantum fiziginin
gelismesiyle beyindeki bilgilerin gelismesi artmaktadir. Beyin
hakkinda bildigimiz seylerin %98’1 gectigimiz son on yilda
ogrenildi. En kotiisii bugiine kadar bilinenlerin  %80’inin
yanlis olmasidir. Beynimizde 160 bin kilometre uzunlugunda
kan hiicrelerinden olusan bir ag var. Ylz milyar kadar sinir
hiicresi ki bunlar diinyamizdaki telefon, elektrik, internet
hatlarinin toplamindan daha biiyiik.

Insan, beyninin %5 kadarini kullandigma inanir. Cekilen
MR filmlerinde teknik olarak bdyle bir seyin miimkiin
olmadig1 goriilmektedir. Aslinda beynimizin yiizde yiiziini
kullanmamaktay1z.

Baz1 hayvanlar tek beyinlidir, sadece beyin kokiine sahiptir,
bazilartysa iki beyinlidir; beyin kokii ve limbik sisteme
sahiptir. Insanlarsa ii¢ beyinlidir, beyin kokii, limbik sistem ve
neokortekse sahiptir. Insan beyninin istedigi her seyi
basarabilecek bir potansiyeli vardir, kesinlikle siir tanimaz.
Beyin kokii, temel hayat fonksiyonlarini diizenler, sinir
sistemini kumanda eder. Beyin bu boliimiinde diisiinmez ve
ogrenmez. Siiriingenler yalnizca bu beyne sahiptir. Limbik
sistem beynimizi bir yiiziik gibi saran bir sistemdir. Koklama,
seksiiel ¢ekim, tehlike duygusu gibi hisleri diizenleyen
duygusal merkezlerden olusur.

Neokorteks  beynin  mantiksal  distinen  kismudir,
duygularimizin da bir kismini yonetir. Mutlak 6nem tasiyan
duygusal durumlarda ve genellikle duygusal gerginliklerde
limbik sistem, neokortekstten once davranarak cevap verir.
Kendimizi tehdit veya tehlike altinda hissettigimizde limbik
sistem kontrolii neokorteksten alir. Beyin yaklasik olarak 1,5
kilogramdir.  Kadinlarda  beyin  agirhgi  1200-1300
erkeklerdeyse 1350-1450 gramdir ve 100 milyar kadar noron
icermektedir. Her ndronun etrafinda on kadar glia sinir hiicresi
yer alir. Beyni iki esit parcaya boldiigiliniizde serebrum
olusturur. Serebrumun yiizeyi korteks olarak adlandirilir.
Noronlar kendi aralarinda milyarlarca iletisim kurarak
viicudun olusturdugu hareketleri anlamasini ve aliskanliklarin



olusmasini saglar. NoOronlarin yeni sinapslari olusturmasi
davranislarimizin degismesi anlamina gelir.

Noronlardan on misli daha fazla sayida “gli” hiicresi vardir.
Biitiin korteksteki sinir liflerinin toplam uzunlugu 300 bin-400
bin kilometreyi bulur. Iki beyin yarimkiiresinin korteksi
arasinda mevcut yollarda saniyede 4 milyar bilgi aligverisi
yapilir. Noronlar mm ile cm arasinda degisen uzunluklara
sahiptir. Bir sinir hiicresiyle diger sinir hiicresi arasindaki
baglanti ve temas noktalarina sinaps adi verilir. Beyin
faaliyetleri arttikga hiicreler arasindaki baglantilar da
artmaktadir. Bilgi ve bagimliliklara olan yogunlasma giicii bu
baglantilarin  fazlaligiyla dogru orantilidir. Bir noéronun
digerleriyle binlerce sinaps yaptigr goriilmiis ve sinir
hiicrelerinin toplam 100 trilyon sinaps yaptigir hesaplanmistir.
Plastisite, sinir sisteminin bulundugu durumun g¢evresel
taleplerine gore cevap degistirme yetenegidir. Dogumda tiim
beyin bolgelerinde yeni sinaps olusumlari baslar. Bebekken
gormeye bagladigimizda beyin kabugunda ii¢ ve dordiincii
ayda adeta sinaps patlamasi olusur. Sinapsin asir1 tretim
dénemi deneyimlerini olusturdugu beyin degisimine plastisite
denir.

Yapilan arastirmalarda beynin kullanilmayan alanlarinin
daraldigi, ¢cok kullanilan alanlarininsa gelismesinin saglandigi
saptanmistir.  Beynin donanimminin  degismez olduguna
inanilirken, noroplastisite bulgusu tiim bilinenleri altiist
etmistir. Beyinde her an yeni beyin hiicreleri olusuyor ve yeni
sinirsel baglar kuruluyor. Yetiskinlik donemlerinde de bu sona
ermiyor, yasin ne olursa olsun beynin yeni sinirsel yollar
olusturma kapasitesine sahiptir. iki néron arasinda yeniden bir
bagin olusmasi i¢in ortalama yirmi bir giine ihtiya¢ vardir.
Yirmi bir giinde noronlar arasi baglantiyr hem etkili, hem de
etkisiz hale getirebiliriz. Yikici aligkanliklarimizin yerine
yapict aliskanliklarimizi kodlayabiliriz. Bagimliliklarimizdan
kurtulabiliriz. Yasimiz kag¢ olursa olsun zihin degisimini
gergeklestirebilecek yapiy1 icimizde barindiriyoruz.

Noronlarin govdesinde c¢ekirdek yer alir, bunlarin akson ve
dendrit denilen uzantilar1 vardir. Diger ndronlardan gelen
veriler dendritlerin u¢larindan alinir ve aksonlarin ug¢larindan
diger noronlara iletilir. Sinirsel uyarilar elktiriksel ve kimyasal



yolla iletir, noronlar arasi iliski aligveris seklinde olur. Bu
aligverise noronaltransmisyon, transmisyonun yapildigi gegit
yerine de sinaps ad1 verilir.

Dendritlerin  sayilart  birden fazladir, diger noronlarla
birlesip onlardan verileri alir. Her noron i¢in bir akson vardir,
diger norondan aldig1 verileri kendinden sonra gelen norona
ileti. Bir wveriyi bir ndrondan oObiirtine bloke ederek
gecirmeyebilir ya da verinin siddetini arttirarak bir sonrakine
iletebilir. Her bir dendrit, etrafindaki diger néron uzantilariyla
100°den fazla sinaps yapar. Bir néron 200 binden fazla sinaps
yapabilir. Dendritlerden aksona dogru ilerleyen elektrik
akimiyla kodlanmis bilginin, diger norona geg¢ebilmesi icin
sinaps bolgesine norotransmitter denen 6zel kimyevi maddeler
salinir.

Bir néron ayni anda 200 binden fazla bilgiyi nakledebilir.
Insan viicudundaki biitiin sinir hiicrelerinin toplam1 30 milyar
kadardir. Dogumdan itibaren her giin sinir hiicrelerinin 50 bin-
100 bin kadar: oliir. Yiiz sene yasayan bir insanin dlen sinir
hiicrelerinin toplami ti¢ milyar civarindadir. Sigara igenlerde
noronlarin 61l sayis1 daha fazladir.

Beyinle duyu organlar1 ve kaslar arasinda siirekli bir bilgi
akis1 vardir. Bilgisayarlarda bilgiyi 6lgme birimi olarak bit
kullanilmaktadir. Beynin bir saniyede muhatap oldugu bilgi
girisini bit/s olarak ifade edecek olursak, beyne gorerek 10
milyon bit/s, isiterek 1 milyon bit/s, dokunarak 400 bin bit/s,
koklayarak 20 bit/s dogru bilgi akisi yapilmaktadir.
Bilincimize en etkili bilgi akisini ve kodlamasini saglayan
gorsel kodlamadir. ikinci sirada isitsel kodlama gelmektedir.
Kodlamada isittigimiz ve konustugumuzdan daha c¢ok
izlediklerimiz etkilidir.

Diinyada iiretilen en siliper bilgisayarla satran¢ oyununda
saniyede 10 tizeri 15 hareket yapilabiliyor. Fakat bilgisayarin
bu islemi yapabilmesi i¢cin 500 kilovat enerji gerekiyor.
Beyinse aym islemi 20 kilovat enerji sarf ederek
gerceklestirebiliyor. Beynin inanilmaz bir enerji koruma
yetenegi var, bilgisayar insan beyninden 20 bin kat daha fazla
enerji harcryor.



Beyin fizik¢i ve matematikgilerin, zihin ise edebiyat ve
resim hocalarinin isi olmalidir.

Beyin Frekans Dalgalar:

EEG tarafindan kesfedilen beynin dalgalari, dort ana gruba
ayrilir. Beyin ve beden frekanslar1 yasamimizda ¢ok biiyiik rol
oynamaktadir. Bedensel tedavi ve sifa, enerji depolama,
degisim, ya da yasamla ilgili iliskiler, kariyer, O0grenme,
maddesel zenginligi yasamimiza ¢ekmek ve var etmek farkli
frekanslarda gerceklesmektedir. Hangi frekansin ne tiir
degiseme yol agabileceginin 6zeliklerini asagida bulabilirsin.

BETA: 13 ile 30 Hz arasinda degisen frekanslardir. Beynin
uyanik ve aktif ritmidir, somut diinyaya iliskin aktif diistinme,
ilgilenme, konsantre olabilme, hedefe yoOnelik davranislar,
giinliik problemleri ¢ozebilmeyle ilgili biling durumudur.
Yetiskinler bu dalgada yogundur, ¢ilinkii yasami daha bir ayik,
dikkatli, odaklanmis olarak yasarlar.

ALPHA: 7.5 ile 12 Hz arasinda degisen frekanslardir.
Alpha dalgalar rahatlik, farkindalik, cabuk kavrayan bir akil
demektir. Alpha dalgalari, normal seyrettiginde, elimize
aldigimiz her isi kolaylikla bitirir, sakinlik ve huzur hissini
yasariz. Disiince mollasinda ilk indigimiz frekans alphadir.
Gozler kapali ya da bir noktaya dalgin bicimde bakarken alpha
frekansina ineriz. Aniden gozler acildi§inda, bir ses
duyuldugunda ya da bir dikkat gerektiginde beta frekansina
geceriz. Bedenin sifa yetisi alfa ve theta dalgalar1 arasinda
gerceklesmektedir. Alpha bandinda bulunan 7.8 hz frekansi
Schumann rezonansi olarak da bilinir. Bu frekans, diinyanin
manyetik alaninin, rezonans frekansidir.

THETA: 4 ile 8 Hz arasinda degisir. Yaraticilik, derin
diistince molalari, biling dis1 enerjilerle ilgilidir. Dis diinyadan
uzaklasip i¢imizdeki sinyallere dogru gittigimiz bir ritimdir.
Theta 6grenme ve yaraticiliga bir gegis, stresten uzak, sezgisel
davrandigimiz bir dalga boyudur. Ne derin uykuda ne de
uyanik oldugumuz bir boyuttur. Bu boyut bilinci kodlamaya
cok acik olup, bedenin kendini onarma ve sifa yetisine sahip
bir dalgadir. Theta bandi dogal olarak 2 ile 5 yasindaki
cocuklarda goriiliiyor. Bilingaltinin en verimli sekillendigi



frekanstir. Sanatcilar diisiik alpha ve yliksek theta frekanslarini
daha c¢ok iiretirler.

DELTA: 0O ile 4 Hz frekanslarinda yer alir. Genellikle
bayginlik, uyku ve koma durumudur. Burada dis diinyadan
tamamiyla ¢ikmig bir huzurdan, bilinmezlikten s6z ediyoruz.
Delta bandinda bulunan bazi frekanslarin biiylime hormonu
yaydigi ve bu yiizden derin uykunun dinlenmek ve kendimizi
yeniden canlandirmak i¢in ¢ok 6nemli bir dalga boyu oldugu
da soyleniyor. Gilizellik uykusu tanim1 bosuna séylenmemistir.
Delta bandi, genellikle bebeklerde ve uykunun {igiincii ve
dordiincii evrelerinde meydana c¢ikiyor. Beyin aktivitesinin en
yavas oldugu dalga boyudur.

Beden ve Elektrik

Bedenimiz elektrikle ¢alisan bir sistemdir, elektrik enerjisini
disaridan almaz. Trilyonlarca hiicre canliligini siirdiirmek i¢in
kesintisiz olarak elektrik tretir ve kullanir. Uyurken bile
viicudumuzda elektrik sinyallerinin akimi devam eder. Beden
elektrik akimini, faaliyetini ve dagilimii durdurdugunda
beden oliir.

Her bir hiicre viicudun ¢alismasini saglayan kiigiik birer pil
gibidir. Viicudun {rettigi elektrikle biyoelektrik denir.
Biyoelektrik i1yon adi verilen negatif ve pozitif yukli
parcaciklarm hiicresel degis tokusudur. Ornegin potasyum bir
hiicre zarindan disar1 serbest birakildiginda ve onun yerine
hiicre i¢ine sodyum alindiginda kiiciik bir elektrik akimi
meydana gelir. Akim gectiginde potasyum hiicrenin igerisine
ve sodyumda disina gonderilir.

Hiicrenin elektrik iireten enerji santralleri mitokondrilerdir.
Hayatta olmak, diisiinmek ve davranmak i¢in gereken enerjiyi
hiicredeki mitokondri denilen santraller iiretir. Mitokondri
olmaksizin hiicreler yapmalar1 gereken islerin higbirini
gerceklestiremezler. Mitokondrisiz kas hiicreleri hareket
edemez karaciger hiicreleri kani temizleyemez ve beyin
hiicreleri de emir veremezler.

Mitokondri neredeyse hiicrenin tim enerjisini retir.
Aldigimiz oksijeni ve besini yakarak elektrige dontistiiriirler.
Viicudun i¢indeki tiim faaliyetler, dolasim, savunma, hareket,



haberlesme, sindirim, bosaltim sistemi bu elektrik sayesinde
gerceklesir.

Zihin ve Beden Sibernetiktir

Viicudunun denge merkezi beyin kokiidiir. Tiim davranis ve
kas hareketlerimiz buradan yiiriitiiliir. Beyinden ¢ikan on iki
cift sinir, bastaki duyu organlarina, dil ve yliz kaslar1 gibi
bolgelere dagilir. Omurilikten c¢ikan otuz bir ¢ift sinirse,
cevredeki organlara dagilir. Boyun bolgesinden 8, gogiisten
12, belden 5, sagr1 bolgesinden 5 ve kuyruk sokumundan da 1
cift sinir ¢ikar. Bu sinirlerin i¢inde hem duyu hem de hareket
noronlar1 bulunur. Descartes, 1641 yilinda yazdig1 Diisiinceler
adli eserinde, tin ve bedenin Tanr tarafindan ayri1 ve bagimsiz
yaratilan iki varlik oldugundan bahseder. Bu korkung fikir,
insanda zihin ve bedenin incelenmesinin iki yiiz yildan fazla
gecikmesine sebep olmustur. Hiicre, canlimin canlilik
ozelliklerini tasiyan, yapt ve gorev bakimindan en kiicik
parcasidir. Dokularin en kii¢iik yapitaslar1 olan ve yasamin
tim Ozelliklerini sergileyen hiicrelerdir. Genel olarak tim
hiicreler temelde ayni yapiya sahiptir fakat bulunduklari
dokuya ve dolayisiyla fonksiyonlara bagli olarak bazi
farkliliklar gosterirler.

Zihin ve beden besledigimiz ve beslendigimiz en degerli
ikilidir. Kullanim hakki bize sunulmustur. Onu istedigimiz gibi
terbiye edebilir ve yonlendirebiliriz. Hangi yonde kullanmak
istersek o amaca uygun olarak bize hizmet sunmaya
programlamiyorlar. Birbirleriyle stirekli aligveris ve iletisim
icinde olan bu yapilar birbirlerini etkileyen, aym verileri farkli
bigimlerde yorumlayabilen, yorumlatabilen iki ayr1 ve ayni
sisteme bagli olarak calisan uygulama ve komuta merkezidir.

Bedenimiz zihnimize veri gonderir, zihin veriyi isler ve
bedene tekrar komut gonderir. Bedenin ve yasamin geri
dontlisimii zithnimizden gelen yikicit ya da yapict komutlara
gore sekillenir. Zihnin hafizasi, yorumladigi, isledigi,
dosyalardaki verilere gore geri bildirim yaparak bedenin
seklini olusturur. Zihin ve beden sibernetiktir, bir biitiiniin iki
parcasidir birbirinden etkilenerek sekillenir.

Zihin ve beden, ¢ocuklu anneye benzer. Ilk basta anne
cocugu etkiler, yetiskin olunca c¢ocuk anneyi etkiler.



Bebeklikte beden zihni etkiler, yas ilerledik¢e zihin bedeni
etkiler.

Bir biitiinlin iki parcasi da saglikli oldugunda ideal beden
ortaya ¢ikar. Par¢anin bir kisminda sorun olustugunda bu bir
siire sonra diger parcaya da bulasarak sorun olusturacaktir.
Bedende sekil bozuklugu olunca soyut enerjilerde de sorunlar
baslar, soyut enerjilerde sorunlar olusunca, bir siire sonra
bedensel enerjilerde de bozulmalar ortaya ¢ikar. Dis bilingten
gelen verilerin bir kismindan etkilenmeyerek onu bloke
edebilir, bir kismmi1 da uzaklasarak engelleyebiliriz. Zihin
herhangi bir seye sinirlendiginde, korktugunda, strese
girdiginde beden de onunla birlikte seklini degistirir. Nabiz ve
kalp atiglar1 artar, ses tonu degisir, hormon degisikliginde,
beden davramiglar1 ve titresimi farkliliklar gosterir. Zihinde
olusan bir aktivasyon, bedene direkt etki eder.

Cocuklarint 1yi yetistirmek istiyorsan uzman ya da
hekimlerin dediklerinden ziyade c¢ocugunun anlatmak
istediklerine kulak ver. Onlar senin frekans seviyene
cikamazlar ama sen onlarin frekans seviyesine inebilirsin.
Beden senin zihninin frekans ritmine ¢ikamaz ama zihnin
bedeninin frekans ritmine inebilir. Zihin bedenin anlattiklarina
kulak verdiginde, bedende misafir fazlaliklar ve hastaliklar
olusmaz.

Ofkelendiginde, seni 6fkelendiren durumla ilgili hi¢ bir sey
yapma, sadece derin ve uzun nefes alip ver, 6fken gecer. Ofke
belli bir ritme ihtiyag duyar bu ritim olmadan o6fkelenmek
miimkiin degildir. Ofkenin var olabilmesi icin kesik kesik belli
bir ritimde nefes almak gerekir. Stres aninda bir yere otur ve
derin nefes alip ver, nefes alman devam ettikce zihin
sakinlesir. Ofke ve asir1 stres bircogumuzda mide agrisina
neden olur. Gerildigimizde kaslarimiz katilagsarak agr1 ve
reaksiyon gosterir. Birisi yanimizda esnediginde ya da
kasindiginda bunu gorsel olarak kopyalar biz de esner veya
kaginiriz.

Kendimi ¢ok kotii hissediyorum dediginde viicudunun
aldig1 sekle dikkat et, boynun hafifce one dogru egilecek,
gogiiskafesin i¢ine ¢okecek belki karin boslugunda hafif
bulantilar hissedeceksin. Ciinkii bilingaltin mesaj1 ald1 ve emri



uyguluyor. Bir de tersini dene, kendi kendine harika oldugunu,
cok saglikli oldugunu ve kendini harika hissettigini soyle.
Viicudun tam tersi bir hal alacak, boynun diklesecek,
gogiiskafesin disa dogru acilacak, yliziiniize giizel bir ifade
yayilacaktur.

Alkol aldiginda zihninde neler oluyor? Bazen bir sise rakiy:
ictigin halde kontrol sizdeyken, bazen bir duble ictiginde
kontrolii kaybediyorsun. Cinsel konular1 diisiindiigiinde beden
harekete gecerek orgazm olabiliyorsun. Zihin bir seye
kizdiginda beden de onunla birlikte sekil degistirir. Nabiz ve
kalp atiglar1 artar, ses tonu degisir, beden davraniglart ve
titresimi farkliliklar gosterir ve zihin sorunu ¢ozene kadar bu
boyle devam eder. Zihinde olusan bir paradoks bedene direkt
etki eder. Normalde korktugunda kagip gidersin ya da
saldirirsin, gozlerin kanlanir ve bedenin titrer. Kactigin i¢in mi
korkarsin, yoksa korktugun i¢in mi kagarsin? Tam tersi
durumda da ¢6ziim iiretebilirsin. Sinirli aninda bir yere otur ve
derin nefes alip ver, nefes almaya devam ettikce zihin
sakinlesir.

Zihin ile beden arasindaki iligki ayn1 zamanda beden ile
zihin arasinda da mevcuttur...

Zihin neye inanirsa beden de o sekli alir. Sogiit agaci
yapragina alerjisi olan bir grup denek iizerinde bilimsel
arastirma yapilmis. Deneklerin gozlerini sikica baglayip sag
koluna sogiit, sol kolunaysa dut yaprag: siirecegini soyliiyor.
Denegin sag kolu hemen kasinip yanmaya basliyor, sol
kolundan bir sikdyeti olmuyor. Gozlerini agtiginda doktor
sirprizi acikliyor. “Aslinda kasinan kolunuza dut yapragi
sirmiistiik, alerjin olan sogiit yapraklariniysa sol koluna
stirmiistiik!

Dini bayramlarda hastaneler bombostur, herkes gezme,
eglenme, mutlu olma pesindedir ¢linkii diisiince neredeyse
beden de orada olur.

Zihin (Erkek) Beden (Kadin)

Beden ve zihin iliskisini evli bir ¢ifte benzetebiliriz. Burada
erkek zihni, kadin da bedeni temsil etmektedir. Ciftimiz, 6lene



kadar ayrilamaz ve birlikte Oliir. Verecegim ornek zihin ve
beden arasindaki iligkiyi anlatan bir 6rnek olacak.

Kadin ve erkek evlenince aile olur tipki, zihin ve beden gibi
bir biitiiniin iki pargasi olurlar. Evliliklerinin ilk zamanlarinda
erkek ve kadin birbirini sever, birbirleriyle ilgilenir ve
zamanlarini birlikte gecirirler. Oyle ki diinya da yalnizca ikisi
vardir ve tiim diinya yanlistir, tek dogru onlarin birlikteligidir.
Hatta uzun bir siire disaridaki telkinlere karsi savunma yapip
kendi dogrularini yasarlar.

Zihin ve beden birlikteligi siirecini bebeklik ve cocukluk
zaman dilimiyle eslestirebiliriz. Insan yetiskinlik siirecine
girmeye basladiginda, zihin ve bedeni arasinda iliski ve
mesafe birbirinden uzaklasmaya baslar. Zihin dis diinyayla
ilgilenir ve dogrular1 disarida aramaya baslar.

Evliligin ilk zamanlarindan sonra, erkek tiim ilgisini ve
zamanini disarida harcamaya baslar. Meraki ve dogruyu
arayis1 disartya yonelir. Esinde eksikler gormeye baslar ve onu
diger kadinlarla kiyaslar. Erkek gizlice aligveris yapar, borg
yapar, eve ne getirirse kadin onu kabullenir. Erkegin sikinti,
korku, stres, kin ve nefretini de kadin yasamak zorunda kalir.
Erkek her gecen giin ilgisini ve zamanimi dis diinyada tiiketir,
kadinla arasindaki mesafe gittikge biiyiir. Kadinmin gergek
ihtiyaglarim1 dinlemez, konusmalarini (sinyallerini) dikkate
bile almaz, hatta zamanla onu duymaz olur. Kadimnin basina
gelenlerin sorumlusu kimdir? Bu evlilikte dengelerden (natiirel
dengeden) bahsetmek miimkiin miidiir? Hayatin paylasimi s6z
konusu mudur? Kadin mutlu mudur? Bosanma sans1 olmayan
kadin esinden nasil 6¢ alir?

Andaki enerji en giiclii enerjidir, gelecegi yaratir...

Zihnin sahip oldugu yeteneklerle, bedenin sahip oldugu
yetenek ve avantajlar ¢cok farklidir. Zihin 151k hizinin 6tesinde
mekan ve zaman degistirebilir, gecmiste, anda ve gelecekte
yolculuk edebilir. Bedense her zaman anda yasar. Zihin mekan
ve durumlar arast yolculuk yapabilir. Yasanmisliklar1 ve
yasanacak olaylart her iki zit kutba da doniistiirebilir. Beden
gelecekte ve gecmiste nefes almaz, kalp atis1 gergeklestirmez,
hareket olusturmaz. Beden fonksiyonlarinin komutu gegmisten
gelir ve beden anlik davraniglar sergileyebilir. Bedenin



bulundugu andaki durum onun gercegidir. Bir biitiiniin iki ayr1
gici ve i1slevi olmasi, istenilmeyen birtakim sonuglarin
dogmasina sebep olur. Beden anda yasarken, zihin gelecek ve
gecmiste yolculuk yapar ve bir parcanin iki kisminda
uzaklasma ve boliinme meydana gelir. Bu da umut ya da
endise, nefret ya da sevgi, kiyaslama, ofke, gerginlik, gibi
duygularin iiretilmesine sebep olur. Yapict ya da yikici
diisince ve duygular andaki yasamin farkindalikla
yasanmasint etkiler. Andaki potansiyele odaklanamayarak
dikkatin dagilmasina ve verimin diismesine, istenilen
sonu¢larin elde edilememesine sebebiyet verir.

Gelecek, diisiincenin anda davranisa doniismesiyle tiretilir.

Beden ve zihin anda birlikte hareket ettiklerinde
farkindalikla yasarlar. Zihin ve beden andaki enerji
noktasindan ne kadar uzaksa, olusum ya da yaratim o kadar
gecikir, andaki enerjide bulustuklarindaysa en gii¢lii sonuclara
ulasabilirler. Zihin bedenin kapasitesini en {ist seviyeye
cikartabilir. Zihin ve beden andaysa en gii¢lii kinetik enerjiyi
tretir, mevcut durumu degistirebilir, yasami ve bedeni
sekillendirir, degistirir ve olusturur. Sonuglarin degisimini
andaki enerjide bulunan davranmiglar olusturur. Davranislar
diisiincenin uzantisidir.

Hedeflerine ve ideal bedene ulasan insanlar, zihinlerinde
gelecegi canlandirarak  sekillendirirken, andaki zaman
diliminde grup diisiincelerini ardi ardina bedensel davraniglara
doniistiiriirler.

Amerika’da on dort yasinda bir ¢ocuk, amcasiin ¢iglhigini
duyar. Sesin geldigi noktaya kosup baktiginda otomobil tamir
eden amcasinin lizerine bozulan krikonun distiigiinii gortir.
Dort yiiz elli kilo agirhigindaki arabayi tek basina kaldirarak
amcasinin  hayatin1  kurtarir. Olay kayitlara gectiginde
uzmanlar olayr aymi cocuga spor salonunda tekrarlatmayi
dener, fakat cocuk elli kiloyu bile kaldiramaz. Cocuk, “O an
sadece arabayr kaldirmam gerektigini, ancak o zaman
amcamin kurtulabilecegimi diisiindiim,” der. “Simdi neden
kaldiramiyorsun?” diye sorduklarinda, “50 kiloyu kaldirip,
kaldiramayacagimi, 50 kiloyu kaldirmanin benim yasimdaki
bir ¢ocuk 1¢in imkansiz oldugunu diisiinliyorum, ama o an 450



kilonun kaldirilamaz oldugunu diisiinmedim,” der. Bu gibi
vakalar1 biiyliklerimizin savaglardaki mucizelerle anlattiklarini
bilirsin.

Arzu edilen kiloya ulasilmak istiyorsan, gelecekte olmak
istedigin bedeni bugiinden zihninde sekillendirerek gormen
gerekiyor, ama andaki zaman diliminde yapici1 diisiinceleri ve
inanclart davranisa doniistiirerek, olusum silirecine giivenle
sabirla ilerlemelisin. Sonu¢ mutlaka bingo!

Beden ve zihin ayr1 zaman ve mekan dilimlerinde
yasadiklarinda bedende aksakliklar ve tikanikliklar olusur.
Beden tepkisini hastalik ya da sismanlik olarak ortaya ¢ikartir.

Zihin Aktivasyonu Bedendeki Hareketi Olusturur

Zihindeki diisiinceler aktive edildiginde bedende hareket
baglar. Enerjinin parcaciklarina kiigiilerek inildik¢e kuvveti
artar, daha da derine inildikce dinamiklestigini goririiz.
Diisiince enerjisi daha dinamik ve doniisim hiz1 yiiksek ve
kisa stirede degisebilen bir enerjidir. Beden somut bir enerji
oldugu i¢in donlisiim hiz1 daha yavastir ve degisim i¢in daha
fazla zamana ihtiyaci vardir. Diislincelerinin hareketinin
artmast otomatik olarak hiicre ve enerjilerinin daha dinamik
doniismesine ve titresim hizinin artmasina sebep olacaktir.
Diisiince enerjinin doniisiim hiz1 arttikca gencleseceksin ve
kilolarin da otomatik olarak bedenini terk edecek. Her hareket
diistincenin sonucudur, zihnine yeni diisiinceler eklediginde
bedensel hareketlerin de degisir.

Zihinsel aktivasyon, bedensel aktivasyonu saglarken,
bedensel aktivasyon da ayni sekilde zihinsel aktivasyonu
getirir. Buna ek olarak diisiincenin davranistan 6nce gelmesi,
zihinsel aktivasyonun da onemini artirir. Beyninde noronlar
arast yeni sinaps baglantilar1 olusturulmadigi siirece,
bedendeki aktivasyon degismez. Farkindalik, kisisel gelisim,
yenilikler, renklenmeler, 6grenmek, sorgulamak, degisiklik,
bedensel hareketlilik beyinde yeni sinaps baglarinin
olugsmasini saglar.

Zihni aktif etmek ve beyinde hareketlilik, zihni kandirmak
ve sasirtmakla miimkiindiir. Bunun i¢in rutinlerinin disina
¢tkmalisin. Ornegin isine yarin farkli bir yoldan, farkli bir



tasitla gidebilir, stirekli tiikettigin besinlerin yerine farkl
besinler tiiketebilirsin. Gittigin restorani, yemek yedigin
masay1, tabaklarin1 ya da sandalyenin yerini degistirebilirsin.

Her giin yapmak isteyip de yapamadigin bir hobini bu kez
yapabilir, spor, egzersiz, dans ya da ip atlama gibi aktivitelerle
bedeni hareketlendirerek zihninin de hareketlenmesini
saglayabilirisin. Kosulsuz olarak hi¢ tanimadigin bir insana
kalbini ve yardim elini uzatabilirsin.

Farkli bir elbise giyebilir, corabimi ters giyebilir, banyonu
farkli yaparak ya da komik goriinse de geriye dogru
ylriiyebilirsin. Bir baris agaci dikebilir, tatile ¢ikabilir, kisa bir
stireligine dagda yasayarak, farkli bir meslek 6grenebilirsin.
Bu farkli diisiice ve davranislar bedenini genglestirir, hafizani
giiclendirir. Mevsimlerin degismesi diinyamizdaki canlilarin
hayatta kalmasina ve yasamlarinin devamliliginda biiyiik rol
oynar. Mevsimler sayesinde durum stirekli degiserek, zihinde
yeni aktivasyonlar meydana gelir. Bu da yasamdaki enerji
akisinin devamliligini saglar.

Diisiince molalari bedensel aktivasyonunu
olusturabilecegimiz bir armagandir.

Diistince molalarinda imajinasyon teknikleriyle
canlandirmalar yaparak zihnini aktif hale getirebilirsin.
Diisiince molalarinda  yeni  sinaplarin  olusturulmasi,
giiclendirilmesi ya da eskilerinin etkisiz hale getirilmesi
miimkiindiir. Zihinde aktivite basladiginda, bedenin de bunu
takip eder. Esas olan monotonlagsmis zihni aktif hale
getirmektir. Eger zihin yikici deneyimlerin sonucunda, yikici
diistince ve duygulara esir olmussa, beden harekete gecmekte
zorlanir.

Zihin ve beden sibernetik oldugundan, beden harekete
gectiginde zihin aktiflesecek, zihin harekete gectiginde beden
aktiflesecektir.

Zihin, bedenin harekete gegmesini Onlemek icin bahaneler
uretecektir. Bedensel hareket ilk etapta zor geliyorsa,
oturdugun yerden diisiince molalariyla bu bedensel hareketi
olusturabilirsin. Zihinde temizlik ve bakim yapilmadiginda



bedende hastalik, enerji tikanikliklar1 ve hizli yaslanma
kaginilmaz olacaktir.

Zihin Komuta, Beden Uretim Merkezidir

Bedenindeki tiim sistemler, bilincin talimatlarimi kabul
ederek organizmanin sekillenmesi i¢in ¢alisir, sen neyi
diisliniir, neyi emredersen onu gergeklestirir. Yapicit emirler
verirsen yapici, yikict emirler verirsen yikict yonde hizmetini
gorlrslin. Bir Parkinson hastas1 ayaklarini siiriiyerek zorla
yluriiyebiliyor ve elleri yazi yazamayacak kadar titriyorken,
cerrahi miidahale yapilmasini kabul ederek ameliyat olur.
Gegirdigi beyin ameliyat1 sonrasi hastanin elleri ve ayaklari
diizelir ve normal hareket etmeye baslar. Ancak doktorlar
gercegi sonradan agiklarlar, yapilan beyin ameliyati tamamen
sahtedir. Cerrahlar kafatasina kiiciik bir delik agip, hicbir seye
miidahale etmeden geri kapatmiglardir.

Edinburgh Universitesi Noroloji Profesorii Richard Morris,
ylizme bilmeyen bir grup denek insani, bir havuza birakir. Tam
bogulmak iizereyken bir yardim eli, denekleri sudan cikarir.
Ikinci kez yapilan deneyde, denekler yiizme bilmedikleri halde
bu sefer de kurtarilacaklarin1 umut ettikleri icin, suda daha
uzun siire kalabilmislerdir.

Nefes almadan suyun altinda kag¢ dakika kalabilirsin? Sence
diinya rekoru kac dakikadir?

Ben ilk duydugumda ¢ok sasirmistim, tam tamina yirmi iki
dakika! Inanmasi zor bir rakam. Bu isin sirrin1 arastirdigimda,
dusunceleriyle bedenine hikmettigini  6grendim. Bunu
yapabilen kisi, kalp atis hizini minimuma indirerek
yavagslatiyor, boylelikle beyindeki oksijen tiiketimini de en
diistik seviyeye indiriyor. Diisiinebiliyor musun, zihnin beden
hareketlerinin disinda, bedendeki oksijen tiiketimini miktarini
diisiinceleriyle kontrol ediyor. Oyuncularin canlandirdiklari
karakterlere  biirlinlirken  mutlu  veya  lizgiin  gibi
davranmalarinin bile bagisiklik sistemlerinde degisikliklere
yol agtigina ¢ok kez sahit oldum. Gel beraber bir canlandirma
yapalim. Canlandirma yazismn1 okuduktan sonra go6zlerini
kapat ve zihninde asagidaki canlandirmay1 yap.



Ayaga kalk ve mutfaga gidip bir limon al, bigakla ikiye bol.
Yarim limonu burnuna yaklastirip kokla. Limonun kokusu
hisset. Sonra da agzina gotiirerek, yalamaya basla. Limonu sik,
yala, limonun suyunu dilinde hisset ve agzinin kenarlarindan
aktigin1 gor. Limonun tadini, kokusunu hisset ve sonuna kadar
yala. Simdi gozlerini ag. Neler oldu? Aslinda limon yok ama
suratin burusuyor. Evet, zihin bedeni etkiledi. Zihin limona
inaninca beden de inandi. Zihin komut verdi ve beden tretti.
Zihinle beden bir biitiiniin iki pargasidir. Zihnin gordiigi ya da
canlandirdig1 seyler arasindaki farki beden de bilmemektedir.

Zihinsel ve Bedensel Beslenmek

Zihinsel beslenmekle bedensel beslenme arasinda c¢ok
keskin ve net bir ¢izgi vardir. Zihin egonun lrettigi sonuglarla
beslenebilirken, beden sadece o0ziin {rettigi sonuglar
tanimaktadir. Beden zihnin baskict yapisindan dolay:
beslenmede karar veremezken, beden zihnin verdigi kararlara
mahkumdur. Sonucta zihin beslenme sekline gore bedene
hizmet edebilmektedir. Zihnin se¢imleriyle bedene sonug
tiretmektedir. Bedenimiz var olusumuzdan dolay1 bedensel
beslenme uygulamasina sahipken, zaman igersinde zihinsel
beslenmeyi 6grenir ve ona mahkum olur.

Zihninin  arzulariyla  degil, bedeninin  ihtiyaglar
dogrultusunda beslendiginde, beden asla kilo almaz. Zihin
bedenden ayr1 zaman dilimlerinde yolculuk yaparken, bedenin
doydugunu fark etmeyerek bedenin fazla beslenmesine sebep
olur. Zihin nereye giderse, bedeni de oraya gotiiriir, zihin neye
inanirsa beden de onun inancinm gergeklestirir. Saglikli ve ideal
beden zihninin, bedeninle barismasiyla miimkiindiir. Zihin
bedene saygi gostermesini  Ogrenmeli, bunun farkina
varmalidir. Yapman gereken zihnine, bedenin ihtiyaclar
dogrultusunda secim yapmasim1 yeniden Ogretmek ve onu
giiclendirmektir.

Hipnoz altinda olan kandirilmis ve uyutulmus zihin
bedenine ihtiyacin1  sormadan, bedeninin  sinyallerini
dinlemeden, ¢evrenin ve egonun dogrultusunda hizmet ettigi
icin kilo alinir. Uzmanlar1 dinlemek yerine bedenin sinyallerini
dinlemeye agirlik verirsen sorunun ¢oziilecegini goreceksin.
Bunun c¢agimizda zor oldugunu diisiinliyor olabilirsin, ama



hayvanlarm ve bebeklerin bunu enerji sarf etmeden
yapabiliyor olmalarina ne dersin? Garip ama bir zamanlar sen
de bedensel beslenme yapiyordun.

Onemli olan uzmanlarin anlattiklar1  degil, bedeninin
anlattiklaridir.

Dogdugunda zihnin bedende etkisi yoktu. Egonun olmadigi
yerde bedeninin kralligi hakimdi. O zamanlar natiirel denge
ayarlarin diizgiindii. Bu dengeyi bozdugun i¢in kilo aldin.
Higbir bebek fazla kilolu degildir, nadiren kilolu goriinen
cocuklarsa annenin zihninden etkilenenlerdir. Beslenmeden
once, bedeninine sor ve onun cevabini dikkate al. Bedenini
dogal, taze, verimli, aktif enerjilerle besle. Bedeninin dogru
enerjilere ihtiyaci var, bedenini en dogal besinlerle besledikce
bedenin sana mutluluk verecek ve fiziksel giizelliklerini ortaya
cikartacaktir.

Beden dogal besinler ister ve bunlarla doyar. Eger senin
canin o anda endiistriyel besinler ¢ekiyorsa, bu zihinsel bir
durumdur. Sen, o irlinleri daha Once birlikte tiikettigin
ebeveyn, sevgilin ya da arkadaslarinla olan iliskine 6zlem
duymaktasin. Bu bedenin can c¢ekmesi degil, zihninin
acikmasidir. Zihinse asla doymaz, acikan ve doyan bedendir.
Beden dogal besinleri yediginde doyar, beden bir armut
yediginde doyar, liglincii besinci armudu istemez, ama pasta
yediginde doymaz, bir dilim ya da bir biitliin pasta yesen de
doymazsin. Ustelik bir dilim pastayla bir biitiin pastanin tad
aynidir.

Senin bedenin degerli, eger sen bu bedenin degerinin
farkinda degilsen toplumsal telkin altindasin demektir. Sen
eger bedeninden daha degerli oldugunu diisiindiiglin bir seye
deger ve 1lgi veriyorsan, o zaman o giizellesecektir. Ama sunu
da aklinda tutmalisin, deger verip biiylittiigiin, giizellestirdigin
ve sahip oldugun seyi hangi bedenle yasamin igersinde
kullanacaksin?

Bedeninin degersiz oldugunu diisiiniiyorsan, benim sevgi ve
stikran igersinde yazdigim degerli kitabim1 okuma!

Deger verdigin, farkli seylerin pesinde kos. Bu kitabin 6zii
zaten senin bedenine olan 1ilgisizlik ve degersizliginle



dogurdugun sonuclar1 anlatiyor. Bedeninle c¢atisarak ve
yasaklar koyarak bu sorunu asla c¢ozemesin. Bedeninin
giizelligini, sadece sevgi ve siikranla cozebilirsin. Zihnin
bedeninle barismali ve onun sinyal ve ihtiyaglar
dogrultusunda sec¢imler yapmalidir. Zihnine de, bedenine de
varliginin farkindaligini kazandirmalisin.

Zihin ve beden arasindaki catismadan, beden sekil olarak
zarar goriirken, zihin de bir dmiir boyu mutsuz ve huzursuz
olacaktir.

Zihinsel Beslenmek

Zihinsel beslenmek bedeninin ihtiyacindan fazla miktarda
ve ihtiyac1 olmayan besinlerle beslenmek demektir. Zihinsel
beslenmek madde bagimliligidir, zihni susturmak i¢in madde
tiiketirsin. Alkol, uyusturucu, yiyecek ve igecekleri zihnini
susturmak i¢in tiiketir, bu yilizden fazla miktarda beslenip,
stirekli atistirirsin.

Daginik hareket eden zihne farkindalik kazandirmak,
yeniden yapilandirmak ve ona bedeninin degerini 0gretmek
gerekir.

Zihnin asla susmaz, aktif bir enerjidir ve devinimi yliksek
enerjilerden olusur. Degiskendir, duruma gore ¢ok hizh
degisebilir. Bu degisimin en verimli sekli disiince
molalarindaki teknik ve metotlar1 uygulamanla gerceklesebilir.
Zihin bayram, davet, sifa, siinnet, saglik, hatir, adet, can
sikintis1, eglence gibi bahanelerle bedene sormadan mideyi
tika basa doldurur.

Zihinsel beslenmeye ornek verilmesi gerekirse, kisaca
zihinsel beslenenler soyle diisiiniir ve davranirlar...

e Otele her sey dahil sistemi diyerek, 6denen paradan daha
fazla yenilmesi.

¢ Giinde mutlaka {i¢ 6giin beslenmeye sartlanmak.

e Misafirlikte kars1 tarafin 1srar1 ve kirilmasin diye
yenilmesi.

e Restoranin yemek sonrasi meyve ikramini bedava oldugu
icin yemek.



e Sofrada kalan yiyecekleri, ¢cope gitmesin giinahtir diye
yemek.

e Esim ya da annem yapmis ona ayip olmasin diye
yenmesi.

e Sinemadayiz patlamis misir ve kola yenmelidir davranisi.

e Bayramda baklava yenir, seker yenmezse, bayramin tadi
olmaz davranisi.

e Dogum giinlinde yas pasta yenilmelidir davranisi.

* Yilbasinda hindiyle birlikte mutlaka i¢gki igmek.

e Bara gidildiginde mutlaka icki igmek.

Bunlarin yanlis oldugunu sdylemiyorum, sadece zihinsel
beslenme ve bedensel beslenmenin arasindaki farki ayirt
edebilmek i¢in 6rnekler verdim.

Zihninde surekli bir sonraki yemegi diisiinmeye harcadigin
enerjiyi, baska konulara harcasan, daha verimli, renkli ve
basarilt bir hayat siireceksin. Yemegi diisiinmek i¢in enerji
harcamana gerek yok ki, siirekli bir sonraki tuvaleti nasil
yapacagini mi1 diisiiniiyorsun? Tuvaletin gelince gidip
yapiyorsun. Beden beslenmeye ihtiya¢c duydugu o an onu
besle. Bunun i¢in neden kafa mesgul ediyorsun ki?

Turistik bir yérede komik bir olaya sahit oldum. Bir turist
aile bir restoranin oniinden gecerken, garson koluna girerek
onu durdurdu. “Buyurun, yemeklerimiz ¢ok giizel, yemek ister
misiniz?” Turist heniiz yedigini ve gezmeye ¢iktigini sdyledi.
Garson 1srarctydi. “Siz otelde karavana yemissinizdir, bizim
yemeklerimiz 6zel Tiirk yemekleridir.” Turist, “Ama ben
tokum yiyebilecek yerim kalmadi,” dese de, bizim garson tek
tek yemeklerin nasil yapildigini, faydalarmi ve tatlarim
dakikalarca anlatti. Turist once tepkili davranirken yavas yavas
tepkisi azald1 ve garsonun 1srarina dayanamayarak igeri girdi.
Bu olay zihnin kandirilmaya ne kadar miisait olup, gereksiz
yere bedene nasil zarar verdiginin basit bir 6rnegidir.

Zihin yer beden sismanlar, zihin yer beden hastalanir, zihin
yer beden rahatsiz olur.

Bedensel Beslenme

Aciktiginda yemelisin. Her seyi yiyebilirsin, yiyecekler sana
enerji verir, bu dogal bir olgudur. Bedenin ihtiyaci oldugunda



yumruk biiyiikliigii kadar yemek beden i¢in yeterlidir.
Bedensel beslenildiginde asla kilo alinmaz, beden ideal haline
kendiliginden geri doner.

Dogada yetisen canli enerjilerle beslenmek en ideal yoldur.
Miktarsal beslenmenin kilo yapan sebepler oldugunu
kabullenmelisin. Saglikli ve ideal bir beden i¢in bedeninin
verdigi sinyalleri fark ederek beslenmelisin. Yemekten sonraki
siskinlikte, tuvalette, uyurken, terlerken, yiirlirken, hareket
ederken, aynada kendini izlerken, giyinirken, banyoda,
iliskilerinde, fizyolojik degisimlerinde bedeninin sinyallerini
fark edebilmek ¢ok onemlidir!

Yediklerini seyretmek, koklamak, pargalara ayirmak,
dokunmak ve yavas yavas yemek, bedensel beslenme ve
farkindalik i¢in dogru olan davranislardir.

Bedenin mi yoksa zihninin mi aciktigin1 ayirt edebildiginde,
coziim gelmis olacaktir. Aciktiginda ya da yiyecek ve
iceceklerle kars1 karsiya kaldigin durumlarda, bedeninle
konusarak ona soru sormalisin? Soru sorarken de objektif
olmalisin, onu yadsimamali, bedenden gelecek sinyale vakit
ayrarak dinlemelisin.

e Su anda beslenmeye ihtiyacin var mi, yoksa zihnim istedi
diye mi beslenecegim?

e Bagkalar1 1srar ettigi i¢in mi, yoksa bedenimin ihtiyaci
i¢in mi yiyorum?

e Bedenim, susadin mi, uykun mu var yoksa dinlenmeye
mi ithtiyacin var?

e Bedenim ilgiye, arkadasa, ya da cinsellige mi ihtiyacin
var?

e Bedenim yiiriiylise, dokunulmaya, egzersiz ya da
harekete mi ihtiyacin var?

e Bedenim neleri ve ne miktarda yersem ihtiyacini
karsilarim?

e Bilincaltim bedenim i¢in X kg faydali ve dogru bir
kilodur.

e Bu sorularin sana dogru gelenlerini yemege baslamadan
once her seferinde bedenine sormalisin. Son sorudaki X



yerine olmak istedigin kiloyu birka¢ kere tekrarlayarak
kendine telkinde bulunmalisin. Bir siire sonra soru
sormaya ihtiyac¢ kalmadan bedensel besleniyor olacaksin.

Yediklerin kana, ilige, kemige, saga, hiicreye ve tirnaga
dontisiiyor. Milyarlarca canlida, tek bir veri bilgisi aym
sistemde sonug¢ olusturuyor. Ne yersen ye senin ihtiyag¢larina
doniisiiyor. Bu mucize bedene destek olmaya ve onun
ihtiyaglarina kulak vererek daha iyi bir bedene ulasmaya ne
dersin?

Bedenin en degerli emanetin, senin zenginligindir. Bedenin
basarin ve yasamindir. Bedenin senin hazinen, mabedindir.
Beden sensin, sen bedensin, o varsa, sen de varsin, o ne kadar
1ylyse, sen de o kadar 1yisin. Her seyi izliyor ve konusuyorsun,
artik bedenin sinyallerini isitme ve izleme zamanin geldi.

Tek Ogiinde, Tek Cesit Beslenmek

Insanlarla dogada yasayan hayvanlar arasindaki en énemli
biyolojik fark insanlarin iigiincii beyinlerinin olmasidir. Bir¢ok
hayvan tek ya da iki beyinlidir. Ugiincii beyne sahip olan insan
diistinebilmektedir, diisiince ego denilen bilgiyi, fazla kilolar
ve hastaliklar1 egoya odaklamak 6ze olan ilgisizligi iiretir.

Dogada ot yiyenler ve bir de et yiyen hayvanlar vardir. Et ve
ot yiyen hayvan tiirleri de vardir ama otu ve eti ayn1 anda
yiyen hayvan yoktur. Bu sadece insanlara mahsustur, sebebi de
liclincli beyinlerinin olmasidir. Her 06giinde tek bir cesit
yendiginde dogamiza ve Oziimiize uygun bir davranista
bulundugumuz i¢in bedende enerji stoklamasi ya da aksaklik
olusmaz.

Giinde li¢ 6glin yeme bilgisi dogru degildir ama ge¢ vakitte
yemek yenmemesi gerektigi bilgisi dogrudur. Glindiiz dogada
enerjilerin hareketinin yiiksek olmasi, bedenin de hareketinin
yuksek frekansta olmasina sebep olur. Gece enerjilerin
frekansinin diismesi beden hareketinin de azalmasina sebep
olur. Gece calisip, giindiiz uyuyanlar i¢in gece beslenmenin
higbir zarar1 yoktur.

Doganin takvimi yoktur, doga pazartesi, mart, nisan ya da
1969, 2001, 2012, tarihlerini tanimaz. O sadece gece giindiiz,



yaz kis ve anda var olmayi algilar. Beslenme ve hareket zihin
icin degil beden i¢indir. O ylizden bedenin beslenme ihtiyaci
olustugunda bedeni beslemek gerekir. Midenin gercek
buytikligi kisinin kendi yumrugu biiyiikliigiindedir.

Miktar olarak her 6giinde tek cesit beslenildiginde bedenin
dogal yapisina en uygun optimal davranis gerceklesmis
olacaktir. Giin i¢inde kac¢ kere beslenecegim, li¢, bes ya da alt1
0giin dogrudur diye diisiinmene gerek yok. Beden bazi giinler
bes altt 6glinii dogru bulurken bazi giinler bir iki 6giinle
doyabilmektedir ya da sadece bir giinde su ile bedenin igini
temizlemek yeterli olabilmektedir. Bedenin sinyallerini
dinleyerek ger¢ek ihtiyaglarini karsilamak beden sagligi icin
optimal davranistir.

Gorsel ve Isitsel Beslenme

Gorsel Dbeslenme gordiiklerimizle, isitsel beslenmek
isittiklerimizle  beslenmektir. ~ Gormedigimiz ya da
isitmedigimiz bir besin tiiriiyle beslenmeyiz. Goz ve kulak
kisiye kilo aldiriyorsa, onu zayiflatabilir de! Gorsel aclik,
bedenin a¢ olmadig:r halde, uzun zamandan beri gormedigin
yiyecek ve icecekleri gordiiglinde goziin hasret gidermesidir.
Bu durum sana gorsel tatmin saglar. Beslenme esnasinda
diisiinceler ve goz farkli bir konuyla mesgulse, goziin doymasi
i¢in tekrar beslenme ihtiyaci duyulur.

Neden yemeklerimizi hizli yeriz? Cilinkii zihnimiz
gevezedir! Zihindeki diisiincenin hiz1 ve siddeti ¢enemizin hizi
ve parcalama siddetiyle paralellik gosterir. Burnumuzun koku
algistyla diistincenin konusu yakinlik gosterir. Dilimizin tat
algis1 zihnin diistince hiziyla ters orantilidir. Budistler
meditasyon yaparken bir tas gibi kimildamadan durur, ¢iinkii
beden hareket etmezse, diisiinceler de yavaslar.

Eski insanlar kilolu degildi ¢iinkii sofrada yemek yerken
konugsmaz ve televizyon seyretmezlerdi. Yemek yerken
insanlar yediklerini izlerler, koklarlar, dokunurlar ve gercek
tatlarin1 alirlardi. Ayrica beslenmek yemek yemek, eglenceyse
eglenceydi. Cagimizda bunlar birbiriyle iliskilendirildi,
anlamlar karisti, 13 yemekleri, parti yemekleri, sunum
yemekleri, diiglin ve davet yemekleri verilmeye baslandi.
Bunlar zihnin {irettigi beslenme tiirleridir. Bu yeme tarzinin



gelismesi, beslenirken yiyeceklerin izlenmemesi, bedenin
doydum sinyalini isitmemesi, davranis ve algimizin da
degismesine yol acti.

[sittigimiz ve izledigimiz seyleri tiiketir olduk. Zihin
bedenden her gecen giin uzaklasiyor. Uzaklastikca da beden
hasar ve zarar goriiyor. Kral bedenken, simdi kole oldu. Bu da
maalesef, hastaliklarin azalmasina degil, siirekli yeni
hastaliklarin tiiremesine sebep oluyor. Aslinda ¢6ziim c¢ok
basit. Gordiiklerini ve isittiklerini tilketmek yerine bedenin
ithtiyaclarimi karsiladiginda, sorun ¢oziilir.

Bara ya da restorana gittiginde moniide ne goriirsen onu
siparis verirsin, evdeki buzdolabini ac¢tiginda ne goriirsen onu
yersin, sokakta yiriirken aciktifinda gordiigiin restorana
girersin. Bir partiye gittiginde partideki pastadan yersin, altin
giinline gittiginde, ev sahibinin yaptig1 yiyecekleri goriir ve
onlarla beslenirsin. Gorsel beslenmek senin se¢imin degildir,
gordiiklerinin se¢imidir! Bedeninin se¢imi hi¢ degildir. Sana
uygun bedenine dogru se¢imi yapmaktansa, goziin gordiigii ya
da kulagin isittigi beslenmeye yonelmek zihnin sana bir
oyunudur.

Colorado Universitesi’nde yapilan arastirmalar sonucunda,
fazla kilolu birine bakan kisinin de daha ¢ok yedigi goriildii.
Arastirmada lic gruba boliinen katilimcilarin ilk grubuna
kilolu, ikinci grubuna normal kiloda, licilincii gruba da zayif
birinin fotografi gosterilerek seker isteyip istemedikleri
soruldu. En fazla sekeri kilolu kisinin fotografina bakanlarin
yedigi tespit edildi. Arastirmayi yiiriiten uzmanlar sisman
birini gérmenin kisinin saghgiyla ilgili hedeflerini gegici
olarak azaltmasina neden oldugunu agikladilar.

Bedenin Sinyalleri

Cagimizin insan1 kendi bedenine yabancidir. Zihin 6grenme,
tanima, bir seyler kag¢irma korkusu, yarigmadan kopma ve
arkada kalma telasina kapilir ve panikler. Diinyaya geldikten
sonra zihnin Oniine yapilmasi gerekenler listesi konur: Okula
gideceksin, {iniversite bitecek, askere gideceksin, ise
gireceksin, ev alacaksin, araba alacaksin, evleneceksin, ¢ocuk
yapacaksin, emekli oldugunda hayatin keyfini ¢ikartip mutlu
olacaksin, sonra da Olebilirsin. Liste bu ve maalesef gergek.



Zihin mesgul ve mutlu olabilmek icin adim adim listeyi
takip etmek zorundadir. Listeden disar1 ¢ikarsa, toplum onu
dislar, serseri, ucuyor, basarisiz, asi, hayalperest, biliyorduk
adam olmaz gibi yaftalar yapistirir. Bir de toplumun kiiltiiri,
adeti ve toreleri vardir, herkesi memnun etmek i¢in zihin ha
bire ¢aba harcar, kimse kirilmasin, yanlis anlamasin,
darilmasin diye ugrasir. Zihin bu mesguliyet i¢inde bedeninin
sinyallerini nasil fark edebilir? Yiiksek sesin yaninda, algak
sesler duyulmaz. Zihin o yilizdendir ki bedenin anlik minik
sinyallerini  gormemekte ve duymamaktadir. Bedene
kizildiginda, 1s isten ge¢mis olur. Kilolar, sekil bozukluklar1 ve
hastalikli bir bedenle karsi karsiya kaliir. Kizilmas: gereken
beden degildir, zihnin ta kendisidir.

Bedende de diinyamizda oldugu gibi simsekler c¢akar,
depremler olur, oOlimler ve dogumlar gergeklesir.
Bedenimizdeki anlik degisimlerin her birinden ¢esitli
titresimler yayilir. Kulagimizin bu ses ve sinyalleri duyamiyor
olusu, ilginin farkli yerde olmasindan ve siirekli beta
frekansinda yasamasindan kaynaklanir. Saglikli ve ideal bir
beden i¢cin  bedenin  sinyallerini  duyma  yetisini
giiclendirmelisin. Bedenin sonuclar1 sana bir tepkidir, yanls
diisiince ve inanglarimin sinyallerdir.

Bedenin lisan1 sinyalleridir, tiim bu sinyaller anbean
olusmaktadir. Zihin bunu farkli frekanslara inis ve ¢ikislarla
algilama yetisine sahiptir.

Cildin kurumasi, idrar rengimiz, tuvalete ¢ikis sikligimiz,
terleme sikligimiz, ter kokusu, aglamak, giilmek, mide agrilari,
nefes ritmi ve kokusu, tenimizin 1s1 ve renk degisikligi,
gegirmek, burun akintilari, sivilceler, kas agrilari, gerilme,
tirnak kirilmasi ve renk farkliliklar, titreme, sa¢ dokiilmesi ve
yaglanmasi, ten kokusu, agiz kokusu, gaz ¢ikartma, kusmak,
mide yanmasi, Okslirmek, hazimsizlik, hapsirmak, uyku
problemi, irkilmek, bayilma, titreme, siskinlikler, diskinin
kokusu, sivilik durulmu sekli, beden 1sisinin inmesi ya da
cikmasi, zayiflamak, sismanlamak gibi durumlarin hepsi
bedenin verdigi sinyallerdir.

Aklinda olsun! Enerji iceriden disariya dogru akar, dis
giizellik ve saglik icerideki enerjiden disartya dogru akarak



olusur.
Zihin ve Cene

Zihin yorgun ve karisiksa bu ¢eneye vurur. iceride ofke,
tedirginlik, tiziintii, korku ve kirginliklar varsa ¢ene ¢alisarak,
zihni susturur. Zihin ve ¢ene baglantili olup, birbirini etkiler.
Zihni susturmak i¢in ¢ene devreye girer, beslenmeye, alkole,
sigaraya, uyusturucuya ya da c¢ok konusmaya yonelir.
Bunlardan bir veya birka¢1 zihni rahatlatir ve yavaglatir. Zihni
susturabilmek i¢in bedene zarar verilir. Bedene faydali olacak
sekilde zihni susturmanin en etkili yOntemiyse, bedeni
gevseterek diisiince molalar1 yapmak ya da bedeni hareket
ettirerek olumsuz enerjileri bedenden arindirmaktir.

Duygular bedende hareketi ya da hareketsizligi saglar.
Zihinde 6fke, iiziintli, korku varsa bu bedende degisimlere yol
acar. Burada cene devreye girer ve viicuda enerji giris ve
cikisini saglar. Diislinceler yavaslamayip durmadigi i¢in, ¢ene
de durmaz. Ceneyi mesgul etmek ic¢in yersin, icersin ya da
konusursun.

Cene hem beden, hem de zihin i¢in en 6nemli girisi ve ¢ikisi
saglayan organdir. Birisine bagirip ya da icindekileri
soyleyebildiginde rahatlarsin. Iste ¢ene yine is basindadir;
ofkeni, liziintiinii, nefretini, kinini, korkunu kisaca icerideki
yikict enerjileri disar1 c¢ikartarak rahatlatir. Yikict igsel
diistincelerini bastirdiginda, ¢enen yine is basina gecer, bu
sefer bagimli oldugun maddeleri igeri gonderir. Bagimh
maddelerden kastim besinler, igecekler, sigara, alkol,
uyusturucu gibi maddelerdir.

Dissal konusmalar diisiincelerini disariya ¢ikartirken yikici
i¢gsel konusmalar da besinleri igeri atmani saglar.

Ceneni susturmak, igsel dingilikle miimkiindiir. Diislinceler
yavaslatildiginda ve duygular sakinlestiginde, c¢ene de
sakinlesir. Inang ve diisiincelerimizdeki yeniden yapilanma
cenenin de bedendeki dogru hizmetini getirir. Ofkesini
bastiran insanin bedeninde blokajlar olusur. Ofke tirnak ve dis
olmak tizere iki noktadan bosalir. Uzun siire 6fkesini bastiran
insanlar daha ¢ok yer, iger, alkol, sigara ve uyusturucu tiiketir
ya da konusurlar. Bu sekilde ¢ene zihnin yavaslamasina sebep



olur. Bu ofkeli insanlarin elleri ¢irkinlesir, yamuklasir,
tirnaklar1 zayiflar ve sik sik kirilir. Digleri sararir, dis etinde ve
cevresinde c¢esitli sorunlar ortaya c¢ikar. Herhangi bir seyi
bastirirsan bedende o duyguya karsilik gelen yer etkilenir.
Aglamak istemiyorsan gozlerin parlakligini yitirir, ¢iinki
gbzyas1 gereklidir.

Aklmmda olsun! Icten gozyas1i dokemezsen, igten
giilimsemen de miimkiin degildir. Bu ikili bir enerji 6lgeginin
iki zit kutbudur. O yilizden kadinlar daha c¢ok giiliimser ve
cabuk aglayabilir. Erkekler aglayamadiklart icin de, hayati
daha ciddiye alarak somurtur.

Giilmek istiyorsan giil, kahkaha ve nese senin mutluluk ve
nese duygunun davranisa dontismesidir. Yiksek sesle
giilmenin ters bir tarafi yok. Su an bu satirlar1 okurken
giillimseyin, hatta kahkaha atin 1iyi gelecektir. Ne kadar
zorlamyorsun  degil mi? Bence simdi gel Dbirlikte
giilimseyelim.

Psikosomatik Hastaliklar

Psiko zihin, soma beden anlamina gelir. Psikosomatik tip
insanlik tarihiyle aymi yastadir. Tarithte zihin ve bedenin
birbiriyle baglantili oldugunu, her seyin =zihinsel tarafta
basladigini, yansima yoluyla somutlastigini biliyorlardi.
Bugiin biz bu durumu psikomatik hastaliklar olarak ele
almaktayiz. Soyut enerjilerin somut enerjide ortaya ¢ikardigi,
yikict inan¢ ve duygularin zaman igerisinde bedende ortaya
cikardigi enerji tikanikliklaridir.

Noropeptitler, beyinle viicudun her bir hiicresi arasinda
mesaj tasir. Bunlarin arasinda yikici zihinsel etkenlerin yol
actig1 fiziksel bozukluklara da psikosomatik hastaliklar denir.
Bedenle zihin arasindaki bilgi akisinin nitelik ve nicelik olarak
hangi boyutlarda oldugu, etkileriyle dogru orantilidir.
Uzmanlar tarafindan tartisilan bir konu olsa da hastaliklarin
%75’inde psikosomatik ve %25’inde fiziksel kanaat yaygindir.

Bazi uzmanlar ¢agin, teknolojinin ve yasam standartlarinin
cesitlenmesiyle psikosomatik hastaliklarin oraninin  %90’a
kadar yiikseldigini savunmaktadir. Zihin seviyesinde baslayan
bir sorun, ¢oziimlenmedigi zaman fiziksel etkiler ortaya



cikarir. Bu nedenle stres, dolayisiyla sinir sisteminin asiri
hareketi endise ve keder hallerini tetikleyerek bas ve mide
agrilarina, alerji, astim gibi rahatsizliklara yol acar.

Stres karsisinda kan basinct yiikselir, kalp atislart hizlanir,
kas gerilimi artar ve solunum diizensizligi baslar. Diisiincenin
gerginligi bedende reaksiyon olusturarak, hormonlar ve viicut
kimyasallar salgilanir. Bu maddeler insanda bas agrilarindan
kalp krizine kadar her tiirlii fiziksel hastalig1 tetikleyebilir.
Soguk alginligi, zihin yogunluguyla ilgilidir. Kendini ifade
edemediginde, bogaz bolgesinde, dil, ¢ene ve c¢evresinde,
dislerde ya da bogazda aksakliklar meydana gelir. Fiziksel
diizeyde, soguk alginhig sagliksiz yiyeceklerin asir1 miktarda
alinmasindan da kaynaklanir. Asirt ve sagliksiz beslenme
diistincenin kontrolden ¢ikarak yikici se¢gimlerde bulunmasiyla
da alakalhidir. Ates genellikle kizginlig1 temsil eder. Fiziksel
diizeyde viicut, toksinleri yakmak i¢in ates lretir. Bu evi
temizlemenin bedensel yoludur.

Diisiince ve duygu yapisina denk gelen, beden bolgesinde
eslesen organlar da aymi etkiyi ortaya cikarir. Bedende
kullanilmayan, sevilmeyen ve ilgilenilmeyen organlar zaman
icersinde 1islevini yitirir ya da aksakliklar ortaya cikar.
Bedende kullanilan, deger ilgi ve sevgi verilen organlar gelisir.

Kellik korku, gerilim,durumu kontrol altinda tutmak ve
yasama giivenmemekle, kasinti doyumsuzluk, vicdan azabi,
ego, kagmak ya da kurtulmak isteginden ortaya cikar. Alkol
bagimlilig1 anlamsizlik duygusu, yararsiz hissetmek, sucluluk,
yetersizlik duygusu, kendini reddetme durumlaria bir tepki
olabilir. Nasirlar sabit fikirlilik ve korkunun izleri olabilir.
Romatizma kendini aldatilmis, magdur edilmis, kurban
edilmis hissetme, sevgi eksikligi ve ya da yoklugundan
kaynaklanabilir. Kanser ¢ok derinden incinme, duygusal
yaralanma, uzun zamandir siiren kizginlik, insan1 yavas yavas
yiyip bitiren derin bir sir ya da tiziintii, bircok nefreti zihinde
tasima gibi duygular sonucu niiksedebilir. Seker hastaligi
pismanlik, 6zlem, yonetme ihtiyaci, derin keder, yasamdan
eski tad1 alamamak duygusunun sonuglaridir.

Yikict duygu ve disiincelerin sagliga olumsuz etkileri
ortada. Peki yapict duygu ve diisiincelerde olumlu etkiler



oluyor mu? Bilim adamlar1 buna evet cevabinmi veriyor. Zihin
giici, hastaliklarin tedavisinde kullanilabilir! Beyin, zihin
giiciiyle bedendeki aksakliklari ortadan kaldirabilir.

Duke Universitesi’nde, bagisiklik sistemini zayiflatan
psikolojik  faktorler konulu yeni  bir arastirmada
kardiyovaskiiler hastaliklara neden olan bir c¢alismada,
hipertansiyon ve damar tikaniklarinin diismanlik, depresyon,
korkular ve kalic1 stres sebebiyle ortaya c¢iktigi sonucuna
varilmistir. Zihindeki olumsuz diisiinceler bedeni direk olarak
etkilemektedir.

Psikosomatik hastaliklarin ortaya ¢ikma sebepleri kendi
kendimizi telkinlerle sabote etmek, yikici diisiince ve
inanclarimizi giiclendirmek, yasamdan beklentinin kalmamasi,
nese ve kahkahadan uzaklasmak, kin ve nefreti icimizde
tasimak, insana olan giliven ve sevginin bitmesi, bedeni
sevmemek, zihinsel monotonluk, kaygi ve siiphecilik, zihinsel
sinirlamalar, 6fke ve kizginlik, natiirel denge ayarlarinin
bozulmasi, yikici iliskiler, aile ve dostluklarin etkisinin
azalmas1 olarak siralayabiliriz.

Psikosomatik  hastaliklar1  koroner kalp yetmezligi,
hipertansiyon, mide iilseri, obezite, sismanlik, uyku apnesi,
tiroit, seker hastaligi, sedef, egzama, sa¢ dokiilmesi,
romatizmal eklem iltithabi, kanser, migren, panikatak,
anksiyete, kaygi, bas agrisi, karin agrisi, siirekli yorgunluk,
bitkinlik, denge sorunlari, gorme bozukluklari, sirt agrisi, kas
agrilari,cilt hastaliklari, yiliksek tansiyon,sindirim kanali
tilseri,kolit, alerjik hastaliklar, astim, egzama, bilhassa makat
ve rahimde karsilasilan siddetli kasintilar gibi siralayabiliriz.

Kendi kendine sabote edici telkinler psikosomatik hastalarin
olugsmasina ve tetiklenmesine sebep olmaktadir. Bu adam beni
kanser edecek. Cok sikildim sonunda tansiyonum yiikseldi. Is
yerinde bunaldim basim agriyor. Sikildikg¢a, yiyorum.
Hayattan bir beklentim kalmadi. Kilolarimdan nefret
ediyorum. Boyum ¢ok kisa, yasamak istemiyorum.
Bugiinlerde ¢ok sorunum var, iiziildim sedefim artti. Ne
yersem yariyor, su i¢sem bile kilo aliyorum. Bu gibi kisinin
kendi kendine yaptig1 sabote edici telkinler bir siire sonra



yikict inan¢ haline gelerek, zihnin bedene komut vermesine
neden oluyor.

Obezite Psikosomatik Bir Hastaliktir

Stres, gerginlik, yalnizlik, umutsuzluk, sevgisizlik,
huzursuzluk, mutsuzluk ve ilgisizlik sadece soyut duygu ve
diisiinceler degildir ayn1 zamanda zayiflik ya da sismanlik gibi
bedenimizin fiziksel degisimini etkiler.

Yillar icersinde bilingaltinda bastirilmis, yiizlesilmemis ve
bedende kilonun kalmasmi saglayan sebepler; daginik
diistinme bicimi, diisiinceleri bir merkezde toparlayamamak,
asir1 duyarlilik, gelecek korkusu, kiloyu yastikla imgeleyerek
koruyucu kalkan olusturma, stok bilinci, korku ve ofkeyi
bagislamamaya gosterilen direng, anne ve babaya duyulan
inatgilik ve ofke birikimleri, ¢ocuklukta yeterince bakilip
beslenmedigi i¢in 6fke duymak, kendine sevgi esirgendigi i¢in
ofke duymak, cocukluk devresine ait bastirilip sikistirilmig
ofke birikimleri, baba ya da annenin smirlama ve
kisitlamalarina duyulan kizginlik, hayattan korkmak, incinme
ve asagilanma, kars1 cinse tepkiden kendi bedeninden 6¢ alma
istegi, elestiri veya cinsellikten korunma ihtiyaci, duygulardan
kacma, kedine ve ¢evreye giivensizlik, kendini reddetme,
doyum arama, kendini ifade etmekten vazge¢mek, umutsuz
bicimde  bastirilmis  hissetme,  bulundugu  durumu
oziimsememe. Bu yondeki diisiince, inan¢ ve duygular kilo
yapan ana sebeplerdir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin de kabul ettigi iizere obezite, bir
psikosomatik hastaliktur.

Bu tip inan¢ ve duygular, beyin merkezlerini uyarmakta ve
bedenin en Onemli organlariyla hormonal sistemi
diizenlemektedir. Beyin bu duygu ve diisiinceler dogrultusunda
bagisiklik sisteminden, kan hiicrelerine, kalpten bagirsaklara
kadar biitiin organ, doku ve hiicreler tizerinde degisiklik
yapabiliyor.

Asirt istah korku, korunma ihtiyact duyma, duygulari
yargilama, istah kayb1 hayata glivenmeme, hayattan vazge¢me,
asirt  korku, kendinden nefret etme, kendini reddetme
duygularinin bedene yansimasidir.



Ila¢ Yerine Zihinle Tedavi Miimkiin mii?

Bilimsel arastirmalarin1 derinlestirirken bedenle zihin
arasinda koprii kuran yoga, gevseme teknikleri, miizik terapi,
subliminal telkin ¢aligmalari, bilissel terapi, nefes egzersizleri,
hipnoz, sanatsal terapi, dans terapi, imajinasyon, afirmasyon,
bilingalti, farkindalik, 06zgirlestirme yeniden kodlama,
diistince molalari, bir de bedenle zihnin en etkili baglant1 sekli
olan dua tedavi yoOntemlerinin gelismeleri arasinda yer
almaktadir. Bunlar arasinda hepsi temelde stresle savasiyor
cuinkii stres bir¢ok hastaligin sebebi ve 6liimciil sonuglara yol
acabiliyor.

ABD’deki Duke Universitesi'nde yapilan arastirmalar dini
inanclart olan kisilerin daha azaliga yakalandigini soyliiyor.
HIV hastalan iizerinde yapilan bir baska arastirma pozitif ve
iyimser bir diinya goriisiine sahip olan AIDS hastalarinin
bagisiklik hiicrelerinin  digerlerine nazaran daha gigli
oldugunu belirtiyor.

Hebrew Universitesi’nden Psikolog Shlomo Breznitz,
birka¢ grup askeri kirk kilometre yiiriitiiyor ancak her gruba
farkli bilgiler veriyor. Bazi gruplari otuz kilometre yiiriittiikten
sonra on kilometre daha fazla gidecekleri bildiriliyor.
Digerlerini de altmis kilometre yiirliyecekleri bildiriliyor ama
gergekte hepsi kirk kilometre yiirliyor. Deney sonucunda
Breznitz, askerlerin kanindaki stres hormonu diizeyinin
gercekte yiirimiis olduklar1 degil, zihnen kabullendikleri
uzakligr yansittigin1 bulguluyor. Yani beden, gercege degil,
zihnen gercek kabul ettigi duruma gore tepki gosteriyor.

Zihinsel tedavinin amaci bir biitiinlin parcalarini, yok
etmeden dogal yollarla biitline kazandirmak; sorunu iireten
etkeni tekrar yapilandirmaktir.

Klasik tibbin ¢oziim yontemiyle zihinsel tedavi yontemi
arasindaki belirgin farki bir canlandirmayla anlatalim.
Zihninde bir orkestra canlandir. Orkestranin sanatgilarini birer
organla eslestir. Kemanci (mide), gitarist (kollar), baterist
(karaciger), c¢ellozen (bacaklar), piyanist (goz) ve diger
sanat¢ilar (diger organlar) olsun. Bu orkestra organlarin bedeni
olusturmasi gibi bir parcayr icra eder. Beklenilen miizigin
tonu, akordu, ahengi ve istenilen frekans bu grubun



birlikteliginden cikar. Konserde bu grubun i¢inden gitaristinin
bir saat once esinden ayrilmig ve zihninde korku, nefret ofke,
aldatilmighk gibi  yikict  duygular igersinde oldugunu
varsayalim. Bu yasanilmisliklar gitaristin zihninde kargasa ve
duygularinda aci1 ortaya ¢ikartir. Yikici diistince ve duygular da
davranislarini etkileyerek yapti§i miizigin sonuclarini etkiler.
Orkestradan ortaya ¢ikan miizigin sonuglarinin istenen
diizeyde olmasi i¢in ne yapilmas: gerekir? Klasik tip
ameliyatla gitaristi ortadan keser bicer ya da gitariste
sakinlestirici vererek uyusturur ve ilaglarla tedaviye devam
eder. Bunu soguk, iletisimsiz, insanin ihtiyaci olan degerlerden
uzak bir yaklagimla yapar. Hastalig1 iireten merkez, tedavi
edilmedigi i¢in, ilerleyen giinlerde hastalik yeniden ortaya
cikar, ya da kesilip bicilerek orkestray1 gitaristsiz birakir.
Orkestrada artik gitarist yoktur! Istenilen miizik asla bir daha
duyulmayacaktir. Zihinsel tedavideyse, orkestra sefi gitaristle
konusur, ona sarilir,dokunur, yapici telkinler verir, yaninda
oldugunu ve bu sorunu birlikte ¢ozebileceklerini soyler. Onu
motive eder, ona sevgi, slkran, baris ve nese asilar.
Yasananlar1 yok edemez ama acinin etki ve siddetini azaltr.
Ona tekrar yasama sevinci vererek hayata tutunmasini saglar.
Yasanmis olayin siddeti orantisinda olumlu yaklasima devam
edildiginde, gitarist bir siire sonra nese, kahkaha ve grup
birlikteligi duygusu icinde yeniden orkestradaki yerini alir ve
istenen miizik tekrar ortaya cikar.

Zihin ve Beden Tibbi

Harvard Tip Fakiiltesi’'nde kurulan Zihin ve Beden
Enstitiisti, zaman i¢inde diger fakiiltelere de bu konuda oncii
oldu. Zihin ve beden tibbi, zihnin ve bedenin bir biitiiniin
parcalar1 ve pargalarin biitiinle olan iliskisi ve etkilesimi
yoniinde yaklasim gostermektedir. Zihin ve beden tibba,
biyoloji, felsefe, tip, psikoloji, noroloji, ndroplastisite,
beslenme, egzersiz, norokuantoloji gibi bilimler1 dogal
tyilestirici yontemleriyle birlestirir. Amag¢ saglik konusunda
kisisel olarak kisinin sorumluluk iistlenmesi ve kendi kendine
tedavi edebilme yetisini kazandirmaktadir. Zihin ve beden
tibb1, bat1 tibbinda ¢ok kisa bir ge¢cmisi olan bir kavramdir.
Son yillarda bu alanda hizli ve 6nemli gelismeler olmakta ve
gittikce de yayginlagsmaktadir.



Insan birgok parcadan olusmus bir biitiindiir. Uzmanliklarn
gelisip giiclenmesi, insan bedeninin pargalardan ibaretmis gibi
tedavi  edilmeye  baslanmasi  hekimlerin  otoritesini
giiclendirmis ve hastayla doktor arasindaki iligki zayiflatmistir.
Insan iliskilerinde soguk ve ilgisiz hekimler, hastaligin kendisi
kadar yikici olabilmektedir. Miidahale hastanin tedavisi
olmasina ragmen, hastanin zihinsel durumundaki diislince ve
duygular1 dikkate alinmamaktadir. Olaya sadece beden, yani
biyolojik kismiyla miidahale edilmektedir. Hekimler hem
tibbin yaklasimini hem de kendi yaklasimlarini sorgulamaya
baslamiglardir. Hastalar kadar hekimler de bu durumdan
sikayetcidir.

Tibbin temelini olusturan felsefi yaklasima pek ragbet
edilmemektedir, fakat bugiin felsefi yaklasimin yardimi
olmadan ¢ikmanm miimkiin olmadig anlasilmistir. Insanlarin
hastaliklara yiikledikleri anlamlar, diisiinceler ve duygularin
tyilesme siirecine goz ardi edilmeyecek kadar onemli unsurlar
oldugu desteklenmektedir. Diisiince ve duygularimizin
sagligimiz1 etkiledigini fark etmek hayatimizi kurtarabilir.
Saglik Bakanligi da tanitimlarinda “En gii¢lii ilag sevgidir”
sloganini kullanmaktadir.

Bir hasta adi konulamayan bir tir romatizmal hastaliga
yakalanir. Agridan neredeyse hicbir eklemini hareket
ettirememektedir.  Doktorlar artik  eskisi gibi  aktif
olamayacagimi soylediklerinde, hasta kendi kendini tedavi
etmeye karar verir. Bulundugu ortamdan uzaklasarak hayata
tutunur, bedeniyle ilgilenir, var ve tam oldugu i¢in Yaradana
sikreder, yasama arzusu ve amac¢ olusturur, hayata
giillimsemeye baglar, tekrar yiiriiyebildigi giinii zihninde
canlandirir, komedi filmleri seyreder, mizah kitaplar1 okur. Bir
stire sonra da yliriiyerek hastanedeki hekimleri ziyarete gider.

Her hasta doktorunu icinde tasir ama bunun farkinda
degildir. Bizim yapacagimiz en iyi sey, hastanin igindeki
doktorun harekete gegcmesine imkan saglamaktir.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



6. BOLUM

=
4D - DURUM

Resimlerin icinde Yasiyorsun

Goriiyorum dedigin, algiladigin her sey, beyninin ic¢inde
olusturdugun ii¢ boyutlu resimler ve iizerilerine yazdigin
niyetlerindir!

Dis bilingten beyne gelen tiim elektromanyetik dalgalar
veritabanina gore degerlendirilerek beynin iginde ¢ok boyutlu
resimlere doniisiip yasam dedigin diinyan1 olusturur. Kisacasi
dis diinyada degil, i¢ diinyada yasiyorsun. Dis diinyandaki
durumlar, i¢ diinyandaki durumlarin sonuglaridir.

Beyin bir dalga doniistiiriiciisiidiir. Disaridan ulasan sayisiz
dalgalardaki  sinyalleri  bilincindeki  verilere = gore
degerlendirerek resim niyetlerinle veri olusturur! Tipki TV’ye
gelen dalgalarin doniistiirlicii sayesinde ekranda goriintiilenen
suret haline gelmesi gibi!

Beynine, goriiyorum dedigi kisi veya nesnelerden
yanstyanlar ise, asla o kisi veya nesne olmayip yalnizca o anki
resim kareleridir. Bir filmi seyrederken ger¢ekmis gibi
algiladigimiz halde onu durdurup inceledigimizde, her bir
saniyelik goriintiide 24 tane duragin resim karesini goriiriiz.

Vefat edince de bes duyu araciligiyla disaridan gelen
frekanslarin tiimiiyle kesilecegi i¢in; biitlin yasamin beyninin
olusturdugu o bilincin i¢indeki resimlerin arasinda gececektir,
tipk1 rityada oldugu gibi!

Karsindaki kisi de aym sekilde kendi ¢ok boyutlu resimler
diinyasinda yasamaktadir. Onun diinyasindan, bilincine
yansiyan anlik resimler ise, sana yansidiginda, bu beyin
dedigimiz donistiiriicimiizde, cok boyutlu resim olarak
diinyanda yerini almaktadir.

Her insan diinyaya yalmiz ve ¢iplak gelir, yalmiz ve ¢iplak
gider sOzliniin dayandigi realite de budur!



Her an dis bilingten beynine ulasan dalgalar daha onceden
bilincine  yerlestirilmis  oldugundan  verilerine  gore
degerlendirilecek ya da evrensel bilince gore degerlendirilip
yeni bilincin inga olacaktir.

Bedenin olumii ile yasami sona erdikten sonra yani
bildigimiz beyin ortadan kalktiktan sonra dahi, mevcut biling
bir sonraki yasamda devam eder.

Veri tabanin sartlanmalarima dayali deger yargilariyla
olustugu i¢indir ki, yasamina da bunlara gore yon verirsin.
Bilingte olan resimler, sesler, genlerinden gelen ve
cocuklugundan beri olusan sartlanmalarinin getirisi olan deger
yargilariyla doludur.

Uyku adinit verdigimiz zaman diliminde, beta frekansindan
uzaklasip daha hafif dalgalarinda yasam siirdiigiin sirada, dis
bilingten gelen frekanslari duyamaz ve etkilenemez halde
olursun. Sadece igerdeki resimlerdeki yasami yasarsin. Ne
yanindaki esin kalir ne bitisik odadaki ¢cocugun ne de diger
yakinlarin!

Beden vefat edip 6liimii tattiginda, dis bilincindeki kisilikler
ve nesneler geride kalir, sen bilincindeki degerlere gore, yeni
boyutlarda karsilastigin olaylar1 degerlendirerek bilincinle
sonsuz yolculuguna devam edersin.

4D

4D, durum, disiince, duygu ve davranis biitiiniinlin
kisaltilmis simgesidir. Hayatin tiim devinim dongiisii 4D’ dir.

Bulundugumuz durumdan, nesne ve canlilardan diisiince
iiretiriz. Urettigimiz diisiinceler bir siire sonra duygulari,
duygularimiz da davranislarimizi olusturur ve her davranis
yeni bir durum meydana getirir. Yasadigimiz her durumu
bellegimizde tecriibbe olarak depolaniz. Bellegimizdeki
durumlar ya da bulundugumuz durumdaki nesne, organizma
ve fiziksel hareketler bir sonraki diisiince seklimizi olusturur.
Bunu duygular, davranislar takip eder ve bir sonraki durumun
devamliligini olustururuz.

Bu dongii yasamimizin her alaninda ve asamasinda sirayi
bozmadan devam eder. Her parca bitiinii olustururken,



parcalar tek basina da etkilidir. Her birinin kendine has giicii
ve yetisi varken, biitiinliikk kazandiginda baska sonuglar da
dogurur. Bu hususta bircok kitap yazildi, film cekildi,
tartismalar yapildi. Disiincenin giici mii yoksa davranisin
giicli mii 6nemlidir, davranis olmadan diistinceler bir ise yarar
mi1, basarinin ve degisimin sirr1 1Q’da mi1 yoksa EQ’da mudr,
cevresel faktorler ne derecede etkilidir gibi tartismalar yapildi.

Benim buradaki yaklasimim birlestiricidir. 4D’de bulunan
her enerji birbiriyle iligkilidir. Nasil bir atin dort ayagi
oldugunda dortnala kosabiliyor ve her bacagin etkisi farkli
acilardan bedenine ve yasamina hizmet ediyorsa, bir insanin
da yasaminda ve bedeninde 4D esit miktarda Oonem arz
etmektedir.

Zihindeki durum ge¢mis zamandan gelecek zamana,
bulunulan durumdaki enerjiler andan gegmise ilerler. Diisiince
gelecek zaman diliminden andaki zaman dilimine akar.
Duygular andan ge¢gmis zaman dilimi istikametine, davranislar
andaki zaman diliminden gelecek zaman dilimine dogru
ilerler.

Insanin beden ve yasamini olusturan enerji giris ve ¢ikisi,
fiziksel hareketlerinin farkli zaman dilimlerinde seyahat
etmesi, biraz karisik goriinse de biz bunu diisiinmeden giinliik
hayatimizda ¢alistirmaktayiz. Bedenimize ve yasamimiza yon
verebilmemiz i¢in bu bilgiyi de vermeden gecemedim. Gelin
simdi 4D’ de bulunan her bir parcay: tek tek ele alalim ve
diger pargalarla olan iliski ve etkilesimine birlikte bakalim.

Durum

Her durum ses ve 1s18in sonucudur. Durum bir resimdir.
Durum durumdan dogarak, anbean degisir ve yeni durum
zincirini olusturur. Durum sabittir, hareket ona yasam ve
canlilik verir. Evrendeki resimler siirekli eskileri iptal ederek
yeni resimler iiretir. O ylizden hayat bir filmdir, derler. Anbean
durumlar degisir, hi¢bir sey kalict degildir.

Cagimiz insani, en ¢ok ilgi ve degeri, gordiigli duruma
vermektedir. Basarinin ve mutlulugun kistas1 olarak gosterilir
durumlar, mutlulugun istenilen durumlara ulasildiginda
yakalanacagi diistiniiliir. Diinyanin hareketini



durdurdugumuzda ortaya bir resim ¢ikar. Fotograf makinesiyle
kaydettigimiz her resim birer durumdur. Bunlarin hareketli
halleriyse durumlarin bir sonraki durumla yer degistirmesidir.

1 saniyede arka arkaya gosterilen 24 kare resmi, insan gozii
gercek zamanl gibi goriir.

Sinema ve televizyon boyle isler. Filimler ardi ardina
gosterilen birer durum zinciridir. Hollywood resimlerle
milkemmele yakin hatasiz durumlar sunmaktadir. Birkag
saniyelik filmi ortaya koymak icin giinlerce ve ylizlerce
insanin ¢alistigini da es gegmemek gerekir.

GoOziimiizle gordiigiimiiz her durum, 1sikla ¢izilmis hareketli
resimleridir.

Gozle gordigiin her tirli nesne ve organizma birer
durumdur. Isik, ses, renkler, gordiiklerin, kokladigin, isittigin
her sey bir durumdur. Fazla kilolarin birer durumdur.
Ebeveynlerinle birlikte yasaman bir durumdur.
Gardirobundaki elbiselerin, insanlar, yediklerin ve ictiklerin
birer durumdur. Aynada ya da tartiya ¢iktiginda gordiigiin
resim bir durumdur. Bu durumlar senin ge¢misteki
diistincelerinin sonuglaridir. Durumlar anbean degismek icin
senin komutunu beklemektedir. Durumdan diisiince, duygu ve
davranis olusturursun. Bulundugun durum ve durumdaki
kisiler, seni etkiler ve se¢imlerine yon verirler. Bulundugun
durumu gozlemle ve onu fark et. Durumun i¢inde kilo almani
ya da kilo vermeni saglayan nedir? Durumdaki hangi
enerjilerin etkisi altindasin ve etkileniyorsun?

Ya onlar1 yasamindan uzaklastirmalisin ya da sen onlardan
uzaklagsmalisin. Eger uzaklasamiyor ya da uzaklastiramiyorsan
niyetini  degistirerek, onu etkisiz hale getirmelisin.
Davraniglarinin olusmasinin temelinde “durum” yatmaktadir.

Plajdaysan, ylizmeyi diisiiniir ve yiizersin, enkaz altinda
kalmigsan yasamayir disiinerek kurtulmak i¢in ¢aba
gosterirsin. Bulundugun durum senin diisiinmeni, diisiincen
duygularini, duygularin davranisini, her davranis yeni bir
durumu olusturur. Istemedigin bir durumda olsan da gdzlerini
kapatip farkli bir durumu hayal ettiginde duygularin ve



davranislarin degisecektir. Ciinkii zihin disarida ya da igeride
gordiigi durumlarin arasindaki farki anlamamaktadr.

Durumdaki Enerjiler

Durumdan duruma resim goruntileri degisirken, genel
anlamda durumu olusturan goriintiilerde insanlar, hayvanlar,
bitkiler, sebzeler, meyveler, deniz, su, hava, tiim yasam
formlar1, nesneler, elementler, daglar taslar, toprak, tiim cansiz
formlar, sekiller, miktar, hacim, renkler, diisiinceler, sloganlar,
hikayeler, duygular, soyut enerjiler, hareketli ve hareketsiz
davraniglar ve olaylar, gordiigiimiiz ve goérmedigimiz tiim
enerjiler durumun igersinde varhigini siirdiriirler. Biz insan
olarak da bir durum havuzunda yasamaktayiz.

Tim bu durumlardaki, enerjilerin her birinin kendine ait
titresimleri ve manyetik alanlar1 vardir. Dig bilingteki her
enerji durumda anbean degiserek varligini siirdiiriir, buna da
yasam diyoruz. Bu durum havuzundan kendi durumlarimizi
olustururuz. Durumdaki enerjilerden etkilenip  onlar
kabullendigimizde bilinicimize kodlariz.

Hapishaneler suglu, internet ve televizyon fazla kilo, spor
tesisleri de kas ve adale tretir.

Standford Universitesi’nin yaptid1 bir deneyi paylasmak
isterim, bunun ayni zamanda The Experiment (Deney) adli bir
filmi yapildi ve seyretmeni tavsiye ederim. Deney, Stanford
Universitesi’nde psikolog olan Philip Zimbardo liderligindeki
bir grup arastirmaci tarafindan 1971°de yapildi. Hi¢ sug
islememis yetmis kisi arasindan yirmi dort lisans Ogrencisi
gardiyan ya da mahkum rollerini oynamak {iizere segcildiler.
Secilen Ogrenciler Stanford psikoloji binasimnin  bodrum
katindaki sahte hapishaneye yerlestirildi. Mahkumlar ve
gardiyanlar ¢ok cabuk bir sekilde rollerine adapte oldular.
Deney Ongoriilen sinirlarin disina ¢ikip tehlikeli ve psikolojik
olarak hasar veren bir duruma geldi. Bir¢gok mahkum duygusal
olarak travma gecirirken, gardiyanlarin licte biri gergekten
sadist egilim sergilemekten yargilandi. Mahkumlarin ikisi
daha deneyin basinda deneyden ¢ikarildi. Kendisi dahil
herkesin roliine 1iyice kaptirdigindan emin olduktan sonra
Zimbardo altinci giiniin sonunda deneyi bitirdi. Vergisini
veren, tniversitede okuyan, hi¢ sug¢ islememis normal bir



vatandas, durumu degistiginde cok kisa bir zaman diliminde
suclu olabiliyor.

Gecenin sessizligi ya da sabahin aydinlhigi diisiincelerini
degistirir, yagmurlu bir giinle giinesli bir giin senin farkl
diistinmene sebep olur.

Bulundugun {lke, sehir, mahalle, evin, evindeki odalar,
odalarin duvarlari, mobilyalari, odadaki 151k miktari, sekiller,
renkler her biri senin farkli diisiince, duygu ve davranis
uretimine sebep olur. Yatak odan, uykuyu ve cinselligi
diusundurirken, mutfagin yemek yapmayir ya da yemegi
diisiindiiriir.

Bulundugun ve Zihnindeki Durum

Somut ve soyut olmak iizere iki tiir durum vardir. Iki
durumdan da diisiince, duygu ve davranis liretmekteyiz. Somut
durum goziimiiziin gordiigli diinyayi, soyut durumsa
zihnimizde onceden gordiiglimiiz ve yasadigimiz durumlari
temsil eder. Zihnimizdeki durumlar da kendi icersinde ikiye
ayrilir. Birincisi, geg¢misten gelen zihindeki durumlar;
yasanmisliklar, deneyimler, inanglar ve hatira resimlerimizdir,
diger durumsa hayallerimiz, yaraticiligimiz, yeni fikirlerimiz,
zihnimizde sekillendirdigimiz yeni resimlerden olusan
durumlardir.

Kendimize yeni resim ve hikayeler tiretmektense, bilindik
resimleri tekrar etmeyi, aym1 zamanda da baskalarinin yeni
resimlerini 1izlemeyi ve hikayelerini isitmeyi severiz.

Kilonun devamliligini olusturan sebeplerden biri de budur.
Zihnimizdeki kilolu resimlerimizin tekrar tekrar devamliligini
ya da giin i¢ersinde aynaya baktigimizda gordiigiimiiz resmin
devamhiligim  sagliyoruz. Eger kisi Omriinde  hig
zayiflamamigsa, onun zihninde kendine ait ideal beden imaji
yoktur. Zihinde tanimadig1 bir resmi somutlastiramaz. Uzun
yillar 6nce zayif olup sonradan kilo aldiysa, ideal bedendeki
resmin etkisi, goriintiisii bulaniktir. Ciinkii bugiin aynaya
baktiginda hafizasina kilolu resimleri gondermektedir. Eski
resimlerin iizerine milyonlarca kilolu resim gonderdigi ig¢in
eski resimleri etkisini yitirmistir.



Tim diisiinceler durumdan iiretildigine gore, kisi her an
somut ve soyut diinyadaki fazla kilolu resimlerle kars1 karsiya
ise bu kisiden zayiflamasint beklemek acimasizlik olur.
Zihinde yeni imaj olusturmadig: siirece zayiflamak, onun i¢in
iskenceye doniisecektir.

Olmasin1 istedigimiz yeni durumu zihninde sik sik
canlandirdiginda bir siire sonra o durumun somut diinyanda
gerceklesmeye basladigini géreceksin.

Ayni durumda bulunuldugunda, aymi diisiince ve resimleri
ureterek, farkli durumlar beklemek ne kadar dogrudur? Coziim
soyut ve somut durumlara yeni resimler, yeni imajlar eklemek
ve destekleyici enerjiler olusturmaktir.

Durum, Diisiince, Duygu, Davranis ve Durum

Durum 4D i¢inde diisiince, duygu ve davraniglarin ortaya
cikmasi ve aktiflesmesindeki en gii¢lii ve etkili parcadir.
Durumdan  diislinceler1  {iretiriz. Deniz  kenarinda
giineslenirken, 1smmmak i¢in komiir almayi diisiinemeyiz.
Enkaz altindaysak carsaflarin neden kirlendigini diisiinmeyiz.
Bir fare ya da insan gordiigiintizde, onu nasil keser ve pisiririm
diye diisiinmezsin. Suyun dibinde yiizerken, kursun kalemi
nasil acarim diisiincesini iiretmezsin; tabii kitap, senaryo
yazmiyor ya da zihnindeki durumlarda, diistincelerde yolculuk
yapmiyorsan. Durumunu resimlerle iligskilendirerek diisiince
tretirsin.  Bir film seyrederken bir c¢ocugun babasiyla
konugsmasi, eger sen de babaysan ¢ocugunla olan iliskini
ortaya cikartarak aglamana neden olabilir. Babam ve Oglum
filmindeki sahnenin Tiirk insanini aglattigini bilirsin.

Agabeyini dolandiran ve karisini yiizlerce kez aldatan bir
Mehmet Bey gercegi zihninde varsa, gordiigiin her Mehmet’in
yalanci ve dolandirici oldugunu diisiinebilirsin. Yaz tatilinde
stk sik dinlediginiz bir sarkiyr karli bir gecede trafikte
ilerlerken duydugunda aklina yaz tatilin ve yasadigin anlar
gelir. Yine de durumdaki bir enerji senin diisiinmene ve
duygularinin ortaya ¢ikmasina sebep olacaktir.

Tuvalette, banyoda, araba kullanirken, yemek yerken,
ylriirken ya da spor yaparken zihnimizde farkli durum ve
diistinceler tiretebiliriz. Bu davranisi ¢ok kez tekrarladigin i¢in



bilingalt1 otomatik olarak bu davranis1 gergeklestirirken, biling
tistiinlin diisiince iiretimi i¢in serbest kalmis olmasi zihninde
yeni durumlar hayal etmene olanak verir. Yatagimizda uyurken
ansizin deprem olursa durumumuz degisir. Diisiincelerimiz ve
duygularimiz da korku ve panik varken kontrolii bilincaltimiza
gecerek otomatik pilot devreye girer, hayatta kalabilme
yoOniinde istemdis1 davranislar olusturur.

Otoyolda neseyle seyahat ederken aracimizin ariza yapmasi
yeni diistince ve duygular iiretmemize sebep olur. Birden
olumsuz bir ruh haline biriinebiliriz. Piknik alaninda sen
sakrak piknik yaparken, c¢ocugunun bir siire ortalikta
gozilkmemesi tiim yetiskinlerin ¢evrede panik halinde
kosusturmalarina, olumsuz, koti diisiince, duygu ve
davranislarin ortaya c¢ikmasina neden olur ve ¢ocuk ortaya
ciktiginda her sey eski haline doner. Sadece durumdaki
enerjinin varligr degil, aym1 zamanda yoklugu da diisiince
duygu ve davranig iretir. Saglikli beslenmeyi, kendine
aliskanlik edinmeye calisan bir kisi, sagliksiz beslenmeye
baslarsa, eski aliskanliklarina donebilir. Gardirobunda bulunan
biiyiik elbiselerin ya da mutfak malzemelerin aliskanliklarini
tekrar ¢cagirmakta en biiyiik etkendir. Degisim isteniyorsa, yeni
diistincelerin desteklenmesi, giiclendirilmesi ve inang¢ haline
getirilmesi  ve yeni durumlar olusturulmast  gerekir.
Bulundugun durumda ne tiir yiyecekler varsa o yonde
diistince, duygu ve davranig iiretirsin. O yiizdendir ki mutfak
ve buzdolaplarinin igersine koyacagin gidalar, ideal bedeni
olusturacagina inandigin gidalar olmalidir. Dolaplarina
stokladigin besinler yarin senin yediklerin olacaktir. Market ve
pazarda aym1 mantik isler. Gittigin market veya pazarda ne
varsa, orada gordiiklerinden diislince {iretir ve secimlerini
gordiiklerinin i¢inden yaparsin. Cin’de aligverise gitmis
olsaydin tavukayagi ya da kopek eti goriir, farkli diistinceler
edinirdin ve muhtemelen a¢ kalirdin.

Beden sekli bulundugun durumdaki se¢imlerden etkilenir.

Gardirobumuzdaki giysilerin bol, cok renkli veya koyu
olmas1 diisiincelerini etkiler. Durumda yemek yiyen kisiler
senin yemek yeme hizindan ve miktarindan etkilenirler.!

Durum Beden ve Yasamimiza Etkileri



Koyliiler, kasaba insanina, kasabalilar sehir insanina, sehir
insan1 metropol insanina benzemez. Amerikalilar Tiirklere,
Tiirkler Cinlilere benzemez. Bulunduklar1 durum onlarin
bedensel ve yasamsal degisimlerine sebebiyet verir. O
yluzdendir ki biz Cinlilere baktigimizda birbirlerine
benzediklerini diisiiniiriiz, onlar da bize baktiklarinda bizim
birbirimize benzedigimizi diisliniirler. Biz Cinlileri birbirinden
ayirt etmekte zorlanirken, onlar kendi igerlerinde birbirlerini
kolayca ayirt ederler.

Diinya tlizerinde bulundugu cografyanin evrensel bilinci, o
insanlarin bedensel ¢esitliliklerini olusturur. Giines, su, daglar,
goller, denizler, iklimler, magaralar, durumdaki besin
olanaklari, hayvanlar evrensel bilingteki enerjilerdir. Siyahi
olmak, cekik goz, beyaz ten, uzun veya kisa boy gibi bedensel
farkliliklar durumdaki enerjilerin etkisini yiizbinlerce yil
icerisinde sekillendirir. Aynm1 cografyada ve zaman diliminde
bulunan insanlarin da yasamlar1 ve bedensel goriintiileri ego
bilincinin ¢esitli inanclar ile farklilik gosterir.

Durumun etkisiyle bedensel genetik yapinin farklilagsmasi
ve c¢esitlenmesi uzun yillara dayanirken, bedensel sekil
bozukluklar1 ve hastaliklar da yasam kalitesini ¢ok kisa
strelerde degistirebilmektedir.

Durumdaki Enerjileri Yok Sayamazsin

Durumdaki enerjileri yok edemez ve yok sayamazsin.
Durumdaki enerjilerden etkileniyorsan, bunun iki ¢oziimi
vardir. Birincisi hemen bulundugun durumu terk ederek
uzaklasmak, ikincisi durumdaki enerji ve resimlere farkl
niyetler yiiklemektir.

Durumdaki enerjilere onlar1 algiladigimiz yonde niyet
yukleriz.  Her durum Dbizim yikledigimiz niyetler
dogrultusunda bize hizmet eder. O yilizdendir ki her insan her
durumu farkli algilar.

Kilolarimin ve olumsuz bir hayattan kurtulmanin yolunun
televizyonu hayatimdan cikartmak olduguna inandigim giin
televizyonu evimden gotiiriip ¢opliige attim. Tam bes sene
televizyonsuz bir hayat siirdiim. Bes seneyi olumsuz haberler
dinlemeden hayatta neler olup bittigini bilmeden, toplumsal



hipnozun etkisinden c¢ikarak bedenim ve zihnimle mesgul
olarak gecirdim. Bu bana c¢ok 1yi geldi. Bunu sagma
bulabilirsin ama kendimle ilk defa o zaman tanistim, her seyin
tadina vardim, bedenimi tanidim, diisiince ve inanclarimin
farkindaligin1 yasadim. O giine kadar benimle ilgisi olmayan
bircok kisi ve olaya ilgi gosterdigimi, zamanimin ne kadar bol
oldugunu fark ettim. Icimdeki sesi duydum ve i¢ diinyamdaki
mucizevi gelismeleri gordiim. I¢ organlarimla tamisip ilk defa
kalp ve nabzimin sesini saatlerce dinleme firsatin1 bulmustum.
Sessizligin giiclini, sifa yetisini ve yaraticih@imin gelistigini
gordiim. Yaradanima olan askim, sevgim ve siikranligim artti.
Bedensel olarak yetiskin olan ben, zihinsel olarak da yetiskin
oldum. Insanlara olan giivenim ve sevgim artt1. O giinlerde
ger¢ek mutlulugun kavramini anladim.

Bir giin Hollanda’da transandantal meditasyon egitiminde
bir hocamiz, anlattig1 konunun arkasindan bir soru sordu, ben
hemen zipladim ve ona dort senedir evimde televizyonun
olmadigmmi ve yasamimda meydana gelen degisiklikleri
anlattim. Bana su algiy1 ve yaklagimi anlatti: “Evrende higbir
enerjiyl yok edemezsin, onu hi¢ce sayamazsin. Bir enerjiyle
tanistiginda o her zaman bilincinde var olacaktir, ona
koyacagin yasak sende o seye karsi daha biiytik ilgi ve tahribat
olusturacaktir. En dogrusu o enerjinin giiclinii ve etkisini
azaltmaktir.”

O gilinden sonra diyetin kilo aldirdigini, yasaklarin ilgiyi
artirdigim1 fark ettim. Simdi evimde televizyon var, bos
zamanlarimda televizyonu egitim ve eglence amach
kullantyorum. Televizyonun giicii ve etkisi bana zarar
veremiyor, istedigim zaman agiyor istedigim zaman
kapatabiliyorum ¢iinkii televizyona olan niyetimi degistirdim.

Durum igersinde gordiigiimiiz resimler bize bir sey ifade
etmez. Resimlere yiikledigimiz niyetler o resimlerin fayda ve
zararinin ortaya c¢ikmasini saglar. Resimlere yiikledigimiz
niyetlerdir, resmin hareketini olusturan.

Bir sinema salonunda, yiiz kisi sessiz film seyrediyorsa, her
insan filmi kendi niyetinde algilayacaktir. Bu filme ses ve
hikdye koydugumuzda, bir¢gogumuz hikdyeyi yazan ve
seslendirmeyi yapan kisinin niyetiyle resimleri algilamaya



baslayacaktir. Yikict bir durumdaki iliski, nesne ya da kisiler
varsa, durumdan uzaklagabiliyorsan uzaklas ya da o enerjiler
hakkindaki niyetlerini degistir. Yapict enerjilerin bulundugu
duruma geg, boylece niyetlerin degistigi i¢in tiim enerjiler sana
fayda ve katma deger saglayacaktir. Yiyecek ve igeceklerin
durumundan uzaklagmak ya da onlar1 yasaklamak kisa stireli
bir ¢o6ziim olabilir, ama bilingaltinda onlarin resim ve
hikayelerini giiclendirmis olursun. Bir daha karsina ¢iktiginda
etkisi ortaya c¢ikacaktir. Yiyecek ve icecek resimlerinin
anlamlarin1 degistirmek inancin ve niyetin devam ettigi siirece
etkisiz olacaklardr.

Durumdan uzaklasmak daha geg¢ici, kolay ve hizlidir. Niyet
degistirmek daha zor, uzun zaman alsa da kalic1 bir ¢6ziimdiir.

Durumdaki Yapici ve Yikici Enerjiler

Durumdaki yapic1 enerjiler hayatin icin katmadeger
olusturur; yasamda ilerleme, cevredekilere faydali olma,
saglik, bolluk, tiretkenlik, mutluluk, baris ve saglikli bir beden
olugsmasinda en onemli etkendir. Yikici enerjiler de bizi bir o
kadar asagiya ¢eker, adeta bizi bizden alip gotiiriir; neleri mi,
sahip oldugun her seyi... Durum igersindeki en etkili enerji,
insan ve insan iliskilerdir. Insanin hem yapic1 hem de yikici
etkisi ¢ok giicliidiir. Insanin diger bir insana yikici etkisi bazen
bilingli bazen de bilingsizce olusur. Bu yikici etkinin bilingli
ya da bilingsiz olmasi 6nemli degildir, 6nemli olan bunun
farkinda olmandir. Hayvanlar, nesneler, renkler, imgeler, doga
ve digerleri bir insan i¢in daha genellikle yapici etkisi vardir.
Evrendeki tiim enerjiler senin i¢in katki saglamak ve yapici
etki yaratmak i¢in calisir. Bu yapici etki senin farkindaliginla
ortaya cikar. Insan ve iliskiler yikici ve yapici olmak iizere
ikiye ayrilir. Yapict olanlar bendimize ve yasamimiza katki
saglarken, digerleri hem bedenimize hem de yasamimiza
olumsuz yansiyarak bizden bir seyler gotiriir. Durumdaki
yikict insanlar bedenimize ve yasamimiza olumsuz enerjiler
gondererek  bedenimizde hastaliklarin, bedensel sekil
bozukluklarinin olusmasina ve yerimizde saymamiza neden
olur. Boylece fazla kilo almamizin yani sira erken yaslanma ve
hastaliklar da beraberinde gelir. Yikici iligkiler; zihinsel ve
bedensel gelisimi durdurur, enerjimizi distiriir. Stirekli kafa



karisikligina yol acarak asil yolumuzdan ¢ikmamiza, stres ve
panikatak yasamamiza sebep olur. Bilincimizi olumsuz yonde
etkiler. Hedeflerimizi yok eder, hareketlerimizi kisitlar,
basarisiziga ve Ozgiiven eksiligine neden olur. Omriimiizii
kisaltir. Bir insanin iyi ya da kotii olmasi yikicilik 6lcegi
degildir; yikict olmamalarinin seni sevmeleri ya da
sevmemeleriyle bir baglantist yoktur. Seni ¢ok ama ¢ok sevip,
ugruna hayatini feda edebilecek insan, senin ilerlemene ya da
kilo almana istemeyerek de olsa etki ediyor olabilir.

Yikici iliskilerine bak, kimler senin kilo almana sebep
oluyor? Dostum, arkadasim, kardesim kelimesine dikkat et,
cok tehlikelidir. Zihin o insana bir kere dostum dedi mi uzun
yillar dostun oldugunu kabullenir, kotiistiyle de iyisiyle de.
Dostluk ve arkadasliklar kisiye art1 kazandiran, katki saglayan
iliskiler olmalidir.

Litfen gozlerini kapat, kendi kendine yakinlarin ve
dostlarin hakkinda sorular sor. Bu sorular1 sorarken kendine
kars1 samimi ol, farkindaligin1 kazanarak gergeklerle yiizles,
ancak o zaman kisisel degisimin, ilerlemen ve basarin ortaya
cikacaktir. Sana yikici etkileri olan tamidiklarini hayatindan
cikar ya da onlar etkisiz hale getir.

Uzaklastirdigin kisinin yerine yeni iliskiler i¢in yer agmis
olacaksi. Bu sadece senin iyiligin i¢in degil aynt zamanda
kars1 tarafin 1yiligi icindir. Seninle yikici iliski kurarken
kendisine de yikici iligki yaratir. Bu 6zglirlestirme iki taraf i¢in
de 1yilik getirecektir.

Yapict iligkiler motivasyonunu ve enerjini yiikseltir, sana
nese, seving ve mutluluk verir. Gelecege umutla bakmant,
harekete ge¢meni saglar. Maddi ve manevi anlamda dengeli
bir hayatin olur, yaratic1 zekan artar. Yapici iliski basari,
zihinsel ve bedensel saglik, uzun 6miir, 6zgiiven demektir.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



7. BOLUM

=
4D - DUSUNCE
Sevgi olan anneme
ve diger annelerin varligina
siikiirler olsun.

Annem ve babam tamamen iyi niyetle, ama farkinda
olmadan yillarca kilo almam i¢in ugragsmislar. Ben yillarca
ebeveynlerimin  bana  kilo aldirdigim1  bilmiyordum.
Ebeveynlerim bana nasil kilo aldirabilir ki onlar benim
ebeveynlerim ve benim kotiligimi istemezler diye
diisiindiim. Ustelik evden ayrildigimda on yedi yasindaydim
ve bir tirli kilo veremiyordum. Yillar sonra anladim ki
ebeveynlerimin diisiince ve inanclarmi da evden ayrilirken
yanimda gotiirmisiim. Ebeveynlerim suglu degildi, onlar dyle
ogrenmisti ve bana da dyle ogrettiler.

Ebeveynlerin Cocuklari1 Uzerindeki Inanc ve
Telkinleri

e Tabagindaki yemegi bitir, siinnettir.(Siinnet ama tabakta
ti¢ kisilik yemek var!)

e Sevmedin mi, senin sevdigin yemekleri yaptim.
(Doydum, kirilma diye fazladan yedim.)

e Yemegini bitirmezsen boyun uzamaz. (Cok yiyeyim de
boyum ¢ok uzun olsun.)

e Bak bu cok saglikli, bunu da ye. (Saglik = yemek yemek,
beslenmek.)

o Erkekler aglamaz, sana cikolata aldim. (Uziildiigiimde
cikolata yemeliyim, bana mutluluk veriyor.)

* Biz ailecek yemegi ¢ok severiz. (Aile olmak, sevmek ve
yemek).

e Benim oglum tosun gibi masallah. (Tosunlar giiclii ve
kuvvetli olurlar.)



Zengin adam gobekli olur, sermayeler burada yatiyor.
(Stoklamak zenginliktir.)

Falancinin oglu zayiflamis, cocuga hi¢ bakmiyorlar.
(Zay1iflik bakimsizliktir, kotudiir.)

Dayak bularsan kag, yemek bulursan ye. (Dayak kotii,
yemek iyidir.)

Baskalar1 bunu da bulamiyor, bizimki yemek seg¢iyor.
(Disar1 da katlik var, ben yemeliyim.)

Can bogazdan gelir. (Hayatta kalmak i¢in yemeliyim.)
Tosunum, tombigim benim. (Beni kiloluyken daha ¢ok
seviyorlar.)

Sen otur kalkma, ben getiririm. (Ben erkegim kadinlar
bana hizmet etmeli.)

Cabuk ye de biiyli, yoksa kuslar gelip yerler. (Hizli
yersem kimse alamadan yeterince yerim.)

Yemezsen hastalanirsin. (Saglikli olmak i¢in yemeliyim.)
Yemekten sonra meyve yenir,meyve sagliklidir. (Midem
dolu ama saglik icin yemeliyim.)

Tath ye de tatli ¢ocuk ol. (Tatli ¢ocuk olursam ilgi
gorilyorum.)

Kahvaltin1 ¢ok yap ki okulda kafan ¢ok ¢aligsin. (Cok
yersem kafam ¢ok calisir.)

Hadi ye de adam ol, biz yaslaninca bize bakarsin. (Giiglii
olup anneme ve babama bakmaliyim.)

Benim oglum iyi yemek yer masallah. (Haydi, gaza
geldik, saldir yemege.)

Falancinin oglu kupkuru, herhalde ¢ocuk hasta. (Yemek
yemezsem hasta olurum.)

Boyle cocuk mu olur, bir deri bir kemik, tiflesen ugacak.
(Zayiflik kotii, sokakta dayak yerim.)

Siska kalirsan kizlar seni begenmez. (Biiyiiylince evlenip
baba olacagim.)

Tabagini bitirmezsen kiiserim, annen olmam sonra.
(Annem bana kiiserse kim bakacak bana?)

Ebeveynlerin Genclikteki inang¢ Telkinleri!

e Diyet yapmalisin yoksa askere almazlar. (Iyi ya askerde
zayiflarim.)



e Boyle gidersen evlenemezsin. (Ben evlenmeyecegim ki
zaten.)

e (Cikolata yeme kilo yapar. (Cikolata yedigimde mutlu
oluyorum.)

e O yagl, bu tuzlu, o tatli... (Anne yagh tarafindan ye, tath
ye tath ¢ocuk ol diyordun.)

e Kizartma ve hamur isini ¢ok yeme, kilo alirsin.
(Yasamayayim daha 1iyi.)

e Sismanhik zararlidir. (Ben de biliyorum kilonun zararh
oldugunu.)

e Dayma ¢ok beziyorsun, erkekler dayiya benzermis. (Ne
alakasi var, erkekler halaya benzer.)

e Ne tembel cocuksun, kalk kendin getir. (Anne ben
erkegim sen getir.)

e Dikkat et, sismanhik bircok hastaliga sebep oluyor.
(Sismanlik saglik m1 yoksa hastalik m1 demek?)

e Biraz spor yap yoksa zayiflayamayacaksin. (Spor
yapiyorum, birakinca tekrar kilo aliyorum.)

e Zayiflamak istiyorsan az ye ¢ok kos. (Diyetisyenler de
aynisin soyliiyor.)

e Sende seker olabilir, annende de var. (Baba benim higbir
seyim yok, acaba ilerde mi olacak?)

e Annene ¢ekmissin onun da metabolizmas1 az ¢alisiyor.
(Acaba dogrumu, kafam karist1?)

e Oglum ben de yillardir ¢ekiyorum bu sismanliktan.
(Saglik diyordun ya!)

e Siilalemiz sismandir, senin de kilo olman normal (Yani bu
durum genetik, bosuna ugrasmayayim.)

e Falancinin oglu diyet yapti zayifladi ya sen? (Ben
degersiz ve basarisizim.)

e Sismanhik cok kotiidiir. (Yillarca 1y1 diyordunuz, simdi
neden kotii oldu?)

Bu telkinler sana tamdik geliyor mu? Acaba bu inang
telkinlerinden hangilerine maruz kaldin ya da sana yapilan
inang telkinleri nelerdi? Biiyiidiigiimde algim, ihtiyaclarim
degismis, beni bir seylere inandirmak zorlasmisti. Biiyiiklerin
artik daha mantikli konusmalar1 gerekiyordu. Zira bilingalti
icin fark etmiyor, o bu isin iyisine ve kotiistine bakmiyor



giindemdeki konuyu biyiitiiyordu ve giindemde yine kilo
sorunu vardi.

Insan ideal bedendeyken kilonun faydalarina, kilo
aldiktan sonra da zararlarina odaklamir! iste bu
sekilde kilo alir, kiloyu bedende tutariz.

Bize kiiclik yaslarda kilonun faydalarmi, blyiiylince de
zararlarini anlatirlar. Zihin haritamizda beslenme gii¢lenir,
bliyiir ve derinlesir. Yemenin faydalar1 ya da zararlari tizerine
konusmak yemege olan ilgiyi giiclendirir. Soruyorum sana,
ebeveynlerin sana neler sodyledi, o kiigiik beyinlere neleri
telkin ettiler? Ben yukaridaki sozleri sanirim binlerce kez
duydum. Duyunca ne oldu biliyor musun, inandim ve
inanglarim olustu. Cocuk yasta kime giivenecektim! Ustelik
ben onlari, onlar da beni seviyorlardi. On yedi yasinda evi terk
edip kendi evimde yasamaya baslamistim, kisacast durumumu
degistirdim. ilk yillar kilo veremesem de baliketli olmayi
basardim, bir siire sonra verdigim kilolar1 geri aldim. Diyet,
spor, yasaklar ardi ardina tekrarlandi, verdim aldim, verdim
aldim toplamda 1000 kilo alip vermisimdir. En sonunda 120
kiloyu gozlerimle gordiim, sonradan bir daha da tartilmadim,
ta ki yetiskin oldugumu fark ettigim giine kadar. O giine kadar
kilolarrm beni yalmiz birakmadi. Yetiskin  oldugumu
diistindiigiim otuz ii¢ yasimda ebeveynlerden kalan diisiince ve
inan¢ mirasini  hala tasidigimi ve bundan  kurtulup
ozgiirlesmedigim siirece yetiskin olmayacagimi fark ettim.
Yetigkinlik kendi diislince ve inanglarin olustugu zaman
basliyormus. Ebeveynlerimin mirast olan inanglarn ile
yuzlestikten sonra, o inanclarimi tasimayr affederek
Ozgiirlestim. Eski inan¢larimin yerine, kendi inanglarimi
olusturunca, kilolarimda eski inanglarimla beraber gittiler.
Annemin telkinleri devam ediyor ama benim yetigkin
inanclarim bundan etkilenmiyor tabii.

Aklinda olsun! seni 6miir boyu fazla kilolu olmaya gotiiren
yol, bebeklikte basliyor. Ebeveynlerin diisiince ve inanclari
telkin ve davranis yoluyla cocuklarina aktarildigr bilimsel
arastirmalar sonucunda kanitlanmistir. Fazla kilolu ¢ocuk ve
yetiskinlerin yarisindan fazlasinin iki yasindan oOnce, diger



yarisinin %90’1 da bes yasindan sonra fazla kilolu olmaya
baslamislardir.

Diusiince

Diisiince bilingteki verilerin bir araya gelerek, ses ve 1sikla
kurguladig1 bir ideadir; belirli bir tiirevi olan 1$181n, sesin,
efektin, dokunun, tadin, kokunun bir arada kurgulanip
sinirlarinin  netlesmesiyle paket haline gelmis bir olgudur.
Uzay ve zamanin 6tesinde, 6znenin disinda, bilingte var olan,
duyularla degil, yalnizca zihnen algilanabilen asil gergeklik,
miitalaa, fikir, ide, ideadir. Dis diinyanin insan zihnine
yansimasidir. Niyet, tasar1 olay, durum ve nesneler iizerinde
cozlimleyici ve birlestirici islemlerde bulunmaya olanak
saglayan kavrama ve agiklama yetisidir. Bir isin gerceklesmesi
ya da bir sorunun ¢oziimii i¢in zihinde tasarlanan, aranip
bulunan yoldur. Diisiince sonucu bilincine varilan herhangi bir
seydir. Ses 1s1k, tat koku ve hislerden olusturdugumuz bir
video paketidir. Her diisiince paketlenmistir. Diisiinceler
bulasicidir. A,B,C,D,E,F seklinde farkli diistince gruplar1 ardi
ardina akabilirken, aym diisiince grubu zincirleme olarak da
akabilir. Insan zihni uyanik kaldig: siirede giinliik ortalama 50-
70 bin adet diisiince TUretmektedir. Zihinde diisiincenin
ortalama akis stiresi 1,2 / saniyedir.

Diisiince hem yasatir hem o6ldiiriir, hem sismanlatir, hem de
zayiflatir.

Bu diisiinceler ayni ya da farkli gruplardan olabilir. A, B ya
da C disiincesi farkli konular igerebilir ya da al,a2,a3 gibi
ayni diisiincenin tlirevleri olabilir. Diisiinceler birbirini
etkileyerek gecis yapar ve farkli bir duruma dontisebilir. Yola
ciktigin diisiince zaman ve durum kavrami igersinde
orijinalliginden uzaklasarak farkli diisiince ve duruma
bliriinebilir. Yani yapici bir diislinceyle yola c¢iksan bile
vardigin sonug yikici olabilir.

Bir 6rnekle bunu anlatalim. “A” diislincesiyle zayiflamaya
karar verdin, diyetisyene gittin. Diyetisyen sana bir beslenme
listesi ve spor onerdi. “B” diislincesiyle spor salonuna gittin,
spor hocas1 bir program verdi ve onu uyguluyorsun. Salonda
birtyle tanistin, sana arkadasinin spor yapmadan hapla 20 kilo
zayifladiginmi anlatti. Bir aydir salona gelip iki kilo verdigini,



kendisinin de hapt kullandigi ilk hafta ti¢ kilo verdigini
sOyledi.“C” diislincesiyle salondan hemen sonra zayiflama
hapim1 satin alip kullanmaya basladin. “D” diislincesinin
sonucunda bir ay sonra gozlerini hastanede agtin. Doktorun
yasama olan inancini giiclendirerek hayatta kalmani sagladi ve
“Bu ilaglar1 bir hafta daha kullansaydin, su anda benimle degil,
meleklerle konusuyor olacaktin,” dedi.

Baslangi¢ diisiincen olan “A” zayiflama diislincen, ideal bir
bedenle daha gilizel bir hayat yasamakti. Zincirleme gelisip
degisen diisiince seni “D” noktasina getirdi. Vardigin son
nokta hayatta kalma savasiydi. ilk diisiince, zaman ve mekan
igersinde farkli diisiincelerle birleserek istenmeyen bir
diistinceye doniisebilir. Ayn1 zamanda kisi gelinen noktadaki
durumu hangi diislincenin getirdigini unutur ve baglantiy1
kuramaz. A noktast ile D noktasi arasinda bir bag ve iliski
kuramayabilir. D noktasinda bulundugunda A noktasini unutur
ve farkindaligin1 kaybeder.

Bir disiince, kendine yakin ve aym ozellikleri tasiyan
diistincelerle birlestiginde grup diisiince ortaya cikarir. Grup
diisince, aym temellere dayanan birden fazla diisiinceden
meydan gelir. Grup dislincenin gilicii ve etkisi tek bir
distinceden c¢ok daha biiyiiktiir, inancimi olusturur. Grup
diistinceler bir biitlinliik olusturur ve birbirini destekleyen
kardes temalara, renklere sahiptir.

Grup diisiinceler al,a2,a3,a4,a5 seklinde derinlesir. Tek bir
konu {izerine dikey ve derinlemesine inerek diisiinceyi yatay
bigcimde ¢esitlendirmeliyiz. Grup diisiince, odaklanilmis ve
tizerine yogunlasilmis diistincelerdir. Fazla kilolular, beslenme
distincesini  grup seklinde diisiince Ttreterek c¢esitlendirir.
Beslenme denildiginde bu konuyla ilgili bir¢cok bilgiye
sahiptir, bu bilgiler yikiciysa fazla kilolarin olusmasi
kacinilmazdir. Zihin haritalarinda bir hayli yer kaplayan
noronlar ve sinaps baglantilart mevcuttur. Gilindemlerinde
beslenme iizerine ne kadar bilgi varsa, bu bilgiler o kadar ¢cok
aktif olur.

Yeni diisiinceleri kabul ettiginde yeni ideal bedenin de
ortaya ¢ikacak. Yeni disiinceler retip bunlar1 inang¢ haline
getirmek 1¢in onu bolca tekrar etmelisin. Yeni sen i¢in yeni



diistinceler tiretmeli ve bunlar1 giiglendirmelisin. Diisiincelerin
duygularini, duygularm  da  davramiglarimi  destekler.
Davraniglarin  aligkanlik yapar, aliskanliklarin da inanca
doniisiir. Inanglarin neyse sen osun. Neye inanirsan o
gerceklesir ¢iinkii her sonu¢ bir diisiincenin iirliniidiir. Ne
diisiintirsen o olursun ama diisiincelerin seni her zaman ayni
sonuca goOtiirmez. Bunun yaninda sonug¢larin her zaman
ayniysa disiincelerin ve dolayisiyla davramiglarin da ayni
demektir.

Bizler disiincelerimizin ig¢inde yastyor, diisiincelerimizin
somutlastig1 diinyada davranislar gergeklestiriyoruz.

Sonuclarin senin deneyimlerindir, gegicidir ve farkindaligin
icindir. Su anda hangi sonugta olursan ol, hangi yasta olursan
ol, bunu degistirebilirsin. Yasamin her alaninda sonuglarini sen
degistirdin. Su andaki sonuclar1 da degistirebilecek glice
sahipsin. Sonuglarina bakarak disilincelerinde gelgitler
yasaman normaldir. Faydali olduguna inandigin disiincelerini
sik sik tekrarladiginda zaman ig¢inde inanclarin olusacak.
Inanglarin neyse sonuglarm da ona gére sekillenecek. Bedenin
diistincelerine gore sekillenecek. Dogada olusan her sonucun
bir olusum siirecine ihtiyac1t vardir. Yeni sonuglarin ig¢in
olusum siirecine inanmali1 ve buna sabirla devam etmelisin.
Acaba olur mu diye bir sey yok, sabirla devam edersen yeni
bir sonuca mutlaka ulasirsin.

Bircok diisiince bize genetik mirastir. Kendi diisiincelerimiz
oldugunu sandigimiz ama kopyaladigimiz ve etkilendigimiz
diistinceler de vardir. Bugiinkii diistincelerimizin yiizde 99’u
diinkii ve ge¢misteki diislincelerin uzantis1 ve tekraridir.
Gegmisteki diistincelerin senin kilolu olmana neden olduysa
yeni ve dogru diislincelere ihtiyacin var demektir. Zayiflamak
istiyorsan yeni diisiinceleri, inanclar1 ve konusmalar1 yasamina
sokman gerekiyor. Her gecen giin yeni diisiincelerin gegmis
diisiincelerin olacaktir. Seni zayiflatan dogru diisiincelerini
gecmise atarsan yarin  oradan disiince iireteceksin.
Diistincelerin de bir siire sonra inan¢ ve davranis olarak sana
geri donecek. Daha sonra da bedenin bunu takip edecek ve
ideal bedene kavusacaksin.



Diisiince, devinimi yiiksek, hafif, hizli ve kolayca
degisebilen bir enerji seklidirr. Madde ve bedense daha
yogundur, agir hareket eden ve agir degisim goOsteren bir
enerjidir. Diisiinceler, zihinden zihine transfer olur.

Diisiince Sinirlar:

Zihin, etkili olarak ses ve 1sikla diislince iiretse de, en
etkilisi 151k, yani resimlerdir. Resimlerin de renkleri, sekilleri,
hareketleri ve smirlar1 vardir. Resmin smirlar1 olustugunda
resim netlesir. Zihnin siirsiz diisiinme ve yaratma kapasitesi
vardir, ama sinirlar1 olmayan bir resim, yasamin igerisinde
gerceklesmez.

Diisiinceler sonuca, sonuglar da diisiinceye doniisiir!
Hayaller gercege, gergekler hayallere dontisiir! Hayallerini
diistince paketlerine doniistiirdiigiinde bir adim daha ilerlemis
olursun.

Tartildiginda gordiigiin rakamdan ziyade, model alacagin bir
resmi zihnin daha anlasilir bularak onu gergeklestirir.
Bedeninin sekli ve sahip oldugun yasam senin diisiince
sinirlarin kadardir. Midenin biiytikligli yumrugun kadardir,
ama sen diislincelerinle onun siirim1 on katina ¢ikartabilirsin.
Elli bin sene Once insan yirmi yirmi bes yaslarima kadar
yasardi. Bilim adamlari gelecekte bunun 600 seneye
cikabilecegini soyliiyor. Giizelligin, sagligin, enerjin, beden
seklin senin diisiince smirlarmi belirliyor. Sen kendi giliclinii
kullanabilme yetkisine sahip oldugun i¢in yapman gereken,
sadece sinirlarin1 belirlemek. Ideal beden seklini zihninde
belirlemedigin siirece, giinden giine degisen diisiincelerinle
bedeninin sekli de sik sik degisecek. Sen de yeni bedenini,
beslenme ve harekete olan sinirlarini zihninde olusturmalisin
ki disiince ve davramislarinin sonucunda o smirlar
gerceklessin.

Diisiincenin  smirlar1  netlesmediginde o diisiinceden
istenilen sonu¢ alinmaz.

Bir sonu¢ bekliyorsan zihnindeki diisiincelerin resimleri de
goziinle diinyay1 gordiigiin gibi net, canli ve smirlar1 belirgin
olmalidir.

Olusum Siireci



Diisiindiiklerimiz hemen ger¢ceklesmez, yoksa hemen
gerceklesmesini mi istiyorsun? Zayiflamak istediginde bu
hemen gergeklesse ne iyi olurdu degil mi? Ideal bedende dmiir
boyu yasmak ne giizel bir diisiince degil mi? Bir milyon
dolarim olsun diyorsun ve bir bakiyorsun ki Noel Baba
torbasinda bir milyon dolarla kapma gelmis! Diisiindiigiimiiz
her sey aninda gergeklesseydi, her sey ne kadar da giizel
olurdu degil mi? Ama diisiinceler hemen ger¢eklesmez ve 1yi
ki de gergeklesmiyor. Neden mi? Ciinkii sadece olumlu ve
giizel seyler diistinmeyiz. Anlik endiseler ve korkular tiretiriz.
Ya ucak diiserse, kanser oldum yoksa 6lecek miyim, calistigim
sirket iflas ederse, esim beni aldatirsa, evim yanarsa,
otomobilimle kaza yaparsam gibi seyler diisiinmeyecek misin?

Yillar icersinde aldigin kilolarini, aylar icersinde verebiliyor
olman, olusum siirecinin bizlere sundugu bir armaginidir.

Iste diisiinceler bu yiizden hemen gerceklesmiyor.
Diistincenin iki kutbu vardir, yikict ve yapici. Giizel haber
yapici diisiincelerin giiciinii yikici diisiincelerden 100 kat daha
fazla etkiler. Her disiince ilgi gosterilip odaklanildiginda
zamanin i¢inde, olusum yasast disiincenin maddeye
doniismesini saglar. Olusum yasasi simgesel olarak kulucgkadir,
anne karnidur.

Bizim hayatta kalmamiz1 saglayan, bizi dengede tutan ve
keyifli kilan, diisiincelerimizin hemen gerceklesmemesidir.

Diisiince ve Durum Paradoksu

Diisiince gelecekten gelir, duslincenin  dogrultusunda
davranissa andan gelecege dogru ilerler. Diisiincenin ve
davranisin carpistiklar1 ya da bulustuklari nokta yeni bir
durumu olusturur. Yeni olusan bu durumu zihnimizdeki
gecmisten gelen bellegimize tecriibe olarak gondeririz.

Aynaya baktigimizda fazla kilolarimizi goriiyorsak, bu
kilolar eski diisiince ve inanglarimizin sonucudur. U¢ bes sene
once bize kilo aldiran diislincelere tutunmus, bir siire sonra da
diisiincemiz inanca doniismiistiir. Inancimiz da bugiin aynada
gordiigiimiiz fazla kilolu bedeni olusturmustur.

Aynaya baktiginda kilolu goriiniyorsun. Bugiin yeni
diisiinceleri kabul etmeye bagladigini diisiinelim. Yani aynada



fazla kilolarim1 gordiiglin halde, simdi gozlerini kapatarak
zihninde olmak istedigin ideal beden resmini canlandir. Ideal
bedende olmayir hak ediyor ve kabulleniyorum demen ilk
etapta zor olacaktir. Ama bugiin neyi duslnir ve neyi
konusursan gelecekte o somutlasacaktir. Diisiincelerinde
canlandirdigin resmi, zihin gergek olarak algilar.

Iste paradoks, aynadaki gerceklerle, diisiincelerdeki
gerceklerde  bir  ¢eliskinin  olmasidir!  Ama  bugliniin
diisiinceleri yarin sahip olacagin durumu olusturuyor. Bugiin
sahip oldugun durum da ge¢misteki diisiincelerinin sonucudur.

Bedeninin almasimi istedigin sekli ve saglikli bedeni
diisiinmeli, onu olusturacak diisiincelere inanmali ve onunla
konusmalisin. Eger ben kiloluyum ve kilolu olmaktan
mutluyum dersen, gelecekteki bir gline kilolu halinin devami
icin rezervasyon yaptirmis olacaksin. Bugiin neyi diisiiniiyor,
neyi isitiyor, neyi izliyor ve neyi konusuyorsan gelecekten onu
rezerve ediyorsun demektir. Aklinda olsun! Odagm ve
dikkatin neredeyse sonuglar da o yonde ortaya cikacaktir.

Bugiiniin gergekleri eski diislince ve inanglarimizdir.
Yarmin gergekleriyse bugiin iiretecegin yeni diisiince ve
inanglarin demektir.

Uyandigin Ilk Anlar Cok Onemlidir

Dikkat! Yatmadan &nce son Izledigin, diisiindiigiin ya da
sOyledigin sey ve Yaradan’a edecegin dua ¢ok oOnemlidir.
Bunlar riiyalarim dogrudan etkilemekte ve bedene yikiciysa
yikici, yapiciysa yapict kimyasal degisim ve mikro titresimler
yaymaktadir. Ayrica uyandiktan sonra da diinkii diisiincelerin
yeni diisiincelerinin uzantisini saglar.

Uykuya yatmadan Once seyrettigin film, dinledigin miizik
ya da konusmalar gece boyunca bilingaltin tarafindan islenerek
gereken dosyalara yazilacaktir.

Sabah goziinli agtigin andan itibaren diislince akis1 baglar ve
aksam go6ziinlizii kapatip uykuya dalincaya dek hi¢ durmaz.
[nsan %99 oraninda diinkii diisiinceleri temelinden diisiince
tiretir. Sabah goOzinii agtiginda aklindan gecen ilk ii¢ bes
diistinceye kok diisiince denir. Bu diisiinceler bir dakika
icersinde kendilerine benzer on yirmi diisiinceyi kendine



cekerek bir diisiince grubu olusturur. Bu disiince grubu
bedende kimyasal degisimi baslatir ve duygunun cinsine gore
hormon salgilar. Bu duygu durumu da o giinkii davranislarini
belirler.

Negatif duygularla kalkilan sabahin gecesinde genelde
endise verici diisiincelerle uykuya dalarsin. Zihin biitiin gece
bu disiinceleri evirir, ¢evirir ve sabah kaldig1 yerden devam
eder. GOzlinii agar agmaz olumsuz diislinceler siralanir. Eger
hava kapaliysa i¢im sikilir. Canim hicbir sey yapmak istemez,
islerim hep ters gider gibi yikici diisiinceleri ardi ardina
cagirirsin. Bu diisiinceler, zihin arsivinde kendisine bezeyen ne
kadar diisiince varsa hepsini davet eder.

Aksam ¢ok yiyerek yatarsan ya da odaginda yemek olursa,
sabah kalktigindaki ilk diisiincelerin de aksam patlayana kadar
yemek yedik, ge¢ saatte yedik, artik diyete baglamaliyim ayni
olur ve her dakika esige ulasarak bedende kimyasal degisim
baslatir. Beslenme konusunu zihninde giiclendirirsen odaginda
beslenme olur, bir sonraki davranmisin ge¢misteki beslenme
aligkanligina gore devam eder.

Yapici ve Yikicl Diisiince

Bizi bekledigimiz, istedigimiz sonuglara gotiirecek yapici
dusiincelere odaklanirsak istedigimiz sonucu mutlaka alinz.
I[stenmeyen sonuglara odaklanip negatif diisiiniirsek de bu
yonde sonuglar elde ederiz. Her zaman bir diisiince bizi bir
sonuca gotiiriir. Yikict diisiinceleri bilincinden temizlemenin
en onemli yontemi sevgi ve siikrani dilinden ve kalbinden
eksik etmemektir.

Isik karanligi, yapici diisiinceler yikici diistinceleri yok eder.
Isik karanliktan daha giicliidiir. Yapici diisiincenin giicti, yikici
diisiincenin giiclinden yiiz kat daha gii¢liidiir.

Yikicti  dislinceler  yerine  yapici  diisiincelerine
odaklandiginda duygularin da degisir. Yikict ve yapici
diistinceler, ayni diisiincenin iki zit kutbudur. Bir kutuptan
kurtulup diger kutupta var olmak istiyorsan odak istikametini
o yone cevirmen gerekir. Nefesle de yikici diisiince ve
duygularin1 kontrol edebilir ve istikametini degistirebilirsin.



Ayrica zihninde yarattigin imajlar yikict diisiince ve
duygularini, yapici diisiince ve duygularina dontistiirebilir.

Yapici diisiinebilme ve yapict iliskileri ¢ekebilmenin sirri
icine sevgiyl doldurmak ve sahip olduklarina siikretmekten

gecer.
Secimler

Yapici ya da yikici diisiinceyi segcmek senin elinde, sent
yonetecek bir insani segerken aylarca diisliniirken, kendi
bedenini olusturdugun sec¢imlerine neden yeterli degeri
vermiyorsun?

Seni sen yapan sec¢imlerindir. Secimler karar verilmeye
hazir diisiincelerdir. Her diisiince davranisa doniismez ama her
se¢ilmis ve karar verilmis diisiince davranisa doniiserek bir
sonug olusturur. Sinirsiz se¢im sansin varken her zaman tek bir
se¢ime karar verirsin. Her secim seni mutlaka bir sonuca
gotiiriir. Iyi ya da kotii secim yoktur, farkli secimler vardir.

Yediklerini ve ictiklerini sen mi se¢iyorsun, yoksa
yediklerin ve igtiklerin mi seni se¢iyor? Bu sorunun cevabini
diiriist bi¢imde verdiginde ideal bedene yaklasacaksin.
Aklinda tut! Se¢imleri kim yaptiriyorsa giic onun elindedir.
Secimlerini karsi tarafa teslim ettiginde giiciinii de teslim
edersin.

Diisiincelerini her giin kiyafetlerini se¢tigin gibi se¢melisin.
En Kot Diusiunce Kararsizhktir

Kilo vermenin bir diger sirr1 da karar vermekte yatiyor!
Kararsizlik, diisiince fazlaligi, diisiincelerin daginik olmasi,
odaklanamamak, disiincelerin  smirlarinin  belirlenmemis
olmasi, kaybetme korkusundan kaynaklanir. Karasizlik kisinin
bir ise baglamasini engeller.

Kilolular, kilolu olmaya, ideal bedende olanlarsa, ideal
bedende yasamaya karar vermislerdir. Kilo alip verenlerse
kararsiz kalanlardir.

En kotii karar, kararsizliktan 1yidir. Kararsizlik yasadiginda
beden anlamsizca bu kararsizligi takip eder ve sonuca
ulasamaz; beden ancak kararli diisiinceler1 davranisa



doniistiiriir.  Diuistincelerdeki  kararsizlik, davranislardaki
kararsizligi da ortaya c¢ikartir. Diislincelerinde kararsizlik
varsa, yayin yaptigin manyetik alaninda da kararsiz yayilar
olusur ve manyetik alanina da kararsiz insanlar1 ¢cekersin. Ideal
bedene ulagmak istiyorsan, once bu konuda kararli olmalisin.
Aksi takdirde degisim ve ilerleme miimkiin olamaz.

Kararli olmak, paketlenmis diislincelerin netlesmesi
demektir. Zihnindeki imgeler, resimler net ve belirginse enerji
arttk onlar1 gerceklestirmek icin akar ve bir siire sonra
birikerek somutlasir. Ge¢misine doniip bak, bugiine kadar
ilerleme kaydedemis olmanin sebebi ilerleme ve degisim adina
kararli olmamandir. Birilerinin senin adina karar vermesini
beklemek, giiciinii teslim etmen demektir. Oysa bedenin ve
yasamin adina kararlar1 ancak sen verebilirsin. Gelin simdi, su
anda ideal bedende bir dmiir boyu yasamak i¢in karar alin.
Gelecekte olmasini istedigin bedeninin resimlerini zihninde
olustur. Gelecegi zihninde gorerek netlestir.

Diisiinceyi Paylasmak

Diisiince paylasilarak anlatildiginda bilingte kodlama
gerceklesir. Bir silire sonra bilingaltt paylasilan diisiinceyi
kabul eder, kisi anlattiklarina inanir hale gelir ve boylelikle
anlatilanlar somut diinyada gercek olmaya baglar. Diisiinceni
konusarak ve davranarak dis diinyaya atarsin, bu da senin ve
benim yasadigim diinyanin degismesine sebep olur.

Dedikodu, bahane ve sikdyetler de birer kodlamadir.
Dedikodunun iyi tarafi yikici diisiincelerin icinden disariya
bosaliyor olmast ama kotii tarafi olay ve kisileri bilincinde
giiclendirmis olmandir. Bahaneleri konustukca harekete
gecmeni engellersin.

Diisiinceye Tutunmak

Elindeki sonuglara bak, istedigin gibi mi? Degilse
sonu¢larini olusturan diisiinceyi saliver, birak gitsin.

Tutundugun diistince sana simdiki sonuglarii getirdi.
Bundan memnun degilsen, o zaman o diislinceye tutunmaya
gerek yok, cilinkii tutundukca diisiince bliyiir ve sonuglar1 da
diistinceyle birlikte ortaya c¢ikar. Diisiincelerimi birakirsam



yalniz kalinm diye korkma, bosalan yeri yeni diisiinceler
dolduracak.

Adamin biri pencere kenarinda oturmus kara kara karsi
komsudan aldig1 borcu nasil ddeyebilecegini diisiinmektedir.
Karist yaklasir ve onu iizen seyin ne oldugunu sorar. Adam
kadina anlatir, kadin, “Uziildiigiin seye bak,” der ve pencereyi
acarak karsi komsuya seslenir. “Komsu bizim senden
aldigimiz bor¢ var ya hani ay sonunda 6dememiz gereken;
misait oldugumuzda oOderiz sen de ona gore hesabini
yaparsin,” der, pencereyi kapatir ve kocasina doner. “Simdi o
diistinsiin.”

Degisim istiyorsan yillardir diisiindiiklerinle farkli sonuclar
elde etmen miimkiin degil. Farkli sonuglar istiyorsan, daha
once hi¢ yapmadigin bir sey yaparak yeni diislincelere
tutunman gerekir. Bulabilecegin en kolay yol, daha oOnce
deneyerek dogru sonuglar almis birinin diisiincelerini kendi
diistincelerin yaparak onlara simsiki tutunmaktir. Kiloluysan
kendi diisiincelerini birakman, ideal bedende yasayan
insanlarin diisiincelerine siki sikiya tutunman gerekir.

Diistinceler ne kadar muhafazakar, sert ve kat1 ise bedende o
derecede katilasir. Diisiinceyi saliverdiginde, o diisiince
sonuglariyla birlikte gider, tutundugun diisiince sonuglariyla
birlikte gelir.

Diisiincelerini Degistir ve ilerlemeye Devam Et

Bir¢ogumuzun yasamda ilerlemesi bir siire sonra durur.
Bebeklikten ¢ocukluga, cocukluktan gencglige, genglikten
yetigkinlige ve yetiskinlikten yashiliga ilerler dururuz.
Diisiincelerimizin  geliserek ilerlemesi, bedenimizin ve
yasamimizin da ilerlemesine sebep olur. Yeni diislincelere agik
olmadigimizda ya da diisiincelerimizi gelistirmedigimizde,
sinirl diisiinceler icersinde diisiince iliretmek zorunda kaliriz.
Yenilikler, kisisel gelisim, tatil, yeni iliskiler, merak ve yeni
amagclar kisinin diisiincelerinin gelismesine sebep olur, bu da
yasamda kendini yenileme ve ilerleme getirir.

Bizler amaglarimiz dogrultusunda ilerleriz, bu da bize
dinglik, genglik ve enerji verir. Ne zaman zihinde ilerleme
durursa, o wvakit yasam da durur. Aci ¢ekiyorsan,



ilerleyemiyorsan, mutsuzsan, her zaman ayni sonuglari elde
ediyorsan her zaman ayni diisiiniiyorsun demektir.

Diistincelerini diisiince molalarinda izle ve onlarin farkina
var. Yikict disiincelerini tespit et ve tutunmayi birakarak
onlardan  Ozgiirles. Onlarnn  saldiginda tim  acilarin,
basarisizliklarin, fazla kilolarin ve mutsuzlugun birlikte
gidecektir. Yapici diisiinceler i¢in zihninde yer ag.

Yasanan olumlu ya da olumsuz deneyimler yasandigi mekan
ve kisiyle iligkilidir. Gelecekte tekrarlanma olasiligi ¢ok
diistikken, inancin bu olasilig1 gercege doniistiirtir.

Tecribelere Dikkat!

Tecriibelerin seni korur ve daha Once yapilan bir yanlisi
tekrarlaman1 engelleyebilir. Ama tecriibelerin ayn1 zamanda
kaybetmene de neden olabilir. Tecriibelerin yapict da, yikicida
olabilir, senin hareket ve davranmislarimi kisitlayabilir ya da
harekete gegcmene sebebiyet verebilir. Cesaretini kirabilir ya da
seni cesaretlendirebilir. Farkli kisiler, farkli durumlar, zaman
faktorii ve niyetlerin farkli yeni yapici sonuglart olacaktir. Eski
deneyimlerimizle c¢abalamak sana yine ayni sonuglari
getirecektir.

Daha once zayiflayamamig olman, tekrar
zayiflayamayacagin anlamina gelmez. Yeni metotlar, yeni
kisiler, yeni durumlar, yeni davramiglar yeni deneyimler
kazanmani saglayacaktir. Belki simdi sonuca her zamankinden
daha yakinsin!

Bir adam altin madeni oldugunu diisiinerek satin aldigi bir
dagi aylarca kazmis. Altim bir tiirli bulamayinca enerjisi,
inanci, direnci her gecen giin azalmis ve sonunda kazmayi
birakmis. Cevresindekiler, “Bosuna c¢alisiyorsun, orada altin
falan yok,” telkinleriyle onun aptal ve basarisiz oldugunu
diisiincesini gii¢lendirmis. Dag1 zararima da olsa bir enayi
bulup sattig1 i¢in mutlu olmus. Dagin yeni sahibi, eline aldigi
kazma kiirekle ise baslamis, ilk giinde vurdugu birka¢ kazma
sonrasinda iilkenin en biiyiik altin damarimi bulmus.
Tecriibelerin ve ¢evrenin yikict telkinleri yiiziinden pes
edersen diinyanin en iy1 metodu bile seni degistirmeyecektir.



Olumlu ya da olumsuz deneyim ya da sonuglar, mekéan ve
kisiyle iligkilidir. Gegmiste yasanmis her sonu¢ sadece tektir
ve yeni disiinceler Tretildiginde farkli sonuclar elde
edilecektir.

Eksik, Var ve Tam Diusiinceler

Toplumumuzda on sekiz yasimiza kadar yapamazsin,
cikamazsin, hayir, mimkiin degil, hayal kurma, yetersizsin,
sakin deneme, bak surasi olmamis, eksik yapmissin, senin
yasindaki ¢ocuklar neler yapiyor gibi bir¢ok yikici telkinle
yetisiriz.

Bircok ebeveyn c¢ocugunu baskalarinin ¢ocuklariyla
kiyaslayarak biiyttiir. Kiyaslamak degersizlik duygusunu
olusturur. Bak sen bdyle olmalisin, o degerli ben degersizim
der ¢cocugun bilingalti. Kiyaslanarak biiyliyen ¢ocuk émriiniin
sonuna kadar mutsuz yasar. Mutlu olmak i¢in siirekli
kiyasladiklar1 gibi olmaya ¢alisir. Toplumun yanhs degerleri,
cocugun degerleri olur, mankenlere, oyunculara, sporculara ya
da zenginlere benzeyerek degerli olmak ister.

Ama insan bagkalarima denk degildir, her insan essizdir.
Mutlulugun st kimseyi  kimseyle  kiyaslamamaktir.
Kiyaslanmak insanin enerjisini tiikketir ve onu mutsuz eder.
Ideal bedenin, giizelligin ya da yakisiklihigin bedeninle
ilgilendiginde ortaya ¢ikacaktir. Su anda bulundugun durum,
kiyaslamalar1 ve eksikliklerini gordiigiin i¢indir.

Egitimlerimde tahtaya 1.2.4.6.7.8.9.10 sayilarim1 yazip,
danisanlara ne gordiiklerini sordugumda %90’1 3 ve 5
sayisinin  eksik  oldugunu soyliiyor. Cok az danisan
1.2.4.6.7.8.9.10 gordigiini sOyliiyor. Aslinda durum c¢ok
vahim ama maalesef bunlar toplumsal bilincimizin sonuglari.
Ben pozitif diisiinmek istiyorum ama bir tiirlii olmuyor, en sik
duydugum sézlerdendir. Tiim yasam boyu kiyaslama ve eksik
gorme bilgisiyle kars1 karsiya kalan birinin, pozitif
diisiinebilmesi i¢in bilincinin yeniden yapilanmasi gerekir, bu
da ancak diisiince molalariyla miimkiindiir.

Kendini eksik gormen eksik taraflarinin giiglenmesine sebep
olur. Eksiklik mutsuzluk getirir, mutsuzluk enerjini kiiciiltiir,
motivasyonunu yok eder ve hareketsiz olmana sebep olur.



Eksik yerlerine odaklandiginda, eksiginin giiclenmesine neden
olursun, eksik oldugunu diisiindiigiin enerjilerle yiizlesip, onu
ilgisiz biraktiginda ise onlar1 yasamindan uzaklastirabilirsin.
Eksiklerinden sikayet ettikce biiylir, giiclenir ve hayatinda
kalirlar. Var ve tam olan yerlerini, siikranla gii¢clendir.

Kilolular fazla kilolarina odaklandiklar1 i¢in fazla kilolar
bedene tutunur, bir dongii i¢ine girer ve Omiir boyu da
kilolarindan kurtulamazlar. Kilolular bedenlerini sevmez, ama
bedenlerinde milyonlarca giizellik vardir; bunu fark edip
siikretmezler.

Diyetisyen onbinlerce olasilik arasindan sana en fazla yirmi
cesidi yasaklamistir. Sanki giinliik hayatinda onbinlerce
secenegi kullanmiyormugsun gibi zihnin tiim giin o yasaklanan
yirmi ¢eside odaklanir. Eksikleri bir siireli§ine yasaklayarak
uzaklastirabilirsin ama yasak kalktiktan sonra, giliclenmis
bigimde tekrar hayatinin parcasi olurlar. Dokiilen saglarina
odaklanma, var ve tam olan saglarima odaklan. Saglikli
gozliiklerinin  renginden sikayet ederek, renkli Iensler
kullanma, go6zlerinin diinyayr gordiigline siikret. Diislinceni
tam ve var olan olanak ve olasiliklara yonelttiginde eksiklikler
de otomatik olarak ortadan kaybolacaktir.  Eksikleri
konusursan eksiklerin, var ve tam olanlar1 konusursan
zenginliklerin artar. Ama sakin ha kilolarina stikretme!

Giizellikler1 gorursen giizellesir, cirkinlikler1 goriirsen
cirkinlesirsin.

Daginik Diisiinme Bicimi

Kilo almanin en oOnemli sebeplerinden biri de dagimik
diisiince bi¢imidir. Bu sana kilo aldirdigi gibi bedendeki
mevcut kilolarin da devam etmesine neden olur. Daginik
diisiinmeye basladiginda enerjini odaklayamaz, birgok konu ve
alana boler ve sonugta onu pargalayarak zayif ve etkisiz hale
getirirsin.

Stres, gerginlik, umutsuzluk, kaybetme korkusu, 6fke, kin,
nefret kafani karistirir, dagmik diisiinmeye baslarsin. Daginik
diistinme bi¢imi odagin en biiyiik diigmanidir.

Diisiincelerin daginiksa odagin boliinmiistir ve odagin
korkularina, umutsuzluklarina, kin ve nefretine yogunlasir.



Gilinlik  hayattaki  ihtiyaglarma ya da  hedeflerine
odaklanamazsin.

Gilnlik hayattaki ihtiyaglara odaklandiginda yasam ve
beden standardinda bir denge olusur.  Hedeflere
odaklanabildiginde gelecegi istedigin sekilde olusturabilirsin.
Zayiflamak ve ideal beden i¢in zihnindeki ideal beden resmine
odaklanmalisin.

Kalip Diisiinceler

Kaliplasmis diisiince, teknik ve metot igeren bir konu
hakkindaki sistem ve sartlarin  biitiiniidiir, standart
diistincelerden olusan kurallar zinciridir.

Beden algisina ait kaliplasmis diisiinceler, bedenin
sekillenmesine, yasam algisina ait kaliplasmis diisiinceler de
yasamin sekillenmesine sebep olur.

Spor ve egzersiz gibi kaliplasmis diisiinceler, beden seklini
yapilandirmak icin etkili bir yontemdir. Sevdigin beden
Olciisline sahip olmak istersen, o bedeni olusturan spor ya da
egzersiz kalibin1 kendinde wuygulaman yeterli olacaktir.
Yiizme, halter ya da kosu gibi sporlarla ugrasanlarin
bedenlerini bu konuda 6rnek alabilirsin.

Eger beden, beslenme ve harekete olan inanglarini
degistirmezsen  diisiince  kaliplarimi  ve  davraniglarini
biraktiginda tekrar kilo alirsin!

Erkek sporlarina ve erkek bedenine uygun sporlar1 bir kadin
yaptiginda, bedeni erkek bedenine benzer. Ayni sey kadin
bedeni i¢in de gecerlidir. Erkek bedenine daha yatkin gii¢ ve
kuvvete dayali sporlar, bir kadin tarafindan yapildiginda
testosteron hormonlari kadin sporcuda da goriilmektedir. Kalip
diislincelerle, inanglar birbirine ¢cok yakindir. Fakat ikisini de
fayda ya da kazang saglayacag i¢in kabul ederiz. Ama yine de
aralarindaki fark kalip diisiincelerin baskalarinin tecriibeleri ve
belirli kurallar1 olmasidir ve bir¢cok grup diisiincenin bir araya
gelmesiyle olusur. Bu nedenle yasamimizdan ¢abuk
uzaklasmas1 da olasidir. Inanglarsa daha ¢ok kendi
deneyimlerimizdir. Miinferit ya da grup diisiinceden meydana
gelebilir ve bilincimizdeki etkisi ve derinligi cok daha
giicliidiir. Gegmisleri ¢ocuklugumuza dayanabilir. Koklesmis



bir inangtan beslenir ve biiyiir. Omriimiiz boyunca bedenimiz
ve yasamimiza direk etki eder ve tiim inang¢larimiz
davranislarimiza doniistir.

Fayda ve Kazanc¢

Bagimliliklarin baslangici bize fayda ve kazang saglayacagi
beklentisiyle baglar. Beslenme, sigara, alkol, cinsellik,
uyusturucu madde kullanimi gibi bagimliliklarla ilk kez
tanisirken ya da bunlar1 6grenirken de ayni diisiince bize eslik
eder. Bir konuda fayda ve kazang sisteminin baslamasi,
oncelikle deneyim ve 6grenme gerektirir. Cocuklukta ya da su
anda tanistigin bir nesne, cisim, madde veya canliy1
gorintiisine  yiikledigin  niyetle algilamaya baslarsin.
Hamambdcegi (resim) igrenctir (niyet). Cikolata (resim)
mutluluk (niyet) verir. Sigaray1 (resim) bliyiikler (niyet) iger.
Ekmek(resim) kilo aldirir (niyet) gibi. Oysa baska yollar ve
gidalarla da mutlu olmak mimkiindiir. Her seyden haz
alabiliriz, haz bizim mutluluk, keyif, niyet ve algimizdir.
Beslenme algilar1, ¢ocukluk doneminde &grenilir ve Omiir
boyu beslenme davranislarini belirleyebilir.

Cocukken agladiginda ya da  odiillendirildiginde
ebeveynlerin mutlu olman igin sana ¢ikolata ya da sekerleme
verir. Bu {iziiliip agladiginda kazang¢ elde ettigin anlamina
gelir. Var oldugunu ve ilgi gordiiglinii algilayarak kazang elde
edersin. Kazang ve fayda getirecegi diisiincesini tetikleyen ve
giiclendiren sey motivasyondur. Motivasyonun olusmasi i¢in
onceden deneyimlerle 6grenmis oldugu kazang ve faydanin
bilinmesi gerekir. Ya da hayalinde elde edeceklerinin fayda ve
kazancglarin1 gordiigiinde motive olur ve harekete gegebilirsin.

Dopamin sinir hiicreleri arasinda iletisimi saglayan ve
norotransmitter adi verilen bir haz maddesidir. Kan basincini
ayarlar ve hareket etmeni saglar. Bir seyden haz aldigin
zaman, dopamin beyninde bir bolgeden baska bir bolgeye
dogru bol miktarda salinir.

Yemek yerken, ya da ¢ikolata yediginde hissetmeye
basladigin haz, dopamin sayesindedir.

Bir amaca ulasmak, onu elde etmek istediginde viicudunda
bol miktarda dopamin salinmis olur. Asik, mutlu, sevingli,



heyecanli oldugunda, haz aldiginda, odaklandiginda, motive
oldugunda dopamin salgilarsin. Diyet ve yasaklarla bedenini
cezalandirildigindaysa dopamin ortaliktan kaybolur.

Dopaminin 6grenmeyle bire bir iligkisi vardir. Fare yersen
dopamin salgilayamazsin, ama farenin fayda ve kazang
getirecegini  diigiinen Hintli dopamin salgilar. Calisirken
dopamin salgilayan kisi, eglenmeye gittiginde dopamin
salgilayamayabilir, bir baskasi i¢inse durum tersinedir.

Zihin beynin nasil davranmasi gerektigi komutunu verir.
Ogretmis ya da Ogrenmis oldugumuz diisiince ve niyet
bedendeki dopamin seviyesini belirler.

Resimlerindeki niyetini degistirmekte giiclilk cekiyorsan
resimleri degistirerek, ona yeni niyet ve anlamlar yiikleyerek
zihnini tekrar egitebilirsin. Cikolatanin verdigi hazzin yerini,
yogurdun da tutabilecegini 6grenip, zihnine yerlestirebilirsin.
Alkol yerine meyve suyu, sigara yerine bir bardak su
koyabilirsin. Zihin 6grendiginde yeni resimlerden haz alacak
ve beden de ayni etkide dopamin salgilamaya devam edecektir.
Degis tokus ve haz etkisini degistirmenin yani sira en etkili
olan onarici metot diisiince molalaridir. Diisiince molasiyla
beyindeki serotonin, oksitosin ve dopamin seviyelerinin dogal
olarak tekrar diizene girdigi bilimsel olarak ispatlanmustir.

Inanc

Bir diisiince ya da davranmisi inanca doniistiiriirken bize
fayda ve kazang saglayacagini diisiiniiriiz. Gelir, deger, taraf,
katki, ¢ikar, korunma ve yapicilik gibi beklentileriniz vardir.
Diisiinceyi stk sik  tekrarladigimizda, konustugumuzda,
isittigimizde ve kabullenip davranis haline getirdigimizde
inancimiz olur. Inanglar kabullenilmis diisiincelerdir.

Bulundugun durum, ebeveyn ve ¢evrenin telkinleri, sosyal,
kiiltiirel degerler, iliskilerimiz, yapici ve yikict deneyimler,
inancinin olusumuna katkida bulunur. Cocuklukta baslayan
siirecten su andaki déneme kadar, diisiinceler kikirdaktir, sonra
kemiklesir en sonunda celik gibi sertlesirler.

Inancglarin hayatin boyunca seni etkileyerek, yasamina yon
verir, aynt zamanda seni seven, sevilen, basarili, {iretken,
mutlu ve her isin lstesinden gelen biri yapabilir. Sert, sabit,



yikici, mutsuz, c¢ekingen, pasif ve yoOnetilen biri olmanda da
bunun etkisi so6z konusudur. O nedenle inanglarinin
farkindaligim1  kazanarak onlara yeniden yon ve sekil
vermelisin. Yikici inanclarmi degistirerek; hayatina yeniden
yon verebilir ve kaderini aklinin elleriyle yeniden yogurarak
istedigin bi¢ime sokabilirsin.

Bilingaltimizda hayati algiladigimiz andan itibaren, dini,
batil inanclar, cinsiyet, milliyet, ahlak, beslenme, beden,
cinsiyet, cinsellik, egitim, hareket, sinif, sosyallesme, toplum,
iliskiler, siyaset, hobi, eglence, sanat, saghk, bakim, kiiltiir,
meslek gibi bir¢ok inan¢ dosyasi olustururuz.

[lk inan¢ dosyalarimiz beden, beslenme ve hareket
dosyalaridir. Sonradan bunlar1 cinsiyet, milliyet, dini inang,
iligkiler gibi dosyalar takip eder. Olusturdugumuz ilk dosyalar
bilingaltimizin en derinlerinde olup uzun yillar kayitlarin
tekrarlanmasiyla en gii¢lii kayitlar haline gelir.

Yas ilerledik¢e edindigimiz deneyim ve tecriibelerimizle
inanglarimiz1 gii¢lendiririz. Istemdis1 davramislarmmizi ya da
diistince yapimizi var olan inang¢ klasorlerimizdeki kayitlara
gore karar vererek davranisa doOniistiirliriiz. Yasamimiz
boyunca bu davranislar tekrar eder dururuz ta ki o kayitlarin
icinde yikici olanlari fark edip degistirene kadar. Inang
dosyalarimizin i¢indeki yazilimi her yasta degistirme sansina
sahibiz.

Bildigin bir kitapciyr hayal et, kitaplar burada konularina
gore siralanmigstir. Dikkat ettiysen iizerinde tiirlerinin yazdigi
kiigiikk tabelalar vardir, aradigin kitabi bulman icin sana
rehberlik eder. Bilingaltimiz da aynen o sekildedir, inang
klasorlerinin igersinde, dosyalar vardir ve dosyalarin her
birinde saat, tarih ve giinii belirten, senin génderdigin verilerin
anlik kayitlart bulunmaktadar.

Bir konu hakkinda se¢im yapacak ya da karar verecek
olursan, o kayitlara bakar ve kararim1 o dogrultuda verirsin.
Bunu hem bilingalti sana sormadan yapar hem de biling
Uistiinliz bilingli diizeyde yapabilir. Biling {istii farkli bir
konuya odaklanmigsa bilingalt1 vermen gereken kararlari
kayitlardaki bilgilere dayanarak istemdisi uygular. Buna da



kisinin “davranis tarz1” ya da “karakteri” deriz. Inanglarimiz
neyse sonug¢larimiz da o olur.

Bilingaltin, anne karnindan getirdigin, 6z inanclarinin
kayitlarin1 otomatik saglar. Biling listii olustuktan sonra ayni
dosyalara ego inancglarii kaydeder. Bu iki inanc¢ta uyumluluk
varsa saglikli, celiskiler varsa sagliksiz sonuglar ortaya cikar.

Bedeninde, beslenmene ve harekete olan inan¢ kayitlarini
olustururken, kilo yapan yanlis diisince ve telkinleri
kabullenmigsindir. ~ Bedenini  kilo  aldiran  kaynagi
temizlemeyip, yeniden diizenlemedigin siirece hangi metodu
denersen dene tekrar tekrar kilo alirsin. Bu durumu, ancak
kiloyu olusturan inanglarim1 degistirerek engelleyebilirsin.
Bedeni, beslenme ve harekete olan inanglarini, dogdugun
andan itibaren ebeveyn ve c¢evrenin telkinleriyle bilingaltina
kaydederiz. Yani bunlar kendi kayitlarin olmamakla beraber,
varlig1 uzun yillara dayanmaktadir. Kilo problemini kékiinden
cozmek istiyorsan, sana ait olmayan eski kayitlarinin
farkindaligin1 kazanarak kilo yapan inanclarindan kurtulman
gerekir.

Ideal bedende yasayan insanlarin inanglarini, kendi
bilincinde 1inan¢ haline  getirmelisin.  Bilingaltindaki
kayitlarinda ne yaziliysa, bedenin ve yasamin o sekle
donlismektedir.

Diyelim ki pazartesi degismeye karar verdin, saglikh
beslenmeye ve spora basladin, disiplinli bir sekilde hedefinde
ilerliyorsun. Farkli olay ya da kisilerden olumsuz
etkilendiginde, biling {stii o enerjilerle mesgul olurken,
bilingaltin yagaminin devamlilig1 i¢in var olan kayitlardaki
yazilimi devreye sokarak kilo yapan sebepleri tekrar etmene
sebep olur. Ciinkii yillar 6ncesinde bu kayitlar ¢ok kez tekrar
edilmistir ve faydali ya da dogru olduguna inanmissindr.

Inanclar en giiclii ve etkili diisiincelerdir. Inandiginda bir
baska insanin yapabildigi, her seyi ama her seyi yapabilirsin.
Inandiginda  bedeninin  kapasitesinin ~ dtesinde  davranis
sergileyebilirsin. Inandiginda mutlak hedefe ulasirsin.
Inancinla bedenini hasta edebilir, dldiirebilir, iyilestirebilir ya
da onu yasatabilirsin.



Hindistan’da o6liim evleri vardir. Saglikli geng¢ insanlar da
dahil olmak flizere insanlar bu evlere giderek birka¢ giin
icersinde oliirler. Ilag, kesici alet, silah ya da bir baska sey
kullanmadan inanclariyla kalp atislarin1 durdurarak oliiyorlar.
Bu her Hintlinin yapabilecegi bir sey degil elbette, ama etkisi
bu inanci1 yasayanin yasi, titresimi, tekrari, istek ve giiciiyle es
orantilidir. Faydali olduguna inandiklar1 kismiysa 6ldiiklerine
degil yeni bir bedene gectiklerine inanmalaridir. Oliimiin bitis
degil degisim olduguna inanirlar. Ilk gordiigiimde ¢ok
etkilenmistim, ama oturup biraz dislindiikten sonra, siyasi
inanclart ugruna canli bomba olan insanlarla aralarinda higbir
fark goremedim.

Inanglar bulundugun durumun igersinden, diisiincelerden
dogarak gelisir. Diislincenin frekans1 zayif, etkisi azdir ve
degismeye miisaittir. Inancin frekansi giiclii, etkili ve
degismezdir ya da daha zor degisir.

Bir Miisliman domuz eti, bir Hintli de inek eti yemez,
sebebi inanglaridir. Bir canlandirma yapalim. Biri Arap digeri
Hintli ailenin c¢ocuklarini, dogumdan itibaren bir Alman
ailesine evlatlik olarak verdigimizi diisiinelim. Bu iki farkli
irktan olan ¢ocuklar kardes, Alman ve Hiristiyan olduklarina
inanarak biiyiiyeceklerdir. Hem domuz etini hem de inek etini
goniil rahathifiyla, tiksinmeden hastalanmadan yiyeceklerdir.
Kiliseye gittiklerinde huzurlu, camiye ya da tapinaga
gittiklerinde huzursuz olacaklardir. Ayni c¢ocuklarin, 06z
ailelerinde kalan kardesleri ise domuz ve inek etini yanlislikla
bile yeseler, hastalanacaklar, tiksinecekler ve kusacaklardir.
Ustelik karsilikli bir savasta inanglar1 ugruna kardes kardesi
oldiirecektir.

Hiristiyanlikta ~ Seytan  ¢ikartma  torenleri  sikca
yapilmaktadir. Miisliimanlikta Seytan ¢ikartma ayinleri yok
denilecek kadar azdir. Neden tiim Seytanlar Hiristiyan
inancina sahip olan insanlarin bedenlerine giriyorlar? Bu
inanisin  Hiristiyanlikta daha yaygin ve giiclii olmasi, tiim
Seytanlarin Hiristiyanlarin  bedenlere giriyor olmasindan
olabilir mi1? Bilinglere yazilan inancglarin, giicii ve etkisi hem
bedenlerin hem de yasamlarin sekillenmesinde son derece
etkilidir.



Hindistan’da gordiigiim ortak resmin fakat farkli inanglarin
sonuclari  sizlerle paylasmak istiyorum. Hindistan’in
batisindaki Pune sehrinin 100 kilometre dogusundaki bir
koyde ti¢ cocuklu (ikisi kiz bir1 oglan,) kari, koca ve yasli bir
dededen olusan bir aileye misafir oldum. Evleri baraka
seklindeki otuz kirk metrekarelik bir tarlanin ortasindayda.
Adama nasil gecindiklerini ve mesleginin ne oldugunu
sordugumda fare avcist oldugunu soyledi. Sasirmistim! Beni
tarlaya gotiirerek isini gosterdi. Tarladaki deliklerin bir kismini
bezlerle kapatip diger deliklere elindeki odun parcasiyla bir
tiitsii otu yakti, ve bunu onlarca delige uyguladi. Bir siire
bekledikten sonra deliklerin i¢ine soktugu c¢omaklarla
oldiirdigi tarla farelerini c¢ikardi. Bu sekilde alti yedi fare
yakaladiktan sonra eve dondiik. Kar1 koca fareleri temizleyip
kanin1 ayr bir kaba koydular ve farenin kalbini ¢ikartip ¢ig ¢ig
cocuklarma yedirdiler. Hayvanin i¢ organlarii ayirdilar kalan
parcalar1 da, teneke parcasinin {izerindei yagin iginde pisirip
yediler. Yerken de bana dedesinin yiiz alt1 yasinda oldugunu,
dedesinin saglarinin ve dislerinin dokiilmedigini, halen
kosabildigini anlatti. Fare haricinde hicbir et yemediklerini
gururla soylerken, fare kalbinin uzun yasamin sirr1 oldugunu,
kaninin enerji verdigini, i¢ organlarinin da cinsel performansa
ve cilde 1y1 geldigini, beynininse zekay: arttirdigini soyledi.
Fare yedikleri i¢in atalarinin da uzun yasadiklarini anlatti.
Hatta dedesinin dedesinin dedesinin yiliz altmis yasina kadar
yasadigimi gururla anlatti. i1k etapta bana saka gibi geldiyse de
atalarindan kalan bu inancin saglikli ve uzun yasam sirri
oldugunu sdyledi.

Ayni1 hafta Bikaner sehrinin Deshnok kasabasinda Karni
Mata adinda bir tapmaga gittim, tapmagin i¢i ve bahcesinde
binlerce fare vardi. Yiizlerce insan ellerinde yemek kaplariyla
tapinaga gelerek yemeklerini yere birakiyor, farelerin yarim
biraktig1 artiklar1 sonradan insanlar kutsal yiyecek olarak
yiyorlardi. Insanlar farelerle aym kaptan yiyor, uyuyanlarmn
tizerlerinde fareler geziniyordu. Merakla durumu sordugumda
bunlarin siradan fareler degil, olen yakinlar1 oldugunu,
gelecekte tekrar insan olarak diinyaya gelip aydin ve kutsal
insanlar olacaklarini sabir ve giilerylizle anlattilar. Benim fare
olarak gordigiime onlar sevgi hiirmet, saygi ve sefkat



gosteriyorlardi. I¢lerinde aglayan, sizlayan yoktu. Fareye olan
saygilar1 bizim atalarimiza olan saygilar1 gibiydi.

Ayni cografyanin farkli bolgelerindeki iki insandan biri
farey1i kutsal sayarak saygi gosterirken, digeri onu faydali
oldugu icin kesip yiyebiliyor. Iste bu bir diisiincenin inanca
dontstiikkten sonraki sonuclaridir. Bir insan gordiigii resme
hangi niyeti yiikliiyorsa, o resim o kisiye o hizmet ediyor. Fare
ayni resim, ama insanlarin fareye olan niyetleri farkli olunca
fareler de insanlara o yonde hizmet ediyorlar. Bu demektir ki
sadece inandiklarinin sonuglarini yasarsin.

Inancimin  sana kilo aldirdigma ya da inanglarmi
degistirdiginde ideal bedende bir dmiir yasayabilece§ine dair
siiphelerin mi var? Inandiginda tiim yasamina ve bedenine,
inanglarin dogrultusunda hizmet edersin!

Bir mahkeme salonunda cinayetten siipheli bir sanigin
avukatt konusmaktadir. “Saymn hakim iddia makaminin
miivekkilim tarafindan o6ldiirdiigiinii iddia edilen kisinin bir
dakika sonra kapidan igeriye girdigini goreceksiniz.” Herkes
kafasim1 ¢evirir ve kapidan igeri girecek kisiyi bekler ama
kimse gelmez. Avukat, “Bakin hepiniz kapiya baktiniz, nasil
olur da iginizde slipheleriniz varken miivekkilimi kesin suclu
olarak yargilarsimz!” der. Hakim tokmaginmi vurarak, sanigi
suclu bulur ve hapse atilmasina karar verir. Avukat firlar ayaga
ve “Sayin Hakim, siiphe duyulan bir....” derken, hakim araya
girer.

“Evet biz sliphe duyduk ama mivekkilin basini ¢evirip
kapiya bile bakmadi.”

“O oldiirdiigiine o kadar emin ki gelemeyecegini bildigi i¢in
doniip bakmadi,” der. Inang bdyle bir seydir, inanmldiginda
stipheye yer yoktur.

Dikkatli, Yavas ve Tekrar Okunmasi Gereken
Bolim !

Israrla yeni yapic1 diislince ve inanglar seg, giinlik
hayatinda yeni diisiinceleri 1srarla kullan. Bu ilk etapta celiskili
gibi gorlinebilir, zaten diisiince ve durum arasinda da bir
paradoks var. Zamanla bu paradoksun mesafesi 1srarli
tekrarlarin1 ortadan kaldiracaktir. Israrla ideal bedene sahip



insanlarin  diisiince, konusma ve davraniglarim tekrarla.
Bugiine kadar kullanmadigin, inanmadigin, kabullenmedigin,
sOylemedigin distinceleri tekrarla. Daha once kullandigin bir
distincenin ~ ziddim1 ~ kullanman  degisim i¢in  zamani
kisaltacaktir. Ciinkii sen yillar 6nce o resme yiikledigin niyetin
tersine bir yiikleme yaparsan bilingalti bunu kabul etmez ve
sana direnir. Ornegin fast food’la beslendigimde kilo aliyorum,
yerine fast food kilo aldirmaz fikrini kabul etmek bir hayli
zordur ve zamaninit alacaktir. Onun yerine hamburgeri
bedenim istediginde yiyorum inanci daha uygun olacaktir.
Tath seviyorum ama kilo aldiriyor demek yerine, tatli kilo
aldirmaz inancin1 koymak bir hayli zordur. Onun yerine, tatliy1
agzimi tatlandirmak i¢in yerim inanci daha dogru olacaktir.
Eger yillardir metabolizmam c¢alismiyor diyorsan, tiim
sistemlerim 1yi ¢alisiyor inancim gii¢lendir. Su i¢sem de kilo
alirm fikrini, ne yersem yiyeyim yakiyorum fikriyle
degistirin. Kilolarimla barisigim ve mutluyum fikrini, ben 65
kilodaki bedenimin (su an 100 kiloda olsan da zihninde
mutlaka 65 kilodaki bedenin resmini gor) dogru oldugunu
kabulleniyorum  diisiincesiyle degistir. Spor yaparsam
zayiflarim yerine, spor yapmay1 seviyorum de. Sakin kilolu
olup da inandigin ve kullandigin diisiinceleri tekrarlama, aksi
takdirde kilolarin bedenine tutunmaya devam edecektir.
Bilingalt1 bes yasindaki cocuk gibi resimleri algiliyor ve
bunlarla calisiyor. Bir ¢ocuga su soruyu sorun; “lkilo demir
mi agir, yoksa 1 kilo pamuk mu? ” Cevap demir olacaktr. Iste
bilingaltin bu sekilde calisiyor. Zihinde pamuk hafif ve ucucu
bir resim olarak goriintirken, demir agir ve yere biraktiginda
diisen bir resim olarak algilanr.

Inandiklarin Gergeklesir

Biling istiiyle bilingaltini ne yersem yiyeyim, Oomiir boyu
ideal bedende yasarim diislincesine ikna ederek bunu inang
haline getirirsen, 6miir boyu ideal bedende yasarsin.

Bilingaltimiz istedigimizi degil, inandigimiz1 gergeklestirir.

Tabii bu inan¢ haline gelmeden, yiyecek ve igeceklere
yiuklenirsen kilo alirsin! Ciinkii heniiz inancin olusmamiustir, bu
sadece bir diisiincedir. Bu diisiincenin nasil inan¢ haline
geldigini anlamak igin sik sik ¢evrene anlattiklarina odaklan,



onlar senin inanglarindir. Sana soru soruldugunda diisiinmeden
verdigin cevaplar inang¢larindir. Davraniglarini gézlemle, onlar
inanglarinin eylemleridir.

Bunu yapmak i¢in bedinden ya da yasamindan istedigin
sonuclar1 tespit etmeli, seni yeni sonuglara getirecek dogru
diisiincey1 bulmalisin. Bu inanglar1 sana saglayacag: fayda ve
degerle iligkilendirip sik sik tekrar etmeli hatta bunlar
cevrende anlatip kabullenmelisin. Bunun en ideal ve etkili
yolu diisiince molalaridir.

Biling {istiine mantikli gelen bir diisiincenin inan¢ haline
gelmesi i¢in o diisiincenin sik sik tekrar edilmesi gerekir. Her
sonug, bir inancin karsihigidir. Almak istedigin sonucun
resmine odaklan, degisim boyle gerceklesir.

Inang olmamus bir diisiinceye dikkatini odaklayarak onu
gerceklesecegini  disiinliyorsan  yaniliyorsun  demektir.
Oncelikle yeni diisiinceni inang haline getirmen gerekir. Aksi
takdirde cok kisa zaman pes eder, kendini basarisiz sayarsin ve
basarisizlik bilingaltinda tekrar tekrar giiclenir. Bu da
hedefinden vazge¢gmene ve hareket kabiliyetini yitirmene
sebep olur. Hizl1 bir sekilde istedigin sonuca varmak istiyorsan
oncelikle gecici ¢oziim de olsa, yanlis da olsa dikkatini seni
sonuca gotiirecegine inandigin inanca odaklamali ve zaman
icersinde yeni ve dogru olacak diisiinceyi adim adim inang
haline getirmelisin. Eski inancinin yerine yeni inancin
yerlestirdiginde onu giiclendirmen gerekir. Aksi takdirde
direng ile karsilastiginda ya da durumdan etkilendiginde eski
inancin otomatik olarak devreye girer. Hayatta bir ileri bir geri
hareket etmemizin altinda yatan en 6nemli faktor inanglardir.

Edison zihnindeki resmi ger¢cege doniistiirmek icin 700
deney gergeklestirir. Cevresindeki herkes onunla alay eder,
onlara gore bosu bosuna yillarimi tiiketmistir. Kendi ¢alisanlari
bile artik bu isin sagma bir hayal oldugunu diistinmektedir,
hatta bunu ona soOylerler. Edison’un cevabi net ve kesindir.
“Tam 700 farkli sonu¢ elde ettik. Bu biiyiik bir tecriibe ve
bilgidir, 700 deneme basarisiz ge¢medi, bu denemelerle
basarili sonuca ulasamayacagimizi 6grendik. Her bir deneme
sonrast basarili sonuca bir adim daha yaklasiyoruz, kac tane
daha basarisiz sonu¢ kalabilir ki? Bugiin yeni bir fikrim ve



farkli bir diisiincem var, onu deneyecegiz,” diyerek yoluna
devam eder. Bininci denemesinde ampulii icat eder. Verdigi bir
demecte Edison, “Ampuliin icad1 bin asamal1 bir siirecti. Hata
gibi goriinen ilk 999 asama, beni bininci ve son asamaya
gotiiren Ogretilerle doluydu. Eger bu hatalar1 yapmasaydim
ampulii kim bilir, ne zaman bulacaktik!”

Bir insanmnin zihnindeki resmi ve bilincindeki inanci,
diinyamizi sonsuza dek degistirerek aydinlatt.

1912°de 100 metrede kosma rekoru 10.6 saniye olarak
kayitlara gegmistir. Insanoglunun 100 metreyi 10 saniye
altinda kosmasi imkansizdi. Mourice Green 100 metreyi 10
saniyenin altinda kosacagina kendini inandirarak 1999°da 9.79
saniyede kosunca tekrar rekorlar gilindeme gelmeye
bagladi.Asafa Powell bunu 2007°de 9.74’e¢ kadar indirmis.
Usain Bolt 9.72’¢ sonra 9.69’a indirmis ve 2009°da 9.58
kosmustur. Bir kisi inanip imkansizi gerceklestirdiginde, diger
kisilerin de inanc1  giliclenerek bunu c¢ok  rahat
gerceklestirebilmektedir. Bakalim insanlik 100 metre
kosusunu 9 saniyenin altina ne zaman indirebilecek?

Ké6k Inanc

Kok inan¢ temel inan¢larimizin merkezidir. Tek bir kelime
ve resimden, inancin yapisini ortaya ¢ikartan bir imgedir.
Resmin hem detayindan hem de biitiiniinden dogar. Durum,
duygu ve davraniglarin kok uzantisindan ortaya ¢ikar. Diisiince
onsuz olmazken, kok inang tek basina etkilidir. Giicii, kurulan
diistinceye gii¢ verir. Diislinceyi olustururken tek basina da
cimle igersinde de etkilidir. Tiim disiinceler ondan dogar.
Giiven, korunma, sevgi, siikran, ilgi, araba, huzur, kilo, ideal
beden, beden, beslenme, egitim, hareket, iliski, nefret, ofke,
diinya, Istanbul, anne, baba, cocuk, hayvan gibi kelimeler kok
inanclart ve dislinceleri dogurur. Kelime ve resimler
isitildiginde, izlendiginde, konusuldugunda, diisiintildiigiinde
kok mnancinin yapisini ortaya koyar.

Kok inanglar ayn1 zamanda bilingaltimizdaki klasorlerin
isim basliklaridir. Cocuklukta yeni bir resim ve diisiinceyle ilk
tanistiginda, onu anlamlandirarak kok inanca doniistiirtirsiin.
Bir 0miir boyu davranislarimiz da uzantilarinin etkileri ortaya
cikar. Bu kok diislincelerin algisini, anlamlari ve etkisini



degistirebilme yetisine sahibiz. Kok inang klasorleri
inanclarimizin i¢indeki dosyalardir.

iki Farkh inanc¢ da Gerceklesir

Inandiklarin gergeklesir. Bilingaltindaki inanglarm iyi ya da
kotii, dogru ya da yanhs diye ayirim yapmaz. O senin inancin
dogrultusunda sana hizmet eder. Senin su an biling iistiinle
dogru olmadigini diisiindiigiin bir seyi yillar 6nce bilingaltinda
dogru olarak giiclendirmis olabilirsin. Iraden ve odagin
kayboldugunda bilincaltin eski kayitlar1 devreye sokar.

Higbir yiyecek ve igecek kilo aldirmaz inanci, kilolular ic¢in
inanmasi zor bir durumdur, ama inananlarda gergek oluyor.
Karbonhidrat, yagl besinler, fast food, borek, tath, cikolata
gibi gidalarin sana kilo aldirdigina inaniyorsan, evet aldirirlar
(diistinliyorsan ~ degil, inanmiyorsan). Spor yaptiginda
zayiflayacagina  inaniyorsan, spora baslayana  kadar
zayiflayamazsin. Yiriidiiglinde zayiflayacagina inaniyorsan,
yuriiyerek  zayiflayabilirsin. Ekmegin  kilo aldirdigina
inamtyorsan, ekmegi biraktiginda kilo verirsin.  Cok
uyudugunda kilo aldigma inanirsan, bu ger¢eklesir. Orug
tutarak zayifladigina inanirsan, oru¢ seni zayiflatir. Masa
basinda ¢alismanin kilo aldirdigina inamiyorsan kilo alirsin.
Tatile gittiginde kilo alacagina inaniyorsan, alirsin. Kilonun
gelecekte bacaklarina zarar verecegine inanirsan Oyle olur.
Inancin igeriginin yapict ya da yikict olmasi énemli degildir,
neye inanirsan o gerceklesir! Yapici ise yapici, yikici ise yikici
sonuclar alirsin.  Acilen zayiflamak istiyorsan, Once
inanclarinla kilo vermeye calis, sonradan bilingaltinin natiirel
denge ayarlarin1 diizenleyebilirisin.

Diinyamizda yetmis senedir bir sey yiyip igmeden yasayan
insanlar varken, on senedir agzina bir lokma koymadigi halde
kilolu olan insanlar var. Giinde yirmi kilometre yiirtidiikleri
halde kilo problemi yasayan postacilar var. Omiir boyu masa
basinda hareketsiz islerde c¢alisan ama ideal bedene sahip
memurlar var. Esinin yediginin yarisint yedigi halde kilolu
olan esler var. Yillardir birlikte aymi1 yerde calistiklar1 ve esit
sartlarda beslendikleri halde biri digerinden daha kilolu olan
insanlar var. Cok agir sartlarda calisan kilolu insaat is¢ileri var.
Farkli yerlerde biiylimiis ikizlerden birisi zayif digeri de



sisman olabiliyor. ideal bedende yasayan insanlarin evcil
hayvanlarmin zayif, kilolu insanlarinin evcil hayvanlarinin
kilolu oldugunu cok kez gormiissiindiir. Kilolu diyetisyenler,
spor hocalar1 varken profesyonel as¢1 olup ideal bedende hayat
stirenlerde var. Bu durumlarin garip ve ¢eligkili gériinmesinin
sebebi, her birinin bilingaltlarinin farkli inanglara sahip
olmalaridir.

Kilolu olmak besinlerle degil, besinlere olan inancinla
alakalidir. Ayni besinlerle beslenen ve kilo almayan bircok
insan var. Giinde 10-20 kilometre yiiriidiigii halde kilo fazlasi
olan postacilar ve cay dagiticilar1 vardir. Burada harekete ve
yiyeceklere takilan anlamlar ve niyetler etkilidir.

ABD’de idam edilecek Nick isimli mahkumun hikayesini
duymus olabilirsin. Nick idam edilmek iizere buz odasina
alinir ve ona su telkin verilir: Oda sicaklig1 su anda 30 derece
ve her gecen dakikada sicaklik bir derece diisiirtilecektir. Her
10 dakikada bir de uyar sesi verilecektir. Bu ses sicakligin 10
derece diistiiglinii gostermektedir. Nick odaya alinir ve
beklemeye baslar. Her on dakikada bir uyar1 sesini duydukea,
viicudunun biraz daha sogudugunu hisseder. Ugiincii uyari
sesinden sonra, Nick titremeye baslar. Cilinkii sicakligin sifir
derece oldugunu anlamistir. Dordiincii uyar1 sesinden sonra,
sogugun dayanilmaz oldugunu diisiintirken, hayati boyunca
yaptiklar1 aklina gelir. Besinci uyari sesinden sonra 0liimiin ne
kadar yakin oldugunu sezer ve kemiklerine kadar sogugun
isledigini hisseder, artik tepki veremez haldedir. Altinct uyari
sesi, Nick’in O6lmeden oOnce duydugu son sestir, donarak
Olmiistiir. Bu hikayenin ilging olan yani ise, her dakika
diisecegl soylenen sicakligin aslinda dismedigi ve sabit
kaldigidir. Yani Nick art1 30 derece oda sicakliginda, viicuduna
temas eden sicakligi eksi 30 derece olarak hissetmistir. Ciinkii
idam edildigine ve sicakligin diistiigiine dair kuvvetli bir
inanci vardir.

Fazla Kilolar1 Yapan Inanclardir

Yillar i¢inde kilo yapan sebeplerin dogru oldugunu, bize
fayda getirecegine bilingaltina inandirmigsin. Bilingaltin
kiloyu olumlu, faydali ve kazangl bir gorev i¢in tutar.



Bilingaltindaki inanglarin aynen su sekildedir: Kilolu olmak
bana bir x fayda sagliyor, kilolarimin bana hi¢ bir zarar1 yok.
Kilolu olunca giiclii goriiniiyorum, kilolu oldugumda basaril
ya da giivende oluyorum, kilolu oldugumda komik oluyor ve
ilgi goriiyorum. Kilolu olunca kendimi zengin hissediyorum,
kilo giic ve kuvvet veriyor. Zayif olunca yasamda
ilerleyemiyorum,  zayif  olunca  fark  edilmiyorum,
ebeveynlerim tarafindan daha ¢ok seviliyorum. Kilolu olursam
beni askere almazlar. Kilolu olmayinca erkekler tarafindan ¢ok
rahatsiz ediliyorum, kiloluyken daha fazla enerjim oluyor.
Kardeslerime kol kanat geriyorum, kilo bana giiven veriyor.
Stoklarim gelecege giivenle bakmami sagliyor, her tiirlii
stokun dogru olduguna inantyorum. Annemi yalniz birakmak
istemiyorum, kilolu olunca soziimii dinliyorlar, esimin
emegine saygisizlik etmek istemiyorum. Zayif olunca c¢abuk
hastalaniyorum, kilolu olunca fark ediliyorum. Kilolarim
ailemin yaninda kalmami sagliyor, kocamdan 6¢ aliyorum.
Ebeveynlerim gibi aile olabilirim, anne olarak ¢ocugumu iyi
besleyebilirim... Bunlara benzer sana fayda ve kazang
saglayan inanclarin olabilir. Yukaridaki bazi inanglar sana
komik gelebilir, ama bazilar1 gergektir. Bunlarin her biri
danisanlarimin  bilingaltinda var olup ortaya c¢ikarttigi
inanclaridir.  Sence de ayni inanglari ve davranislar
uygulayarak farkli sonuglar beklemek miimkiin miidiir? Farkli
sonuclar elde etmek istiyorsan artik yeni inang ve davranislari
bilincinde yapilandirmalisin.

Televizyon programi yaptigim donemde, programdan sonra
bir kadin aglayarak rejiye telefon numarasini birakmis, ben de
programdan sonra kendisini aramistim. Telefonda aglayarak
cocugunun kilo probleminden bahsetti. Cocugu yanima
cagirirsam kilo yapan sebebi anlayamayacak, mesele havada
kalacakti, ben de kendisini ziyarete gittim. Cocuklarin
zayiflamasi ¢ok kolaydir, ¢iinkii inanclar1 tam oturmamuistir.
Eve gitmeden once g¢ocukla birlikte yasayanlarin da orada
olmasim1 istedim. Anneanne, dede, anne ve ¢ocuk ayni evi
paylasiyorlardi. Hossohbetin arkasindan tiim aile fertleriyle
cocugun dogumundan on yasina kadar ki gelisimini konustuk.
Cocuk yaklagik 100 -110 kilo civarinda boyu da tahmini
olarak 150cm civarindaydi.



Dede cok konuskandi, siirekli durumdan sikayet ederek,
cocugun cok yedigini ve az hareket ettigini, onun yerine
egzersizlert kendisinin yaptigim1 ama torunun yerinden
kalkmadigimmi anlatiyordu. Dede gidene kadar ne ilag
vereceksin, ne diyet onereceksin diye basimi sisirdi, bense ona
doktor ya da diyet uzmani olmadigimi israrla anlattim. On
dakika sonra, “Ne yiyecek bu c¢ocuk?” diye ayni sorulari
sordu. Anneanne de evin as¢isi ve beslenme uzmani gibiydi,
neyin sifali neyin zararli oldugunu ¢ok iy1 biliyordu. Cocugun
babasi1 ii¢ yasindayken onu birakip gitmis, o sebepten anne,
baba kimligine biirlinmiis ge¢im derdi nedeniyle cocuga
zaman aywramiyordu. Durum tam bir kisirdongiiydii.
Anneanne de sag olsun, ¢ocuguma bakmiyorlar, demesinler
diye fazla fazla bakmis. Aile fertleri siirekli ¢ocugun bes
yasindayken bir hastalik gecirdigini ve doktorlarin ona igne
vurduklarini, bir siire bu igneyi kullanmak zorunda olduklarini
ama ignenin de yan etkisinin kilo yaptigindan bahsettiler. Ne
olduysa oldu bu ¢ocuk o igneden sonra bir daha diizelmedi, o
igneler ¢ocugun istahini arttirdi ve hareketini azaltt1 dediler.
“Cocuga, bunu ne zamandir soOyliiyorsun?” dedim. Dede
marifetmis gibi, “ara sira sOyliiyorum,” dedi. Cocuk araya
girip, “her giin ii¢ bes kez soyler,” dedi.

Cocukla bir odada saatlerce arkadas¢a konustuk, oyun
oynayarak onun seviyesine indim. Ona cesitli hikayeler
anlattim. Cocuk futbolcu olmak istiyordu, odasinda Besiktas
posterleri vardi. Ben de bir zamanlar futbolcu oldugumu,
attigim golleri ve Besiktas Kuliibii’niin 6n elemelerinde fazla
kilolarimdan dolay1 eledigimi anlattim. Sonra doktorumun
Amerika’dan bir ilag getirdigini ve ilagla zayifladigimi
sOyledim. Ama =zayiflayinca yasim ilerledigi icin futbolu
amator olarak oynadigimdan bahsettim. Uzatmayayim, ¢ocuk
bana giivendi, bana inandi. Konudan konuya geciyorduk ama
ne zaman ilact isteyecek diye bekledim, bir saat kadar
gectikten sonra, “Deniz Agabey o ilaci almaya annemin parasi
yeter mi?” diye sordu. “Yeter kartalim benim,” dedim.
“Yetmezse de ben de veririm, yeter ki sen Besiktas’ta oyna,”
dedim. Bana sarildi agladi, ben de dayanamadim, beraber
oturduk agladik. “Sen zayifladiysan ben de zayiflayabilirim,”
dedi. “Ara sira internetten videolarimi seyret, zayiflaman



konusunda sana c¢ok fayda saglayacak bilgiler anlatiyorum,”
dedim.

“Ben 1ilac1 Amerika’dan getirtince annene postayla
gonderecegim. Aman ha c¢ok pahali bir ilag senin eskiden
kullandigin ignelerin etkisini yok edecek ve yaglarmi da
yakacak, sakin kullanmamazlik etme,” dedim. “So6z,” dedi.
“Ne sozii?” dedim, “Kartal s6zi,” dedi.

Annesiyle baska bir odada oturduk, uzun uzun olaylarin
sebeplerini anlattim. Bana yillarca diyetisyene gittigini, uzun
zamandir da parasizliktan gidemedigini bana verecek parasinin
olmadigini soyledi. “Parayla ¢6zebilecegimiz bir sorun degil
bu, ayrica bu ¢ocuk bana paranin 6gretemeyecegi énemli bir
deneyim Ogretti, ben sana bana evinizi ag¢tifiniz igin
siikrediyorum,” dedim. “Bunun tek bir ¢o6zlimii var. Bes litrelik
bidona su doldurun ve Amerika’dan ilacin geldigini soyleyin.
Ne babaniz ne de anneniz gergegi bilmesin. Gergegi siz ve ben
bilecegiz,” dedim. Bu bidondaki suyun kiiciik bir 6l¢egini, su
bardaginin i¢ine doldurun, iistiine baska bir yerden alacaginiz
suyu koyun, yarim adet limon sikin ve karistirin, ilk
zamanlarda bunu ¢ocugun yaninda yapin,” dedim. Bir saatte
anneyi ikna ettim, kaybedecek bir seyi olmadigi i¢in kabul etti.
Sonug ne oldu biliyor musun, plasebo etkisi gergeklesti, cocuk
seksen bes kiloya kadar diistii ve tekrar futbol oynamaya
basladi. Amerika da 06zel yapilmis bir ila¢ oldugu yalani,
bildiginiz su ve limon isi ¢6zdii. Igne yiiziinden sismanladigina
inanan ¢ocuk, ilagla da zayiflayabilecegine inand.

Inanclarim Nasil Degistirebilirsin?

Seni istedigin sonuca olusturacak diislinceleri nasil inang
haline getirebilirsin? Oncelikle inan¢ dosyalarindaki hangi
inanglarin sana kilo aldirdigint bulman gerekir, bunu diisiince
molalarindaki farkindalik teknik ve metotlarin1 uygulayarak
bulabilirsin. Ikinci asama kilo yapan inanclarla yiizleserek ve
ozgurlestirerek  etkisiz hale getirmelisin. Yeni dogru
disiinceleri kodlama bolimiinden teknik ve metotlarla
uygulayarak kodlayabilirsin. Asagida verdigim  Ornek,
diisiincenin inanca nasil doniistiigiine 1s1k tutar. Icsel
konusmalarinda bilincaltindan gelen kayitlarin sesini  de



duyacaksi. Objektif olursan, kendini isitir ve izlersen
meselenin kaynagini fark eder, degisimi gergeklestirebilirsin.

e Bedenim i¢in dogru kilonun 75 oldugunu diistiniiyorum.
(Sagmalama.)

e Gergekten 75 kilo benim i¢in dogru bir kilo. (Yalan
sOyleme daha once 90 kilo demistin.)

e 75 kg i1maym i¢in 1ideal. (Kendini kandirtyorsun,
gorintiimle barisigim demistin.)

e Ben kilolarimla yilizlesmeye hazirnm. (Hadi canim,
birakma bizi yillardir birlikteyiz.)

o Harekete gectim ve kararliyim. (Aman sen de)

e Kilo yapan inanglarimi gondermeye hazirim. (Ama su an
degil, biraz daha bekle.)

e Omiir boyu 75 kilo yasamay1 hak ediyorum (Neden
olmasin, hak edebilirsin.)

e Ben 75 kilolu resmimi zihnimde gérdiim. (Daha onceden
o kilodaydin, gorebilirsin.)

e 75 kiloda daha cekici ve seksiyim. (Bence de seksi
olursun.)

e Inan bana 75kilo da daha fit ve dinamigim. (Evet, ben de
kabul ediyorum.)

e Bedenimin 75 kilo olmasi dogru. (Evet, inaniyorum,
dogru kilon75, ben de kabul ediyorum.)

Bilingalt1 degisimi sevmez, ¢linkii eski inanclariyla yillarca
zaman gecirmistir. Eski inancglariyla biitiinlesmistir ve onlara
alisiktir, senin de bunlar1 yillarca faydali ve dogru buldugunu
bilmektedir. Yeni diisiince ya da diislince grubunu sabirla
tekrarladiginda bilingaltin eski kayitlar1 etkisiz hale getirerek,
yeni kayitlar1 kabul etmek zorunda kalacaktir. Ciinkii bilingalti
sorgusuz sualsiz bir kéle gibi durumu kabullenecektir. Ama
sen biling TUstiinle acaba mi diyerek giinliikk olarak fikir
degistirirsen, bilincalt1 giiclii ve eski olan kayitlar1 devreye
sokar.

Sismanlik Bir inancin Sonucudur

Moritanya’da yasayan Miisliiman Araplarin inang¢larindan
bahsetmeden gecemeyecegim. Kiicilik yasta erkek ¢ocuklarina



ebeveynler tarafindan kadinin sisman olmasi gerektigi, sisman
kadinin zenginlik, bolluk bereket, giic ve giizelligi ifade ettigi
inanc1 telkin ediliyor. Kiz ¢ocuklar1 erkek cocuklarma gore
normalinden dort kat1 fazla besleniyor. Bu konuda profesyonel
kamplar ve yemek yediricileri var. Eziyet ve iskenceyle geng
kizlara yemek yediriliyor. Bu kamplarda kiz ¢ocuklari
falakaya yatirilarak yemek yedirilir. Bu kamplarda ortalama
bir kiz cocugu on bes bin kalori aliyor. Moritanya’daki
erkekler, kadinlarim1 rahatlikla besleyebildikleri i¢in zengin
olduklarin1 ispatlamis oluyorlar. Cinsel olarak sisman kadin
bedeni erotik ve rahatlatici bulunuyor ve gosteris sembolii
olarak ta gortiliiyor.

Bir diisiinceye tutunarak inanmis olan bir insan tiim
bedenine iskence edebilir. Zamanini bosa harcayarak omriinii
tikketebilir, bir grubun iiyesi olarak Omriiniin belli bash
donemlerini feda edebilir. Fakir ve problemli bir hayat
yasayabilir. Inanglarimizin sonucunu yasadigimiz bu diinyada,
bedenimizin ve yasamimizin sonuglarin1  inanglarimizi
degistirerek gerceklestirebiliriz.

Bati’daki diyet iskencesi ile Moritanya’daki asir1 yemek
yeme iskencesi arasinda ne fark var? Her ikisi de sevilmesi,
deger verilmesi ve ilgilenilmesi gereken bedene iskence
yapmaktadir. Her ikisinin de odaginda da beslenme var,
odaginda ne varsa onu biiyiitiir ve gelistirirsin!

Plasebo Etkisi

Plasebo etkisi, hastalarin ortada gercek bir tedavi
olmaksizin ila¢ sandiklari, hi¢bir etkinligi olmayan sekerli
haplar1 igerek tedavi gordiikleri inanciyla 1iyilesme
gostermelerini anlatan bir kavramdir. Plasebo etkisi zihinle
beden arasindaki muhtesem iliskinin en basit kanitidir. Sahte,
aslinda ila¢ olmayan bir ila¢ aldiklarindan habersiz denekler
dertlerine derman olacak bir hap ya da surup ictiklerini
disindiklerinden kendilerini  daha 1yt hissediyor ve
tyilesebiliyorlar. Bilim adamlari inanglarin insanin fiziksel
sagligini dogrudan etkiledigini soyliiyor. Tip bilimi yeni bir
ilact veya tedavi yontemini insanlar iizerinde denerken,
denekler genellikle iki gruba ayrilir. Bunlardan birisi insanlar
tizerindeki etkisi arastirilan ilag grubu, digeriyse viicutta



herhangi bir etki gostermeyen seker veya benzeri maddelerin
(diger ilaca benzer goriinim ve miktarda) verildigi plasebo
(kontrol) grubu. So6zgelimi, bas agrisi i¢in gelistirilmis yeni bir
ilacin etkisi insanlar iizerinde denenirken ayni sorunlardan
sikdyetei hastalarin yarisina bu ilag, yarisina ise plasebo (seker
ilaglar) verilir.

Deneye katilan kisiler ictikleri ilacin aslinda etkisiz seker
ilaglar1 oldugunu bilmezler. Bu yeni ilacin bas agrisini azaltici
etkisi oldugunu sOyleyebilmek i¢in, bu ilaclart igen kisilerin,
plasebo alan kisilerden ¢ok daha fazla oranda fayda gérmeleri
gereklidir. Plasebo kontrolii olmadan, herhangi bir ilag veya
tedavi yonteminin etkinliginin arastirilmasi tip biliminde artik
itibar gdrmemektedir. Iste bu tiir plasebo kontrollii
caligmalarin yayginlagmasi sonucunda tip yeni bir gergekle
kars1 karsiya kalmistir: Plasebo’nun iyilestirici etkisi!

Profesér Dr. Khan ve arkadaslarimin 2000 yilinda
yayinladiklar1 ¢alismada 1979 ile 1996 yillar1 arasinda yapilan
96 klinik deneyde depresyon ilaclarinin insanlar lizerindeki
etkisi incelenmistir. Bu calismalarda depresyon hastalarinin bir
kismina antidepresan ilaglar, bir kismina ise viicutta herhangi
bir etkisi bulunmayan plasebo ilaclar1 verilmistir. Yapilan
inceleme sonucunda plasebo ilaglarini alan kisilerin ytizde
75’inin  fayda goOrerek iyilesme belirtileri gdosterdikleri
bildirilmis. Bu Orneklerin daha pek c¢ogunu saymak
miimkiindiir. Uzerine gida boyas: siiriilerek iyilestirilen
sigiller, tuzlu su igirilerek iyilestirilen kronik agrilar ya da
yalanct  akupunktur igneler1 ile diizelen romatizma
hastaliklari...

Bedenlerinin kendi kendini iyilestirecegine inanmayan pek
cok kisi, etkili olduklarin1 sanarak aldiklar1 sekerden ilaglarla
tyilesiyorlar. Plasebo, insanin kendi kendini iyilestirebilme
giiciinii ortaya ¢ikariyor aslinda.

Medyaya yansiyan pek ¢ok mucizevi ilacin ve alternatif
tedavi yonteminin esas etkisi de plasebodan farkli degil.
Kanser dahil pek ¢ok hastaligin ilag verilmeksizin hatta
plasebo ilaclarla degisen derecelerde 1iyilesebilecegi
bildirilmektedir. Plasebolar kisinin kendine ve bedenine
duydugu 6zgliveni artirmaktadir. Hastalikla savasabilmek i¢in



kisiyi motive etmektedir. Yapilan arastirmalarda plasebo
tedavisi goren ve 1yilesme gosteren kisilerde beynin prefrontal
korteks bolgesinin normal kisilere oranla daha fazla calismaya
basladig1 6grenilmistir. Beynin alin arkasinda kalan bu bolgesi,
duygu durumumuzu (agri, aci, sinirlilik, problem ¢6zme) gibi
islevlerde kullanmaktay1z.

Hapi yutmak bilincaltinda bedende ya da yasamda koti
giden bir durumun alarmidir. Hastalandiginda hap yutarsin,
ben hastalandim ki, eksigim var, sorun var, normal degilim ki
hap yutuyorum algis1 bilingaltinda giiclenir. Hap yuttugunda
iyl bir sey yaptigina inanir ve fayda saglamasimi beklersin.
Hapin etkisi olmasa da Plasebo etkisi yaratarak kisi kendi
kendine sifa verebilmektedir. Zayiflama haplarinda da ayni
etki ortaya c¢ikmaktadir. Kisi kendindeki eksigin hapla
diizeltebilecegi inanciyla, zayiflama hap1 kullandigi ilk
zamanlarda zayiflar fakat hapi biraksa da birakmasa da fazla
kiloyu tireten inang¢lar degismedigi i¢in sonuglar da degismez.
Aklinda olsun! Kilo problemini hig¢bir ilag hicbir yiiz yilda
c0zemeyecektir. Ciinkii sorun beden, beslenme ve harckete
olan inanc¢larda yatmaktadir.

Algi

Algi, bilissel bilimlerde duyusal bilginin alinmasi,
yorumlanmasi, seg¢ilmesi ve diizenlenmesi anlamina gelir.
Dikkati bir noktaya yonelterek o seyin bilincine varmaktir. Dis
bilingteki enerjileri duyusal giris yolarinla idrak etme
bi¢imindir. Diinyay1, alg1 sayesinde tantyoruz.

Algi, gercegin bizzat kendisi degil, gercegin bir yorumudur.

Beyin dis diinyadan gelen bilgilerden, i¢ diinyasinda bir
model ve mana olusturur. Bu model ve mana gelen diger
bilgilerin degismesine sebep olur. Beynin yapilanmasi sadece
duyu organlarimizin ilettikleriyle sinirli degildir, gelen bilgileri
nasil isledigi ve nasil yorumlamak istedigi de bu noktada
onemli rol oynar.

Kilo algim1 yenilemelisin! Beden algim1 degistirmelisin!
Besinlere olan algini yeniden yapilandirmalisin! Zayiflama ve
zayifliga olan algim1 diizenlemelisin! Hareket algini
giiclendirmelisin! Ideal bedene olan algin1 olusturmalisin!



Niyet

Niyet ses titresimin arkasindaki bir olgudur; sinirlar
belirlenmis, inanilmis, kabullenilmis ve gii¢lenmis bir
diisiincedir. Her zaman niyetinin sonug¢larin1 yasarsin, bedenin
i¢cin hangi niyeti disiiniirsen, bedenin o sekli alir. Yiyecek ve
iceceklere hangi niyetle bakarsan onlar da o sekilde sana
hizmet eder. Niyet kars1 enerjiyi etkiler.

Kuantumda gozlemci, gézlenen ve gozlem aleti birbiriyle
bir biitiinliik olusturur. G6zlemci kuantum alanindaki foton
parcaciklarinin  hareketlerini  degistiriyor ve  fotonlar
gozlemcinin beklentilerine uygun davraniyor. Einstein, buna
belirsizlik ilkesi adin1 verdi. Burada gizlenen seyi belli eden
insanin beklentisi, yani niyetidir. Insan niyetiyle bir seye
odaklandiginda bir beklenti olusuyor ve beraberinde o niyet
gercek oluyor.

Niyetin odaklandigin seyi degistirir, bdylece sonugtaki
gercek de degisir!

Atom alt1 parcaciklar insan niyetinin yaydigi enerjiye yanit
veriyorlar. Bu alan1 gozlemleyen kisiyle gézlemledigi par¢anin
birbirinden bagimsiz, kopuk seyler olmadigi anlami c¢ikar.
Diisiinceyle enerji, gozlemleyenle gozlenen, i¢ ile dis, burasi
ve Otesi arasindaki ayirim ortadan kalkar.

Etkilenen enerji etkili enerjinin niyetine hizmet eder.
Enerjinin direnci ve etkili enerjinin etkisi orantisinda etkilesim
gerceklesir. Enerji bir bagka dis enerjiden etkilenmedigi
siirece, onu etkilemeye calisan enerjinin niyeti giiclenerek
kendisine geri doner.

Insanlarin sahip oldugu farkli dini inanglarm mucizevi
denilecek sonuclarint gordiim ve dinledim. Kelimelerin
giiciine ¢ocuklugumdan beri inanmisimdir. Miisliiman dogdum
ve Miisliiman yetistirildim. Bir siire dualarin sadece bizim
dinimizde var oldugunu diisiindiim, ama Meditasyon egitimi
alirken farkli dil ve inanglara sahip insanlarin mantralarinin ve
dualarinin sonuglarina sahit oldum. Farkli din, dil ve ritiiellerin
ayni sonuclart dogurmasinin altinda yatan neydi? Ses ve
frekans c¢alismalarinda anladim ki farkli diller, farkli



kelimelerle edilen dualar ya da gergeklestirilen ritiiellerin
onemi yoktu, dnemli olan insanin zihnindeki niyetti.

Sifada duanin giicii ¢cok etkilidir, ister Arapga ister Tiirkce
sOyle ama soOylerken niyetini belirle, o zaman dualarin
sonucunu alacagimm goreceksin. Konustugun dilde ettigin
dualarda niyet belirtilmis olunuyor ama Arapca ya da
bilmedigin baska bir lisanla dua ediyorsan niyetini
belirginlestir!

Bir¢ok postaci giinde otuz kilometre yiirtidiigii halde kilolu
ve gobeklidir. Sebebini sordugumda, yiiriimenin kendilerini
zayiflatmadigina inandiklarini, ylriiylisii sadece is olarak
kabul ettiklerini gordiim. Ama diinyamizda yliriiylis yaparak
kilo veren bir¢ok insan var, kilo vermelerinin sebebi sadece
niyetleri!

Higbir yiyecek ve igecek kilo aldirmaz, hi¢bir hareket de
kilo verdirmez, bunlar niyetin sonucunun olusmasini belirler.
Insana bile takilan iyi ya da kétii niyet, insanin sana o yonde
hizmet etmesini saglar. Kimine gore koti olan insan, bagka biri
i¢in ¢ok iyidir.

Niyet her seydir. Niyetin ne ise sonuclarin Oyle olur.
Bedenindeki ve cevrendeki enerjiler senin zihnindeki niyete
gore sekillenirler. Cevrendeki enerjilerde senin niyetine gore
sekillenirler. Yediklerinin ve ictiklerinin sana nasil hizmet
etmesini istiyorsan olmasini istedigin niyetleri ytikle. Yiyecek
ve iceceklerine sen anlamlar katiyorsun. Beslendigin liriinlere
anlamlar katmak istiyorsan, seni ideal bedene gotiiren
anlamlar katman dogru olacaktir.

Bedeninin nasil olmasmi istiyorsan o sekilde niyetlen.
Organlarma ondan bekledigin isleve uygun anlamlar
katmalisin. “Metabolizman 1yi calistyor, yediklerin ve
iceceklerin sana enerji, genclik, gii¢, incelik, fitlik, giizellik
verdigini kana, saca, tirnaga, hiicreye, organlara, sagliga ve
ideal bedene doniistligii niyetini gliclendirmelisin. Su igtiginde
saglik, huzur ve bedensel temizlik gergeklestiriyorsun. Ne
yersen ye sindirim sistemin 1y1 ¢alistyor. Hareketlisin, hareket
ettiginde bedenine enerji doluyor ve bedende ihtiyacin
olmayan kilolarin eriyor. Niyetin neyse i¢sel konusmalarin da
o yonde olur. Igsel konusmalarin inancimi giiglendirir.



Evrendeki tiim enerjiler bilincindeki niyete gore sekillenir.
Insan iliskileri de bu sekilde ¢alistyor, baskalar1 hakkinda ne
disuniirsen, sen osun. Baskalarina hangi niyetle bakarsan,
onlar da sana o yonde hizmet etmeye baslar.

Ne Yedigini Diisiiniiyorsan O Olursun

Yale Universitesi’ne  gore, yediklerimiz  hakkinda
olusturdugumuz diisiinceler saglikli, sagliksiz, kilo aldirr,
hasta eder o besini yedikten sonra viicudun ona olan fizyolojik
tepkisini etkiliyor ve bu sayede metabolizmamiz degisiyor.
Bunu klinik calismalarla belirlemisler. Saglik Psikolojisi
dergisinde yayimlanan bir arastirmayi burada paylasmak
istiyorum.

Uzmanlar 46 goniilliiye igmeleri i¢in iki farkli milkshake
verirler. 11k testte, yagsiz sadece 140 kalori olan milkshake
deneyeceklerini soylerler. Aynmi grup iiyelerine daha sonra 620
kalorilik, yag oran1 yiiksek bir milkshake verirler. Fakat testte
bir hile vardir. Aslinda her iki milkshake de tipatip aynidir ve
360 kalori icermektedir, sadece tamimlamalar ve etiketler
farklidir. Doygunluk hissini ghrelin (achik hormonu )
seviyesindeki degisiklikleri gozlemleyerek  Olgerler.
Deneklerin ghrelin seviyelerini 6lgebilmek i¢in gonitillillerden
milkshake i¢cmeden Once, igerken ve de igtikten sonra kan
ornekleri alindi. Sonuclar gostermistir ki katilimcilar yagsiz
milkshake’i ictiklerinde ghrelin seviyeleri nerdeyse ayni
kalmis ya da ¢ok az yiikselmis, ama yagli karisimi ictikten
sonra, ghrelin seviyeleri 6nemli derecede diismiistiir. Bagka bir
deyisle, ne yedikleri konusundaki algilamalar1 viicutlarinin
farkli tepkiler vermesine neden olmustur. Bu deneyden de
anlayacagimiz gibi, aldigimiz besinlerdeki esas sorun yanlis
seylt yiyor olmamiz degil, ama yediklerin hakkinda
gelistirdigin yanlis niyetlerdir.

Ayni yiyeceklerden beslendikleri halde, baz1 insanlar kilolu
bazilar1 zayif! Bu soruyu uzun yillar hem kedime hem de her
gordiigiim insana sordum. Neden ayni seyleri yedigimiz halde
kilo oranlarimiz farkli? Metabolizma, genetik, hareketsizlik,
tiroit, hormonlar gibi cevaplar aldim ve bunlar beni tatmin
etmedi. Zihnimiz hamburgeri, muzu, baklavayi, elmay1 birer
resim goriintiisii olarak algiliyor. Goéziimiizle gordiigiimiiz



yiyecekleri beynimizin arka kisminda resim olarak goriiyoruz.
Ama neden ayni resimler herkeste farkli sonuclar doguruyor?
Uzun yillar kendime bu soruyu sordum ve sonunda cevap
kendiliginden geldi.

Canli bir fareyi ilk defa goren cocuk icin fare hicbir sey
ifade etmez, hatta gidip onunla oynar. Fareyi goren anne
korkarak avazi c¢iktig1 kadar bagirirsa, cocukta fare resminin
lizerine korkmasi1 gerektigi niyetini yiikler. Yasamin
resimleriyle tanistigimiz ilk anlarda durumdaki kisiden hangi
niyeti edinmemiz gerektigini 6greniriz. Resme yiikledigimiz
niyet, bir dmiir boyu bize o yonde hizmet etmesine sebep olur.
Fareye korkuyu katan kisi bir d6miir boyu fareden korkar ya da
tiksinirken, ona saglik niyeti ylkleyerek bir 6miir boyu fare
yiyen Hintli, uzun yasamin sirrinin fare olduguna inanir. Walt
Disney fareyi sevimli, eglenceli bir arkadas olarak gosterir ve
karsiliginda tiim diinyay1 eglendirerek diinyanin en zenginleri
arasia girebilir. Yiyeceklerde ayni fiziksel yasa ile ¢alistyor.
Yediklerine hangi niyeti yiiklediysen, o yiyecekler niyetin
dogrultusunda sana hizmet ediyor.

Yiyecekleri saglikli ya da sagliksiz yapan yiyeceklerin
kendisi degil, ona yikledigin niyet ve anlamlardir.
Yediklerimiz ve igtiklerimizin higbir giinah1 yok.

Kizdigm, kin giittiiglin, sinirlendigin, nefret ettigin insanlar
gercekten kotii oldugu icin mi, yoksa sen onun hakkinda koti
disliindiigiin i¢in mi sana kotii davranir? Diislinlirsen bu
insanlar kendi ¢evresi, ailesi ve yakinlar1 tarafindan iyi bir
insan olarak goriliirler. Kars1 taraf hakkindaki tiim niyetlerin,
sana geri donerek sen olur! Yiyecekleri, icecekleri ve insanlari
parcalayip boldiiglimiizde ortaya ¢ikan hammadde ayni
enerjidir. Maalesef seni hasta eden, sismanlatan, fakirlestiren,
iligkilerini bozan, mutsuz eden sadece senin niyetindir. Sen
niyetini degistirdiginde diinya da degisecek. Niyetini
degistirdiginde oOncelikle bedenin, sonra ¢evren ve sonunda
diinya degisecek. Masum ve fayda veren yiyecek ve
iceceklerde kusur yerine onlarin sana verdigi hayati, enerjiyi
ve sagligi gor. O zaman icerdeki degisim bir slire sonrada
bedendeki degisimi gerceklestirecektir.



Aklinda  olsun!  Yiyecek c¢esidini ve  miktarim
kanistirmayalim. Saglikli ya da sagliksiz yiyecek yoktur,
sadece faydali yiyecek vardir.

Niyet + Frekans = Durum

Niyet bir radyo programiysa, frekans da o programi
duymamizi saglayan yayin sinyalleridir. Frekansi bir tagima ve
iletisim enerjisi olarak algilayabiliriz. Evrendeki tiim enerjiler
titrer ve enerjilerin farkli bir titresim frekansi vardir. Zihnimiz
ve bedenimiz de farkli frekanslarda titresir. Uyanikken
beynimiz 15 Hz lizerinde titrerken, uyudugumuzda 3ile 8 Hz
arasinda titremeye devam eder. Koma durumundayken beden
hareketsiz gibi goriinse de 0,1 ile 3 Hz arasinda bir frekansta
titrer.

Neyi ve nasil gozlemledigin, gozledigin enerjiyi degistirir.
Nasil gozlemlendigin de seni ve gozleyeni degistirir, boylece
gozlenen de degisir. Nasil gozlendigine bagli olarak degisirsin,
sen de karsiy1 degistirirsin. Evren siirekli degisiyor. Biitiin bu
degisim yumusak, ama son derece hizli oluyor.

Eger etrafindaki insanlara kendilerini kiiclik ve dnemsizmis
gibi gormelerini saglayacak sekilde bakarsan, onemsiz ve
kiigiik insanlar gibi davranmaya baslarlar. Eger onlara harika
insanlar gibi bakar, gozlersen, onlar da dyle davranirlar.

Bilincindeki niyet neyse onu frekansla cevrene tasirsin.
Niyetini tekrar ettiginde, onu bilincinde derinlestirerek
giiclendirirsin. Bilincindeki veriler, bedenine ve ¢evrene belli
bir frekans yani titresim gonderir. Yaydigin frekans giicliiyse
diger enerjilerin frekansini1 da etkileyerek, senin frekansina
esdeger diizeye getirir. Hasta ya da fazla kilolu olan bir bedeni
yapici niyet ve frekans giiciiniizle tekrar tedavi edebilir ya da
kilolar1 bedenden kovabilirsin.

NIYET (sesin icindeki bilgi) + FREKANS (ses) =
DURUM

Niyet + frekans bedeni iyilestirir ya da hasta eder,
yasamina bolluk ya da fakirlik getirir, iliskilerini
giiclit ya da zayif kilar.



Yasadiklarimiz  niyetimizin ve frekans giliclimiiziin
sonuglaridir. Frekans radyo sinyali gibi yayin yapmak
demektir, giiclii frekans giiclii yaym yapar. Giglii yayinlar
yaymnm ulasti81 alanlardaki enerjilerin niyetini degistirir. Iyi ve
kotii haberlerin insanlar lizerinde olumlu ve olumsuz etkileri
vardir. Yapici niyetleri bedeninde yasayan trilyonlarca canliy1
yapici yonde etkiler. Unutma, trilyonlarca hiicre sensin!

Evrendeki ve yasamindaki enerjileri, yok sayamaz ve yok
edemezsin ama onlarin bilincindeki niyetlerini degistirerek,
tiim enerjileri bedenine ve yasamina hizmet edecek avantajlara
cevirmek miimkiindiir.

Insanin diisiinmesi, i¢sel konusmalar yapmasi bedenindeki
enerjileri yayilamasi anlamina gelir. Cevresindeki insanlarla
konustugunda da disariya bazi frekanslar yayar. Sik, tekrar ve
yiiksek frekansta yaym yapmak diger enerjilerin de bir siire
sonra bundan etkilenmesine sebep olur.

Insan niyetle yasami ve bedende sonradan olusan
aksakliklari, hastaliklar1 ya da fazla kilolar1 degistirme ve sifa
verebilme giiciine sahiptir. Bu insanin kendisini ve ¢evresini
degistirebilmesini saglayan bir giictiir. Bir insanin niyeti
evrensel bilinci etkileyebilir ama onu degistiremez, clinkii
insanin giicii evrensel biling giiciiniin ¢cok ¢ok altindadir. Ama
bugiin itibariyle bir insanin niyeti diinyay1 yok edebilecek
giice sahiptir. Niyet, evrendeki diger enerjilerin ona hizmet
etmesini saglayabilir.

Ideal Bedende Yasayanlarin Inanclar

e Her zaman her yerde beslenebileceklerine inanirlar.

e Bedenlerinin ihtiyaci1 kadar beslediklerinde, rahatsizlik
cekmeyeceklerini diistintirler.

e Bolluk ve bereket i¢cinde yasadiklarina inanirlar, yemek
bulamama korkusu yoktur.

e Hareketin bereketli olduguna, yasamak olduguna
inanirlar.

e Bedenlerinin degerlerini bilirler ve imajin iligkiler i¢in
onemli oldugunu diistiniirler.



Stoklamanin market, kasap ve manavlarda kalmasi
gerektigini dustintirler.

Karsi cinsle iligkilerinin basarili olacagina inanirlar.
Bakimli ve giizel giyindiklerinde kendilerini 1yi1
hissederler.

Bugiinkii islerini bugiin bitirmelidirler.

Sporun kendilerini genglestirdigine ve saglik verdigine
inanirlar.

Bedenlerinin yediklerini yaktigini bilirler.

Hafif ve ¢evik olmanin avantajli olduguna inanirlar.

Ideal bedende olduklarinda seks hayatlarmin iyi olacagi
inancini tagirlar.

Cesitli besinleri tadimlik yerler.

Yemek yemeden daha iyi yasanabilecegini diisiintirler.
Yedikleri gibi ve yiyecekleri kadar olabileceklerini
bilirler.

Ideal bedenleri en degerli sermayeleridir.

Ideal bedenleri sayesinde ilgi ve odak noktasi olduklarina
inanirlar.

Ideal bedende mutludurlar.

Ideal bedende olmanin giiven ve huzur getirdigine
inanirlar.

Insanlar tarafindan begenilmesinin, fiziginden
kaynaklandiginin farkindalardir.

Viicutlarinin 1yi ¢alistigina, ne yeseler ne igseler kilo
alamadiklarina inanirlar.

Viicut sekillerinin genetik oldugunu diigiintirler.

Yemek yemek onlar i¢in gereksizdir, hatta iskencedir.

Her seyi yiyebileceklerini ve kilo almayacaklarini
diistintirler.

Kendilerini ve bedenlerini ¢ok severler.

Seksi ve ¢ekici olduklarina inanirlar.

Kendilerini ¢ok severler ve dogru olduklarina inanirlar.
Onlar i¢in tek basina salata da saglikli bir 6giindiir.
Yatmadan oOnce yemek yediklerinde, 1yi bir uyku
uyuyamayacaklarin diisiiniirler.

Meyve yemek onlar i¢in bir 6giind{ir.

Sagligin, imaj ve bakimdan gegtigine inanirlar.

Gezip gormek, kendilerini gelistirmek onlar i¢cin yemek
yemekten daha eglencelidir.



Fazla Kilolu Olanlarin inanclan

e Spor yapmazlarsa zayiflayamayacaklarina inanirlar.

* Diyet yapmazlarsa zayiflayamayacaklarina inanirlar

* Yiyecek ve iceceklerin hatta suyun bile kilo aldirdigina
inanirlar.

e Onlar i¢in sismalik genetiktir.

e Durumlarinin kemik yapilarindan, metabolizma ve
tiroitten kaynaklandigini diisiiniirler.

e Hamilelikten sonra kilo almanin normal olduguna
inanirlar.

e Onlar icin dis goriiniisten ziyade, i¢ goriinlise Onem
vermek 1yi insan olmanin ol¢iitiidiir.

e Sigarayr biraktiklarinda, daha fazla kilo alacaklarini
disiiniirler.

e Giinde ii¢ 6glin yemek yeme aliskanliklar1 vardir.

e Corba, ana yemek, pilav, salata ve tatlinin birlikte bir
0glin olduguna inanirlar.

e Yiyecek ve icecekleri severler.

» Etsiz bir yemegin yemek olmadigini diistiniirler.

e Ekmeksiz yenilen yemekle doymayacaklarini diistiniirler.

e Misafirlikte yemek yemezlerse karsi tarafin kirilip
darilacagini diisiintirler.

e Anne yemeklerinin 6zel bir tad1 olduguna inanirlar.

e Kilolu olmak onlara gore zenginlik alametidir.

e Onlara gore sebze yemektir, ama meyve degildir.

e Sabah uyandiklarinda kahvalti yapmalar1 gerektigini
diistintirler.

o Kahvalti yapmadiklarinda, zihinlerinin c¢aligmayacagina
ve sagliksiz olduguna inanirlar.

e Baskalan tarafindan hizmet almalarinin saygi ve basari
olduguna inanirlar.

e Cok hareket etmenin anlamsiz oldugunu diisiiniirler.

e Parasim 0dedikleri yiyecekleri sonuna kadar yeme cabast
gosterirler.

e Tabakta artik birakmak onlar i¢in miisrifliktir.

e Sevdiklerine yemek ikram etmeyi sevgi gosterisi olarak
gortirler.



Yemek yerken, cevredekilere israr edildiginde 1yi insan
olduklarinin inancini tasirlar.

Makarnanin yaninda ekmek yemezlerse
doymayacaklarina inanirlar.

Cikolata ve tatlilarin mutluluk verdigine inanirlar.

Yazin kilo vermenin, kisin da kilo almanin normal
olduguna inanirlar.

Stresli ve lzgiin olduklarinda, yemek yiyerek
rahatlayacaklarini diisiiniirler.

Cok yemek yapmak ve yemek onlar icin zenginlik ve
bolluga isarettir.

Onlar i¢in et yemek zenginliktir.

Fakirlerin ve zayif insanlarin yemek bulamadiklarini
disiiniirler.

Kilolu bir bedenin daha giiclii ve diren¢li oldugunu
disiiniirler.

Yemek yoksa hayatin ne anlami1 var olgusuna inanirlar.
Az yemenin ve ¢ok kogsmanin zayiflattigina inanirlar.
Yediklerine dikkat etmediklerinde daha ¢ok kilo
alacaklarina inanirlar.

Ne yaparlarsa yapsinlar kilo vermeyeceklerini diistiniirler.
Kilo vermek i¢in yaslarinin gectigine inanirlar.

Alan almis satan satmais ile 1§ isten gegmis climleleri onlar
i¢in anlam tasr.

Evlendikten sonra bedenin Oneminin yitirdigini
disiiniirler.

Kisin tisimediklerini diistintirler.

Biranin gobek yaptigina, tathlarin zararli olduguna ama
yine de onlar1 ¢ok sevdiklerine inanirlar.

Eslerinin kendilerine kilo aldirdigina inanirlar.
Kilolarindan memnun olduklarinmi diistinmek isterler.
Birtakim ilaglardan dolayi kilo aldiklarina inanirlar.
Kadin dedigin balik etli, erkek dedigin gdobeklidir
yargisinin arkasina siginirlar.

Yemek yemeyi sever, yemeksiz bir hayat diisiinemezler.
Onlar icin saglik imajdan onemlidir.

Iyi beslenmediklerinde hastalanacaklarina inanirlar.

Yukaridaki kilo yapan inanglar1 okurken ama benimki
gercek, bilimsel, doktorlar sdyledi, elimde tahlil ve raporum,



tecrilbbelerim var, ben biliyorum dedigini duyuyorum. Su
cizglyl netlestirmeliyiz diye diisiinliyorum, senin bildigin
gercekler yani raporlar deneyimlerinin birer sonucudur. Senin
inancin zaten o sonucu olusturuyor. Sonuclara tekrar
inandiginda tekrar ayni sonuclar1 elde edeceksin. Bu senin
farkindalik  kazanip yeni inanglar olusturdugun giin
degisecektir. Bu inanclar daha ¢ok Tiirk toplumun inanglardr.
Farkli iilkelerde kilo yapan farkli inanglar mevcuttur.
Yukaridaki inancglarin, her birine sahip olmasan da, birkacgina
sahip olman kilo almana ya da kiloyu bedende tutmana sebep
oluyor. Genel olarak kisilerde kilo yapan etkili inanclari
paylagmak istedim, atladigim noktalar olabilir. Bir egitimde bir
danisanim  otobiisiin  kendisine kilo aldirdigi  inancim
anlatmisti, listede olmayan ¢ok komik ve ucuk kilo aldiran
inanclar1 kafan karismasin diye burada paylasmiyorum.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



8. BOLUM

==
4D - DUYGULAR
Sen siikranla diinyaya gelmis bir sevgisin.

Sen bir sevgisin, her canli ve her insan Yaradan’a siikrettigi
icin var olur. Sen dogarken nese, seving, kahkaha ve siikiirle
karsilar ebeveynlerin, Oliirken de arkanda biraktiklarin, senin
icin aglar c¢linkii sen Yaradan’in bir pargasisin, sen degerlisin
ve essizsin.

Su nasil nehirden denize aktiginda okyanus olursa, sevgi
olan sen de sevgini bedenine akittiginda biiylirsiin. Sevgiyle
mutluluk olmaz, sevgiyle gelisir, biiyiir ve gii¢clenirsin. Ama
stikrandir mutlulugun sir1, mutlu olmak istersen o zaman seni
var edene var oldugun aleme siikredeceksin.

Stikretmek yetinmek demek degil, tesekkiir etmek demektir.
Benim yazilarima tesekkiir edersen, senin i¢in bir yazi daha
yazarim. Tesekkiir edersen bahgede, pazarda, en 1yi1 sebze ve
meyvelere sahip olursun. Tesekkiir edersen dostlugun,
arkadashigin, iliskilerin  biiylir. ~ Yediklerine igtiklerine
siikredersen sofran biiyiir ve c¢ogalir, seversen de yapisir
bedenine. Sevginin azi iyidir ¢ogu zarar; gozlerini kor eder,
taraf eder seni, objektifligini elinden alir. Siikran sevgiyi, sevgi
de siikran1 besler. Ikisi birlestiginde o giizel enerjiyi olusturur.
Sevgisiz stikran olmaz, siikransiz sevgi olmaz.

Saglik mi, zenginlik mi, bolluk mu, mutluluk mu ya da
huzur mu istiyorsun, sahip olduklarina siikret. Basari,
ilerlemek, dostluk, hayranhk, 1iyilik, sadakat, ilgi,
muhabbet,degisim, agsk mi1 istiyorsun, o zaman sevgini eksik
etme. Sevgin kosulsuz olursa bunlar senin olur, kosullu sevgi
seni aligverise gotiirir.

Stikranla caldigin kapi sonuna kadar agilir. Siikrettigin
aligveris glgclenir. Sahip oldugun varliklara siikrettiginde
cogalirlar.  Sevdiklerin senin olur, senin olmayanlari
sevdiginde sana yakin durur.



Sen sadece gordiiklerinden ibaret degilsin. Varliginin
dogusu, igeriden disartya dogru olusur, enerjilerin igerden
disart dogru akar. Cildin, sacin, tirnagin, fizigin igeridekilerin
yansimasidir. Disina verdigin ilgi gecicidir, kalici giizellik ve
saglik artyorsan, igerde devrim yapmalisin. Bedenindeki tim
hiicre ve organlara, siikredersen saglikli ¢alisirlar, sevdiginde
tutunurlar.

Stikiir ki varsin bizim var oldugumuzu anlatiyorsun, siikiir
ki varsin bilimimizi gelistiriyorsun, siikiir ki varsin bizim
bereketimizi arttiriyorsun, siikiir ki okuyorsun, ¢ocuklarimiza
giizel bir gelecek veriyorsun, stkiir ki varsin kendine ve
bizlere hayat veriyorsun.

Zihnine siikran kalbine sevgi diliyorum.
Duygu

Diinyamizda bulunan elementlerin belli bir miktar1 insan
bedeninde de mevcut. Biitiin canl tiirleri icersindeki en yiiksek
mevcut da yine insana ait. Bitkilerdeki element sayisi
insaninkinden c¢ok daha azdir. Bir canli ne kadar gelismisse
element sayisi o kadar artar. Daha az element sayisi demek
daha sinirli duygusal kapasite demektir. Biitiin hayvanlar aciy1
hisseder ama keder ve tutkular gibi daha yiiksek duygular
insana aitir. Duygular yasamdaki farkliliklar1 baglatan ve
hayati kolaylastiracak dengeyi olusturan hisler, harekete
gecmemizi saglayan diirtiilerdir ve ayn1 zamanda bulasicidr.

Duygu = Hareket = Yasam

Duygu kavraminin Latince karsiligi “hareket etmek’tir.
Kotii duygularin  esiri olmussak hareketlerimiz kisitlanir,
hareketliysek nese ve cosku hissederiz. Yaslanmayi
hizlandiran en Onemli etken hareketin azalmasi, en etkili
sebepse yikic1 duygularin esiri olmaktir. Kilo fazlasi olanlar da
bu yonde bir¢ok yikici duygunun esiridirler.

Durum, diisiince ve davranislardan duygu iiretiriz ve bu
duygular bedenimize kimyasallar salgilar. Bu da bedenimizin
hastaliklarinin ve seklinin olusmasina sebep olur. Duygular
diinyaya geldikten sonra olusuyor, dogarken iki duyguyla
tanisiyoruz: Yiiksek ses ve diisme korkusu, diger duygular
sonradan Ogreniliyor. Bilim adamlar1 yiiz yirmiden fazla



duyguya sahip oldugumuzu sdyliiyor. Sahip oldugumuz tiim
duygular birer enerjidir. Kuvvetli hislerimiz bilingte ve
bedende genel bir uyarilmislik hali olusturur.

Temel Duygular

Duygularimiz  tipki ¢evreden gelen mesajlar gibi, i¢
diinyamizdan gelir. Bu mesajlara duyarli olmak, onlari
yorumlayabilmek gereklidir. Duygularin  héakimiyetinde
oldugumuz siirece zeka iyi ya da kétii bir yere varamaz. Iste
bu noktada karsimiza duygusal zekd (EQ) kavrami cikar.
Duygular her gegen giin dogadaki elementler gibi bulunmaya
kesfedilmeye devam etmektedir. Insanhigin gelismesi ve
degismesiyle duygularin da degistigini, ilizerimizde farkl
etkiler biraktigini belirtmek isterim.

Sahip oldugumuz duygular diisiincenin uzantilaridir!

Yikici ve Yapici Duygular

Durumdaki enerjiler ve kisilerle olan iligkilerimizde
duygularimiz bize yol gosterir. Bunlara yapici ve yikici
duygular olarak bakabiliriz. Yapici duygular hedef odaklh
davranislarimizi motive eder ve gii¢lendirir, yikici duygular ise
yogunlugu arttig1 taktirde entellektiiel zekayr bloke ederek
isteksizlik, verimsizlik, konsantrasyon kaybi, odaklanamama,
alg1 bozukluklar1 gibi sorunlar yaratarak kisinin performansini
olumsuz etkiler.

Sevgi, nese ya da rahatlik yapici, korku, huzursuzluk ya da
kizginlik yikict duygulardir diyemeyiz ¢iinkii yerine ve kisiye
gore sevgil yikict bir duygu olabilirken, korku yapict bir rol
tistlenebilir.  Sevgin  seni taraf ederek objektiflikten
uzaklastirabilir, gercekleri gormeni engelleyebilir ya da
korkularina gore hayatta kalmani1 saglayabilir. Bunlarin
yaninda duygular insanlara yardim edecek gizli giiclere
sahiptirler.

Duygular iy1 kararlar almanin temelidir. Duygular kisinin
sinirlarim korumasina yardim eder. Beden dili duygular
yansitir. Beden dilimiz insanlarla iletisim kurarak onlara neye
thtiyacimiz oldugunu soyler. Kisi ne kadar 1yi iletisim kurarsa,
kendisini o kadar iyi hisseder. Duygular insanlar1 birbirine
baglama giicline sahiptir.Yapict duygular bedenimize sifa ve



enerji verirken, yikici duygular hastalanmamiza ve viicutta
sekil bozukluklarina yol agabilir.

“Mutsuz  olunca kilo veriyorum, mutlu olunca kilo
aliyorum.”

“Mutsuz  olunca kilo aliyorum, mutlu olunca kilo
veriyorum.”

Nasil oluyor da mutluluk veya mutsuzluk farkli insanlarda
farkli sonuglar dogurabiliyor?

Mutsuz olunca yeme i¢gmeden kesilirim diislince ve niyeti,
otomatik olarak kisinin odaklanma sorununu c¢ozmek igin
harekete gecmesine ve yeme igmeye olan ilgisini kesmesine
sebep oluyor. Mutlu olunca kilo aliyorum diislince ve niyeti,
mutluluk duygusu olusunca yemege ve hareketsizlige
odaklanmasina ve kilo almasina sebep oluyor.

Mutsuz olunca kilo aliyorum diisiince ve niyeti, mutsuzluk
anlarim1  beslenerek asmaya yani bastirmaya odaklar.
Mutluyken kilo veriyorum diisiincesi ve niyeti, mutluluk
aninda harekete ve farkli konulara odaklanmana sebep olarak,
yemekten uzaklagsmana ve hareketli olmana sebep oluyor.

Kisinin diisiincelerine yiikledigi niyet devreye girerek, odak
istikametinin olusmasina sebep olmaktadir. Tekrar tekrar ayni
sonuclarmin  dogmas1 ge¢misteki deneyimlerinin  devreye
girmesinden kaynaklanmaktadir.

4D ile Duygularn Iliskisi

4D birbirini etkiler. Anlik degisimlerdeki en biiyilik etken
duygulardir. Duygu degisimi gerceklestiginde tiim diger 4D’de
etki altinda kalir. Durum, diisiinceler, duygular ve davranislar
biitliniin parcalaridir. Birlikte hareket ederler, birbirlerini
etkiler ve etkilenirler. Egzersiz yaparsan endorfin(mutluluk
hormonu) salgisim arttirir ve mutluluk hissedersin. Duygular
yogun ve siddetliyse durumu, diisiinceleri ve davranislari
etkileyerek degistirirler. Dengeleri, kontrolii ve hakimiyeti
bozarlar. Duygular bedene yikici ve yapici kimyasallar
salgilarlar.

Duygularimizin yogunlugu ve siddeti arttikca duygusal
zekamiz, akilc1 zekdmizin Oniine gecer!



Bulundugun durumdaki enerjiler duygularmi etkiler.
Hissedilen duygular geriye dogru takip edildiginde hangi
durum, diistince ya da davranmisin bu duyguyu ortaya
cikardigini bulabilir ve olusan o duygunun, bir siire 6nce senin
diistincelerin oldugunu gorebilirsin. Yeni diistincelerle yikici
duygular1 yeniden yapict duygulara cevirebilirsin. Yikici
duygularin bazilar1 hayatin1 kurtarirken bazilar1 da bedene
yikict kimyasallar salgilayarak sana zarar verebilir. Kisa
soluklu yikici duygular seni tehlikelerden koruyabilir, hatta
hayatin1 kurtarabilirken, kin, 6fke ve nefret gibi i¢inde uzun
siire barindirdigin duygular adim adim bedende aksakliklar ve
sorunlar tiretebilir.

Duygular baska seylerle iliskilendirilmeden gercek
yapilartyla yasanmalidir. Duygular bagimli  maddelerle
iliskilendirildiginde, kisi o duyguyu yok etmek i¢in istemdis
bagimliliklara yonelebilir. Duygularin gercek ihtiyaglarini
karsilayarak sana hizmet etmesini saglamalisin. Duygularim
bastirarak degil, yasayarak degisime katki saglaman en dogru
yoldur.

Fazla kilolular yikict duygularint bastirmak i¢in gereginden
fazla yemek yer ve sonrasinda pismanlik yasarlar. Bagka bir
kaynaga duydugu tepkiden otiirii beslenmeyle ic¢sel rahatligi
olustururlar. Kendini ifade edemediklerinde duygularin yerler.
Bedenin ihtiyaci olmadigi halde beslenerek duygularini
bastirirlar. Pismanliklar ve tepkiler bir siire sonra onlara kilo
olarak ger1 doner. Yikict diisiinceler bedeninde stres
duygusunu olusturarak hormon salinimi baslatir. Stres altinda
zihnimiz savas ya da ka¢ komutu vererek fazla miktarda
kortizol hormonu salgilar; bu da depresyon, kilo alimi ve
yiiksek kan basincina neden olur. Bir tehlikenin yaklastigi
kaygisina ve gii¢siizliik duygusuna kapilarak i¢ sikintisina yol
acar. Hafif siddetli bir kaygi, giderek giiclii bir korkuya
doniisebilir. Kaslar gerilir, dikkat dagilir, kararsizlik artar
endise seviyesi artar, sana olumlu yaklasan ve 1yiligini isteyen
insanlara bile kizarsin. Bu duygu durumu davranislarina
yansidiginda aceleci ve sabirsiz olursun. Diislincelerimiz ¢ok
hizli aktig1 i¢cin bazen farkinda olamayabiliriz ama
duygularimizin zihnimizde uzun siire kalmasi sebebiyle
diistincelerimizin farkina varabiliriz. Bir durumun diisiince, bir



diistincenin  duygu, bir duygunun da davranis (iirettigini
biliyoruz. Ne diistindiigliniiziin farkina varmak degisim i¢in ilk
adimdir.

Bedende bir duygu durumu ortaya ¢iktiginda bu durum
ortalama 15 ile 90 dakika arasinda kalict olur.

Birinin giivenini sarstigin1  diisliniiyorsun diyelim, bu
diisiince bilingaltindaki dosyalardan giivenle 1ilgili benzer
biitiin diislinceleri dikkatine sunar ve bir dakika sonra da
bedeninde 6fkenin iirettigi hormonlar1 salgilamaya baslarsin.
Bu durum bedeninde 20 dakika siirecektir. Giivenini sarsan
kisi bir hata oldugunu sdyleyerek giivenini tazelese de 6fkenin
tirettigi hormonlar bedende 20 dakika daha kalarak senin o
duyguyu hissetmeni saglayacaktir. Disiinmeyi devam
ettirdigin siirece 6fken stirerek bu duygunun bedende daha
uzun kalmasina sebep olacak. Duygu durumun da
davranislarini etkileyecektir.

Diisiincelerine bakip durumunu kolayca anlayabilirsin;
duygularina bakip neyi diisiindiigiinii anlayabilecegin gibi.
Ayni baglanti duygularla davramislar arasinda da rahatlikla
kurulabilir.

Duygu Kontrolii

IQ oOnemlidir, ama daha Onemlisi EQ’dur, duygu
yonetimidir. Duygularim1 kontrol edemezsen, duygularin seni
kontrol eder.

Bilinci kodlamanin en 6nemli etkeni duygulardir. Duygunun
siddeti, giici  ve yogunlugu, kodlamanin siiresini
azaltmaktadir. Duygu siddetli ve giiclii ise gelen diisiinceler
etkisiz kalir, davraniglar ise devam eder. Yogun duygular bir
stireligine bilincinin kontroliinii ve hakimiyet dengesini bozar.

Yasamimizda anlik duygu kontroliinii saglayamadigimiz
i¢cin yanls davranislarda bulunuruz.

Duygular kontrol edilebilir. Basarili ve hedefine ulasan
insanlarda zekanin derecesinden ¢ok duygu kontroliiniin
onemi vardir. Basar1 ve istenilen hedefe ulasmak
sozkonusuysa duygu kontrolii zekddan daha Onemlidir.



Zayiflamadaki onemli faktorlerden biri, duygulart kontrol
edebilmektir.

Yogun yikici duygular i¢cinde olan birine, yanindaki kisi
ayni duygulart hissetmedigi icin akil verebilir, mantikli
konusabilir ve ona ¢oziim Onerebilir. Duyguyu yasayan kisiyse
bunu anlamaz, ¢O6ziimii goremez, mantikli diislinemez ve
kendini kontrol edemez. Duygunun yapist siddetliyse kisi
kendi canina bile kiyabilir. Yikic1 duyguya biirlinmiis olan kisi
ard1 ardina yikici diisiinceleri ¢agirir, karamsar, eksik, umutsuz
diisiince dosyalar1 ard1 ardina gelerek, kilitlenmeye sebep olur
ve bir dongiiye girilir. Yikic1 diisiincelerde yikici duygunun
devam etmesini saglar. Burada zekanin giicli etkisini yitirmis
ve kisi duyguyu takip eder olmustur. Ta ki zaman ilerleyip
duygu bedeni terk edene kadar. Bu da saatler, giinler, haftalar,
aylar ve yillar alabilirr Duygu durumunun devamlilig
sirasinda yasamindan ve bedeninden cok sey gitmis olabilir.
Bu siireyi kisaltmak senin elindedir. Duygular1 kontrol etmeyi
ogrendiginde bunu avantaja donistiirebilirsin. Bdylelikle
bedeninin ve yasaminin efendisi olur ve onu yoOnetebilirsin.
Duygular1 kontrol etmenin ve degistirmenin {ic metodu vardir:
Durumu, diisiinceleri ve davranisi degistirmek.

DURUMU DEGISTIRMEK

e Yikict duygular ortaya ¢iktiginda, bulundugun durumdan
uzaklagsmak duygunun degisimi i¢in bir ¢oziimdiir. Ne
kadar ¢ok durum degistirir ya da ne kadar uzaga gidersen
duygu durumun o orantida bedeni terk edecektir.

e Bulundugun durumdan uzaklasamiyorsan, durumdaki
kisilerin ya da nesnelerin yerlerini degistirebilir ya da
onlar1 o durumdan uzaklastirabilirsin.

e Bulundugun durumdan uzaklagamiyor ve onu
degistiremiyorsan, goziinii kapat ve farkli bir durumu ve
yapici kisileri zihninde canlandir(imajinasyon).

DUSUNCE DEGISTIRMEK



e Yikict duygular olustugunda hemen yikict diisiincelerin
yerine  yapict  olanlar1  {reterek,  diislincelerini
degistirebilirsin.

e Yikict duyguyu olusturan diisiincenin anlamini (niyetini)
degistirebilirsin.

DAVRANIS DEGISITRMEK

e Konusulan konuyu degistirin.

e Hareketlerini degistirdiginde yikici duygular bedeni terk
eder. Dans etmek, yiiriimek, ylizmek, odun kesmek gibi.

e Nefesinin  ritmini  degistirerek de  duygularini
degistirebilirsin. Nefes degistiginde duygularinin da
degistigini gozlemleyeceksin. Sinirliyken ortaya ¢ikan
nefes frekansiyla sakinken ortaya c¢ikan arasinda fark
vardir.

Duygusal Beslenme

Yapict ya da yikict duygulart bastirmak i¢in yemek yenen
anlardir, maalesef bedenin ihtiyact olmadigi halde c¢ok
miktarda beslenilen durumlardir.

Duygusal beslenme nedir? Bedenin beslenmeye ihtiyaci
olmadigi  halde  duygularin  sonucunda  beslenmeye
yonelmektir. Boyle bir durumda fiziksel aglik degil, duygusal
aclik bastirilmaktadir.

Beden eksikligini fark ettiginde mineral, vitamin,
karbonhidrat ya da protein ister. Beden, ihtiyacim dile getirir.
Beden bize C vitamini ihtiyacim var demez ama cani portakal
ceker. Protein ihtiyacim var demez, siit, yogurt, yumurta ister.
Demir, ¢inko, bakir, magnezyum, fosfor ya da potasyum
eksikliginde, canmi1 ceviz ¢eker. Bedende tiim doganin bilgisi
mevcuttur. Bedenin dili Tirkge degildir, bedenin lisani
resimler, imgeler ve titresimlerdir. Sana resim ve titresimle
haber verir. Bedeni yoneten bilingteki 6z veriler, milyar yildir
bilingten bilince aktarilir. Beden dogada bulunan bilgileri tanir.
Doneri, baklavayi, cipsi, kolayi, lokumu tanimaz, tanimadigi



bir seyi de can1 ¢ekmez. Yani beden senden doga da bulunan
islenmemis besini ister.

Bircogumuz su yanilgiya diiserizz Canim ¢ikolata c¢ekti,
canim acayip bira istedi. Hamburger, mayonez, borek, pasta,
kola, bira, baklava, sobiyet, cips, cikolata buna bezer
endiistriyel triinlert zihnin ister. Evet, canin ¢eker ama bu
bedenin istegi degildir. Senin sevgiye, ilgiye, sefkate,
dokunmaya, harekete, dansa, uykuya, huzura ihtiyacin var
demektir. Annenin baklavasina degil, annene 6zlemin var.
Bardaki biray1 degil, o ortamda kiz arkadasini, dokunulmay1
ya da dans etmeyi istiyorsun. Susadigin zaman istedigin her
tiirlii konsantre igece8i ya da biray1 tiiketsen de susuzlugun
gecmez, ama bir bardak su susuzlugun kesin ve dogal
¢cOzimidir.

Bedenin bir seyler yemek istiyor, karsinda da bir pasta
duruyorsa o an sadece gordiigiin i¢in o pastay1 yemek istersin.
Ustelik higbir dogal besin seni bir dilimiyle on dilimi arasinda
higbir fark olmayan pasta kadar doyurmaz.

Duygular dogal yollarla doyuma ulasilmadiginda, dogal
olmayan yiyeceklere duyulan istek artar.

Cikolata herkesin c¢ok sevdigi ve vazgecemedigi bir
trindiir.  Cocukken  korktugumuzda, {zildigiimizde,
agladigimizda panzehir olarak ebeveynler tarafindan atistirilir,
cocuklar basar sergilediginde ya da uslu oldugunda odiil
olarak verilir. Sevinsin, mutlu olsun beni sevsin, ben kendimi
1yl hissedeyim diye ¢ocuklara cikolata verilir. Cocugun zihni
cikolatayr bu sekilde Ogrenir ve yetiskin oldugunda da bu
aliskanlik devam eder.

Yeme bozukluklarina sebep olan sey, ortaya ¢ikan duygulari
tanimamak ve onlari kontrol edememekten
kaynaklanmaktadir. Duygular farkl maddelerle
iliskilendirmek ve duygusal agligi ihtiyacini karsilamayarak,
ihtiya¢ duyulmayan miktarda beslenmeye yonelmektir.

Iki ile alt1 yas arasindaki cocuklar iizerinde bir arastirma
yapilmis. Cocuklarin beden degerleri Olgiilerek bir odaya
birakilmis. Masadaki yiyecekler, cikolatalar, pastalar,
kizartmalar, meyveler, haglanmis sebzeler, yagh ve yagsiz etler



gibi farkli degerlere gore gruplamislar. Uzmanlarin beklentileri
cocuklarin  sekerli {riinlere yonelecegi  yoniindeymis.
Cocuklara hicbir yonlendirme yapilmadigi i¢in her biri farkl
yiyecek ve igeceklere yonelerek tiikketmisler. Sadece narin
kabugunu kemiren, su igen ya da cevizi tiiketenler olmus.
Beslenmenin arkasidan tekrar beden Slgiimleri yapilmus. iki
Olciim arasinda karsilastirma  yapildiginda, ¢ocuklarin
bedendeki ihtiyaglar1 dogrultusunda yemek tiikettikleri
gbdzlenmis.

Borek, manti, baklava gibi gidalar1 ne kadar yesen de
doymayacaksin. Arkadasina, sevgiline ya da annene ihtiyacin
var. Sevgi, sefkat ya da ilgiye ihtiyacin varsa bunu besinleri
yiyerek saglayamazsin. Duygusal agliginin acisini besinlerden
cikartamazsin. Ustelik besinleri fazla miktarda tiiketerek
bedenine zarar verirsin. Tim madde bagimhliklar, bir
duygunun eksikligini tamamlamak i¢in baslar. Giivensizlik,
mutlu olmak, unutmak, giicenmislik, kaygi duymak, tatmin
olmak, tilkkenmek, alinganlik, unutmaya c¢alismak, kendini
acindirmak, kiskanclik, korku, nefret, seving, nese, nesesizlik,
sucluluk, umutsuzluk, vicdan azabi, yalnizlik, can sikintisi,
gibi duygularin ihtiyaglarint maddelerle ¢oziimlersek, madde
bagimlis1 oluruz.

Cikolata yemekle sevgiline sarilmak beyinde ayni etkiyi
saglar. Ikisi de serotonin yani mutluluk hormonu salgilar.
Duygusal ihtiya¢ olan sevgiline sarilmanin yerine duygusal
acligini madde tiiketerek bastirirsan beden ve yasaminda
dengeler bozulur. Fazla miktarda tiiketirsen, biri ¢ocuk, digeri
de kilo yapar!

Duygu hareket demektir. Duyguyu madde tiiketimiyle
iliskilendirirsek, farkindaligimiz olmadigi siirece bir Omiir
boyu bu baglantiy1 kopartamayacagimiz ig¢in, bedenden
beklentilerimiz gerceklesmeyebilir. Madde bagimliligir sadece
alkol, uyusturucu, sigara degil ayn1 zamanda fazla miktarda
beslenmektir.

Stres, anksiyete ve depresyon gibi durumlarda kaygi, stres,
korku, c¢aresizlik, umutsuzluk ve kafa karisikligina yol agarak
duygularda gelgitler yasanir. Evdeki huzursuzluk, isyerindeki
baski ve stres, iliskilerdeki giivensizlik ya da aldatilmiglik,



gelecek korkusu, yikic1 duygularin giiclenmesine ve bedende
uzun siire kalmasma sebep olur. Kafa mesgul oldugu icin,
bedene olan ilgi azalir, yeme ve igme miktarin artar, bedenin
ithtiyaglar1 sonraya birakilir. Duygusal aclik ve gorsel
beslenme devreye girer, kisi gordiigii ilk seyi ve masaya ne
konulursa onu tiiketir, yolda ilk gordiigii fast food tercih edilir,
buzdolabinda, mutfak dolabinda ne varsa ne kadar varsa o
kadar yiyecek tiiketir.

Duygusal a¢lik ve gorsel beslenmeye yoneldiginde, hemen
o durumdan uzaklas ya da disilincelerini farkli alanlara
yonlendir. Derin ve uzun nefes al, nefes ver. Derin ve uzun
nefes alisverislerini gergeklestirdiginde olumsuz duygularin
dagilacak ve yerine olumlu duygular gelecektir. Aym1 zamanda
gozlerini kapatarak olmasini arzuladigin ideal bedenini
zihninde canlandir. Yikict duygularin yogun ve giicliiyse
yapict duygular ¢agirarak, zihninde sevdigin ve mutlu oldugun
kisilerin imajlarin1 canlandir. Ya da duygunun ne oldugunu
fark et ve duygunu besleyecek davranist yap. Anneni,
arkadasini ya da esini telefonla ara ve onunla sohbet et. Disar1
¢ik ve yiirliyiis yap. Duygunun ihtiyacini karsila.

Aklinda olsun! Duygusal ya da zihinsel aglik aninda
bedeninin ger¢ekten beslenmeye ihtiyaci yoktur. Boyle anlarda
otuz saniye kadar derin ve uzun nefes alip ver ve odagim
degistir. Zihnindeki ideal beden resmini canlandir, odagini
beslenme haricinde farkli bir istikamete yonlendir. Nefes al,
ver, diisiincelerini ve odagini degistir.

Sevgi ve Beslenme

Beslenmek yediklerin i¢in Oliim, senin i¢in yasamin
devamliligidir!

Besinlere sevgini katmana gerek yok. Sen nasil olur da
yediklerini sevebilirsin? Sevdigin insanlar1 yer misin? Besinler
senin yasam kaynagin, onlar1t sevmen gerekmiyor. Sadece
enerji almak ve bedenin ihtiyacin1 karsilamak icin yemek
yemeli, yedigin seyden lezzet almalisin ki ne yedigini ayirt
edebilesin, se¢imlerini fark edebilesin. Tat, haz, lezzet ve sevgi
fakli seylerdir. Her besinin farkli lezzeti olabilir ama onlari
sevmen gerekmiyor! Yiyeceklerine baglanma, onlarin



bagimlist degil, efendisi ol. Kontrolii besinlere teslim etme,
sen besinleri kontrol et. Kim kimi kontrol ederse gii¢ ondadir.

Yiyecek ve icecekler bedeninin dogal ihtiyacidir. Onlar
sevmen degil, o besinlerle ihtiyacim1 karsilaman Onemlidir.
Sevgi bagimlilik yapar, sevgi farkindaligi yok eder, sevgi
objektif olmani engelleyerek taraf olmana sebep olur. Sen
beslenirken uyanik ve ne yediginin farkinda olmalisin.
Yediklerinin miktar1 bedeninin ihtiyaci kadar olmali. Bir
besinin taraftar1 olmamali, her besine esit mesafede
durmalisin. Objektif olarak bedenin ihtiyaci neyse onunla
beslenmelisin. Bebekken anne siitiiyle tanistin, meme senin
icin beslenmek demekti ¢iinkli beslenmek bedeninin ihtiyaci
ve senin Oziindii. Oziin sevgi, sevgi annen, annen giiven
demekti. Bunlar zaman icersinde birbirine karist1. Beslenmek,
insan iliskileri ve duygular farkli seylerdir. Artik bir yetiskin
olarak bunlar1 ayirt ederek beslenme algin1 degistirmelisin.

Baklava, cikolata, makarna gibi yiyecekleri sevdigini
sOyleyerek onlara olan bagimliligini arttirma!

Besinlerden sahip oldugun sevgiyi kaldirdiginda, o sevginin
bir kismim1 kendini sevmeye, diger kismimi da aile ve
dostlarina verebilirsin. Dogay1, hayvanlar1 ve insanlar1 sev.
Sana karsiliksiz ve kosulsuz mucize olan bir zihin ve beden
sunan Yaradan’i sev.

Duygularin Bedendeki Etkileri

Buna gore, gerginlik, stres, yalmzlik, umutsuzluk,
sevgisizlik, huzur, sevgi, mutluluk ve iyimserlik sadece
distincelerin trettigi duygular degildir. Biitiin bu zihinsel
durumlar tipk1 zayiflik ya da sismanlik gibi bedenimizi fiziksel
olarak etkiliyor. Beyin bu duygu ve diisiinceler dogrultusunda
bagisiklik sisteminden, kan hiicrelerine, kalpten bagirsaklara
kadar biitlin organ, doku ve hiicreler tizerinde degisiklik
yapabiliyor.

Zihnin Urettigi disiince ve duygular bedendeki hormonlari
etkileyerek viicudun ¢alismasini degistirir. Hiicrenin faaliyete
gecebilmesi icin bir uyariciya gerek vardir. Kimyasallar bir
uyaricidir. Tetikleyici bir molekiil, hiicre zarinda bulunan ve
reseptor adi verilen diger bir molekiille birlesir. Hiicre i¢inde



bir seri kimyasal olay baslar ve hiicrenin i yapmasi saglanir.
Sinir hiicresi tetikleyicilerine norotransmitter denir. Sinir
hiicreleri, birbirleriyle ve diger hiicrelerle norotransmitterler
araciligiyla temasa gecer.

Cesitli arastirmalar mutsuz ve depresif insanlarin daha hizh
kilo aldiklarint ve duygu durumunun devamliliginda fazla
kilolar1 geri vermekte epey glicliik ¢ektiklerini ortaya koyuyor.
Fazla kilolar kendi diislince faktorii disinda, yetistikleri
ortamdaki aile bireylerinin yanhs tutum ve telkinlerinden
kaynaklanmaktadhr. Ebeveynlerin sevgisinden  veya
giiveninden mahrum olarak biiytidiikleri, deneklerin sevginin
ve gilivenin karsiligi olarak da yiyecege yoOneldikleri
gozlemlenmistir.

Stres, yuksek tansiyon, mide ve onikiparmak bagirsagi
tilserleri gibi hastaliklara sebep olurken ayni zamanda kilo
almaya ve vermemeye de neden olmaktadir. Bizi hasta eden ya
da kilo almamiza sebep olan aslinda stres degildir, stres
karsisindaki korku, endise, mutsuzluk gibi yikici duygulardir.
Stresli bir durum karsisinda kan basinct yiikselir, kalp atislari
hizlanir, kas gerilimi artar ve solunum diizensizlesir. Bunun
sebebi hormonlar ve viicut kimyasallaridir.

Aklinda olsun! Bastirilan bir duygunun karsisinda, biiyiik
bir duygu aciga cikar. Ortaya ¢ikan bu enerji viicuttan disar
atilmazsa, bedende hastalik olarak ortaya ¢ikar.

Duygularla Tedavi

Zihne ve bedene sifa veren ve onu harekete geciren
enerjileri yaratmak i¢in kendine ve bedenine sevgi, giiven
duyman ve gelecege umutla bakman gerekir. Korku,
kararsizlik, tedirginlik yerine bu duygulan giiclendirdiginde
sagligmmin ve yasaminin iyilesecegini goreceksin. Giiven
enerjinin bedeninde rahatga dolagsmasini saglar, tim tikanmis
kanallarin agilir. Gelecege umut beslemek beyinde yeni
sinapslarin olusmasina, zihni aktive ederek kendini ding ve
enerjik hissetmene neden olur. Sevgi kisiyi odaklar ve
giiclendirir. Sevgiyle yaklasacagimiz her sey, gelisir, giizellesir
ve gii¢lenir.



Bes siddetinde yikici duygu yasaniyorsa, on siddetinde
yapict duygu iireterek onu etkisiz hale getirebilirisin. Nefret
duygusunun yarattigr zararh titresimler sevginin sifal
titresimleriyle etkisiz hale gelir. Uretilen giiclii bir enerjinin
frekans1 zayif bir enerjinin frekans sonuglariyla esdeger
degildir.  Giiglii  enerji  diisiincenin ve davramislarin
degistirilmesi, siireklilik ve tekrar sayisiyla iretilir. Siddetli
olmayan duygular gecicidir ve kendilerine yasam bulmaz;
sireklilik tastyan bir duygunun insana verdigi giicii veremez.

Bilinci etkileyen ve sekillendiren sey ses ve isiktir. Ses ve
151k yaydig1 frekans ritmi orantisinda etki yaratir. Ornegin bir
ortamda 20 Hz giiciinde ¢ikan bir sese 50 Hz giiclinde bir ses
verildiginde 20 Hz’lik sesin giicii kaybolur. Isik da ayni
fiziksel 6zeliklerle calismaktadir. 20 Hz’lik sesi 50 Hz’lik bir
sesle bastirarak etkisini yok edebilirsin. Fakat 20 Hz’lik ses
surekli var olacaktir. O sesi Ozgiirlestirerek gondermelisin.
Aksi takdirde bastirilmis ses bastirilmis duygular olarak ileride
tekrar ortaya c¢ikacaktir ama 20Hz’lik sesi ozgirlestirerek
ugurlarsan, 50 Hz’lik sevgi sesinin siirekli yayilmasini ve
diger enerjilere de bulasmasini saglarsin. Ustelik 50 Hz’lik
degil 10 Hz’lik bir sevgi sesi bile hayatinda ¢ok seyi degistirir.

Sesiz bir odada iki kisinin yiiksek sesle konustugunu
diisiinelim. O sirada disaridan giren biri tarafindan radyodaki
neseli bir miizik agtiginda miizigin ritmi odadakilerin
seslerinin duyulmasini engeller, hem de duygularim1 degistirir.
Simdi bir de elektriklerin kesildigi bir daireyi diisiinelim. Mum
1s18inda kitap okuyan ve orgli 6ren kisilerin romantik ve sesiz
olmast kacmilmazdir. Elektrik geldigindeyse mum 1s1gimnin
etkisi kaybolur ve sagladigir fayda ya da zarar mum 1s181yla
birlikte yok olur cilinkii gelen elektrigin siddeti ve giici,
mumun urettigi 1siktan daha biiytliktii. Romantik ortam
ortadan kalkarak daha canli bir durum ortaya cikar ve
kisilerdeki duygu ve davraniglar degisir.

Duygularimiz1 fark edebilir ya da uzun siire kalmalarin
engelleyerek  bedende olusturacagi tahribati  Onceden
durdurabiliriz. Doktora gittigimizde yikici duygularin iirettigi
sonucu tedavi etmek igin ugrasiriz. Insan kendi kendinin
doktorudur, soziinde dogruluk pay1 vardir. Gelecekte olusmasi
muhtemel hastaliklarimizi  andaki  duygu  kontroliiyle



engelleyebilir ya da hastaliklara sebebiyet veren duygulara zit
duygulan giiclendirerek kendi kendimizi tedavi edebiliriz.
Fazla kilolarimizdan kurtulmak ve ideal beden degisimi duygu
kontroliinden geger. Bizi zihinsel beslenmeye iten
duygularimiz da bu sekilde kontrol edip bedensel beslenmeye
cevirmek miimkiindiir.

iki Siikran Bir Sevgi / $2S

Bilim diinyasinca kabul goren Dr. Masaru Emoto’nun
cektigi su fotograflarinda, en giizel su kristallerinin siikran ve
sevgi niyetlerinden ortaya c¢iktigr goriilmiistiir. Dr. Masura
Emoto’nun kitab1 ve ¢alismalarindan kaynak olarak aldigim ve
esinlendigim bu enerji tiirii calismalarimda sik kullandigim bir
birlesendir.

Suyun sembolii H20’dir. ki birim hidrojen ve bir birim
oksijenin birlikteliginden dogar suyun yapisi. Su yasamin
dogum havuzudur, bilgiyi kaydeder ve transfer ederek aktarir.
Stikran ve sevginin giicii birlestiginde ortaya ¢ikan enerjinin
farkl1 bir enerji olduguna ¢ok kez sahit olmusumdur. Teknik ve
metotlarimdaki deneyimlerim bu yondedir.

Fazla kilolar, kendimize karsi ne kadar sorumsuz
oldugumuzu gérmek ve kendimizi koruma, sevme ve siikretme
sorumlulugunu tekrar kazanmak i¢in bulunmaz bir firsattir.

S2S ile anlatmaya calistigim bu enerji, iki birimlik siikran
ve bir birimlik sevgi enerjisinin birlesiminden ortaya ¢ikan
enerjinin sifa ve iyilestirme giicii vardir. Bunun etkisini ¢ok
defa deneyimledim. Ayrica iki siikran bir sevgi enerjisi,
0zbilinci giiclendirerek kisinin 6zgiivenini gii¢lendirir, zihinsel
huzur ve mutlulugu yasamsal bolluk ve bereketi arttirr.
Ozelikle bedendeki natiirel dengenin yeniden
yapilanmasindaki katkis1 ve bedende sagladigi enerji akisi
kacinilmazdir.

Benim yaklasimim, kosulsuz sevgi ve slikrandir. Hangi
irktan, hangi milletten, hangi inan¢ ve diisiincede olursan ol.
Yeter ki Yaradan’in yarattig1 6ziinli fark ederek sev ve siikret.
Barisi, bollugu, sevgiyi fark et, fark ettik¢e siikret. Stikran ve
sevgi en biiylik ilactir.

Siikran



Stikran en biliyiik mutluluk ve tesekkiirdiir. Mutlulugun sirri
stikran duymaktir.

Enerjilerin en giiclillerinden biri olan siikran tam ve var
olanlar1 gérmeni saglar. Yapici diisiincenin hammaddesidir ve
hayatin1 da boyle gormeni, isitmeni, diislinmeni ve konusmani
saglar. Bolluk ve bereketin iizerine inen perdeyi kaldirir, barist
ve rengi getirir. Sahip oldugun degerlerin ¢ogalmasini saglar,
bedene sifa verir, enerjiyi arttirir. Siikredilen her sey giiclenir.

Hastaliklarin ve fazla kilolarin en gii¢lii tedavisi siikran
duasidir. Bedeninin var ve tam olan saglikli bolgeleri i¢in
siikredersen, hastalikli ya da eksik yerlerin kaybolur gider.
Stikran derin bir tesekkiirdiir, diinyanin ve bedeninin sahip
oldugun zenginlikleri fark etmeni saglar. Siikrettiginde evrenin
sahibi ve yaraticisina yakinlagir, sahip oldugumuz
zenginlikleri giiclendiririz.

Tim hastaliklar, fazla kilolar ve fakirlikler, bizim eksiklere
ve yikict enerjilere odaklanmamizdan kaynaklanmaktadir.
Dogalligimiz bozuluyor, enerjilerimiz aksiyor ve tikaniyorsa
sebebi, siikkretmiyor olmamamizdir. Odagimizda siikran
oldugunda, tiim bedene zarar veren yikici enerjiler bedeni terk
eder.

Sevgi

Insanlik var oldugundan beri sevginin en giiclii sifa verici
ilag oldugu bilimde, felsefede ve teolojide bircok peygamber,
filozof ve bilim adami tarafindan da soylenmistir. Cagimizin
sevgisi ¢ikar iligkileridir. Burada bahsedilen sevgiyse kosulsuz
sevgidir. Sevginin duygu olup olmadigi konusunda uzmanlar
arasinda goriis ayrilig1 olsa da benim algiladigim sevgi duygu
degildir.

Sevgi senin gercegin ve Oziindiir! Dostluk, giiven, ilgi,
hayranlik, ask, kabul goérme, iyilik, sadakat, muhabbet
duygularinin tamami sevgiden dogar.

Ilgi sevgiden tiirer, hayat verir, hayat tretir, dogurur, onu
giiclendirir. Ilgilendigin her sey yeserir biiylir ve gelisir.
Bedeninle ilgilenmiyorsan onu sevmiyorsun demektir.



Sevgi giivendir. Insanlara  giivenmiyorsan, kendini
sevmiyorsun demektir. Giiven varsa bedendeki enerji normal
seyirde akar, yoksa enerji tikanarak bedende hastalik tiretir.
Giiven harekettir, aligveristir, bedenin giris ve ¢ikislarinda
denge olusturandir. Beden kendini temizler, giiven varsa enerji
bedende rahatca dolasir. Hareketsizsen, bunun temelinde
giiven sorunu olmasi muhtemeldir. Oysa bedenine hayran
olmalisin, yoksa fazlaliklarin1 nasil atabilir ki? Hayran olman
gereken sey bedeninin miikemmel bir organizma olmasidir,
cliinkii senin tiim yikicit ¢abalarina ragmen seni saglikli bir
bigimde tasimaya devam etmektedir.

Sevgi asktir, bedenine asik olmadan bir baska bedene nasil
asik olabilirsin, ya da bagkalar1 bedenine nasil asik olabilir ki?
Ask harekettir, bagimhiliktir, diistinceleri durdurur. Sevgi de
muhabettir. Ne var ki kendinle, kendi bedeninle muhabbetin
yoksa bagkalariyla muhabbet kurman giictiir. Bedenini sev ve
onunla konus, o zaman bedeninin ne hizla degistigini
goreceksin.

“Sevmek bu kadar giizelse, kim bilir sevmeyi yaratan ne
kadar giizeldir” (Sems-1 Tebrizi)

Sevgi hareketli bir enerjidir, gii¢lii ilagtir. Neyi seversen
yasamina onu c¢ekersin. Kendini sevdikce de giizellesirsin.
Sevginin oldugu yerde hastalik ve fazla kilolar olmaz clinkii
sevgi ¢agiricl, dinamik ve devinimi ytiksek bir enerjidir.

Halk arasinda sevginin mutluluk verdigi goriisii yaygindir.
Sevgi mutluluk vermez, mutlulugu siikran verir.

Bedenini sevdiginde mutlaka degisecektir. Sevgi aym
zamanda sifa verme Ozeligine de sahiptir, liretkendir, tedavi
edicidir. Nasil ki yasama olan sevgin seni ayakta tutuyor, isine
olan sevgin sana basar1 getiriyorsa bedenine olan sevgin de
seni bedeninle yakinlagtiracaktir.

Dikkat! Sakin kilolarin1 sevme, yoksa gitmezler.

Bakarsan Bag Bakmazsan Dag Olur

llgisizlik enerjinin yok olmasina sebep olur. Ilgi neredeyse
orada bir enerji dogar, giiclenir ve gelisir. Bir seye duydugun
ilgi yikic1 ya da yapici olmasi fark etmeksizin her sartta



bliyiime, gelisme ve giiclendirme olusturur ama yikict ilgiler
olumsuz yonde gelisirken, yapici ilgiler olumlu yonde gelisir.

Hayal olan ideal bedene ilgi gosterildiginde, o hayal
gerceklesir. Gergek olan kilolara ilgi gosterilmediginde hayal
olurlar.

Basarili ve basarisiz insanlar arasindaki en onemli fark,
basarili olanlarin 1lgiyi kendilerine ig¢sel konusmalarla
gostermeleridir. Basarisiz insanlar, disaridan ilgi dilenir. Senin
baskalarmin 1lgisine ihtiyacin yok, bunu kendi kendine
verebilirsin. Sen dilenci degilsin. Var ve tam oldugunu,
kendine  dokunarak, i¢sel = konugsmalarmla  kendine
onaylayabilirsin. Insanlarin sana ilgi gdstermeleri icin
calisirsan, ¢ok enerji harcar ve az sonug alirsin. Insanlarin
seninle ilgilenmeleri i¢cin zaman harcayacagina, ilgiyi kendi
yasamina ve bedenine harcarsan daha biiyiik bir ilgi ortaya
cikartacaktir. Beni alkislasinlar diye ugrasma, sen kendini
alkisla.

Oziinii sevmek ve bedenine olan ilgi, yaratilmis olma
degerinin farkindaligi, sevgisi ve siikranligidir.

Bunlar1 dinleyen insanlar sik sik anlattiklarimi egoizmle
iliskilendirirler. Bunun bencilikle higbir alakasi1 yoktur, bunun
adina daha ¢ok ozsever diyebiliriz. Bedenini gii¢lendiren kisi
dogaya, cevresine ve insanliga katki saglar. Barisa, sagliga,
huzura, zenginlige, mutluluga ancak bu yolla varabiliriz.
Ucaklarda oksijen maskesinin 0Once yetiskinlere sonra
cocuklarma takilmasi uyaris1 yapilir ¢iinkii yasatmak i¢in ilk
once yasaman gerekir. Bagkalarina yardim etmeden Once
kendine yardim et, sonra baskalarina yardim ediyor olacaksin.
Baskalar1 mutlu olsun diye kendini mutsuz etme, o zaman
cevrendekiler de mutlu olur ama baskalarina 1yi goriinmek,
onlar1t mutlu etmek icin yasarsan bedenini ¢okertirsin.

Bedenine once sen ilgi gostereceksin ki baskalar1 da senin
bedeninle ilgilensin.

Cagimizin en agir hastalarn1 ilgisiz ve yalmz insanlardir.
Yaslilarin ilgisiz birakilmasi erken Olmelerine sebep olur. Bu
acidan Tirk toplum bilinci daha yapicidir. Cocuklarda da
yakin bir durum s6z konusudur. Eve bir misafir geldiginde,



biiyiikler kendi aralarinda sohbet ettikleri i¢in ¢ocuklar daha
cok simarr, ilgi ister. Cocuga bagirildiginda ya da tokat
atildiginda cocuk kendisiyle ilgilenildigini algilar. Tabii ki
dogru olan ¢ocuga saygi ve ilgi gostermek olmalidir!

Fazla kilolular da bedensel goriintiileriyle karsi cinsten 1lgi
goremedikleri icin neseli ve esprili olma, baskalarinin
problemlerini ¢6zme egilimlidirler. Bunlar elbette degerli
davraniglardir, tstelik saglik ve sifa verici o0zeliklere sahiptir
ama beden bir sebeple kilo aldiktan sonra, ilgi gérmek i¢in bu
davranislar1 sergilemeye baslar.

Degerli komedyenlerimizin ¢ogunlugu kiloludur. Cem
Yilmaz, Ata Demirer, Sahan Gokbakar, Safak Sezer, Levent
Kirca, Zeki Alasya ve Metin Akpmar gibi. Onlarin {irettigi
yapict enerjiler sayesinde giilebiliyor ve sifa bulabiliyoruz.
Kahkaha umuttur, saghlktir, tiim bedene yasam sevinci verir.
Baz1 hekimler kanser hastalarina komedi filmleri tavsiye eder.
Bir arastirma sonucunda fazla kilolu ve neseli insanlarla, fazla
kilolu ve ciddi insanlarin arasinda uzun yasama ve saglik
konusunda belirgin farklar oldugu belirlenmistir. Kilo
alindiktan sonra nese ve espri algisinin bahane olarak sik dile
getirilmesi kilonun bedende tutunmasina etken olmaktadir.
Bazilar1 da siirekli kiloyu kader gibi gérmekten ya da sebebini
hastaliklarda aramaktan ilgiyi canli tutar, bu da sorunun devam
etmesini saglar.

llgisizlik yikici diisiince ve duygular iiretir; yalnizlik, korku,
gelecege umutsuzluk, ise yaramadigini diisiinmek gibi. Yikici
duygularin  sebebi  duygusal aghiktir. Bu  ihtiyag
karsilanilmadiginda kisi bu ihtiyaglar1 parayla satin alabilecegi
maddelere yoneltir. Bu duygularin giderilmemesi, yerine
madde tiiketimi artar, bu da bedende hastalik ya da fazla
kilolara yol agar. Evliliginde esinden ilgi goremeyen ya da
kilolu erkeklerin ihtiya¢ duydugu ilgiyi para karsiligi cinsel
iliski kurarak gidermeye calismasi da buna bir ornektir. Es,
dost ve aile gibi manevi kaynaklardan gelecek olan besinlerle
maddelerden gelen ilgiyi ayirt etmek gerekir. Her ikisi de zihni
mutlu eder ve rahatlatir. Insandan gelen ilgi, bedene sifa
verirken, maddelerden gelen ilgi bedene hasar verir. Cozim
duygusal ihtiyaglarin farkindaliginda yatmaktadir. Diisiince
molalar1 bu karisik duruma otomatik ¢éziimler getirmektedir.



Insanin hayatta var olmak ve yasayabilmek icin ilgiye
ihtiyac1 vardir. Ilgisiz birakilan enerji yok olur. Ilgiyi
zihnindeki ideal bedene resmine odakladiginda, mevcut
kilolarin da ilgi goremez ve bir siire sonra zihnindeki resim
gerceklesir.

Ofke
Ofke sadece bir diisiincedir.

Ofke tepkisi, aldatilmislik ve kandirilmishik diisiincesinin
uzantisidir. Hedeflenen, beklenti i¢inde olunan bir diislincenin
rayindan ¢ikmasiyla ortaya ¢ikar. Yanlishga ve haksizliga karsi
savag verme iste8i, saldir komutudur 6fke. Hiddet, icerleme,
kizma, tikenme, sinirlenme, siddet, kin, rahatsizlik ve
alinganlik 6tke duygusunun tiirevleridir.

Sonu¢ yani tziintii, kirginlik, incinmislik olusmussa kisi
diistinceleriyle mesgul olur. Bir siire sonra kendi kendine
giiclendirdigi bu enerji kizginliga doniisiir. Yikici diisiince ve
duygulara tutunma ve yogunlagsma zihin ve bedende ofke
enerjisine doniisiir. Ofkenin kardiyovaskiiler hastaliklar ve
yiksek kan basinciyla bire bir iliskisi vardir. Kalp krizleri
ofkenin disa vurumu, fel¢ bastirilmis sonucudur.

Sik sik tekrarlanan yikici duygular derinleserek ofkeye
doniisiir. Fiziksel, gorsel ya da sozel bir siddetin sonunda
zihinlerimize ofkeyi kazir. Anlik ya da yillarin sonucunda
olusan ofke, farkli diislincelerin ¢atismasi olabilir ya da farkl
alg1 sorunlarindan kaynaklanabilir.

Gegmisten gelen, zihninde tasidigin oOfkelerin sana kilo
aldiran ve kilolarinin devam etmesini saglayan duygu
grubudur. Cocuklugundan bugiine kadar bir¢ok farkli deneyim
yasadin. Nefret ettiklerin oldu, farkli diisiinerek seni iizen ve
sinirlendirenler oldu. Belki de siddete maruz kaldin, tecaviize
ya da tacize ugradin. I¢inde kin ve nefret duygularini siddetli
bir bi¢cimde tasimaya devam edersen kilonun bedeninde
tutunmasin1  desteklersin.  Sana kot seyler  yasatan
duygulardan arinmadigin siirece kilo versen de bir siire sonra
tekrar alman kaginilmaz olacaktir.

Hayata, bedenine, ecbeveynlerine ya da iliskilerine karsi
ofkeli olabilirsin. Ofken dinmeyip halen zihninde tasiyorsan



her seferinde sana fazla kilo olarak geri donecek, ofkene
sebebiyet verenler degil, sen kaybedeceksin. Ustelik seni
ofkelendiren kisi bunu yaptigini bile unutmusken, sen ayni
duygular1 yasamaya devam ediyorsun. Ofkenin panzehiri
sevginin ve slikretmenin giiclendirilmesidir.

Ofkesini bastiran insan her zaman cok yer. Ofkeli insan
daha fazla sigara i¢er daha fazla alkol tiiketir ya da uyusturucu
kullanr.

Uziintii
Uziintii sadece bir diisiincedir.

Kayiplara karst verilen tepki, olaylarin beklentilerinin
disinda gelismesi ve ilgisizligin ortaya ¢ikardigi diisiincelerin
duygusal uzantisidir. Diger insanlara, yaralandim ve bana
yardimct ve destek ol sinyali verir. Aci, keder, nesesizlik,
melankoli, yalmzlik, can sikintisi, umutsuzluk, depresyon
liziintii duygu grubunun igersinde yer alir. Uziintiiniin
dogurdugu durumlar istahsizlik, uykusuzluk, odaklanamama,
viicutta bitkinlik, yorgunluk, dikkat eksikligi gibi siralanabilir.
Uzun siireli Gizlintii durumu, daginik diisiincenin devamliligin
saglar, zayiflamak istendiginde kisinin motivasyonunu
engeller. Zayiflamak motive olmakla miimkiindiir. Daginik
diistince, kisinin bedene olan 1lgisini azaltarak kilo aldirir.

Korku

Korku sadece bir diistincedir!

Korku yasamin devamina kars1 tehlike sinyali veren
diistincelerin uzantisidir. Olumsuz durumlar1 Onlemek i¢in
simdi harekete ge¢, sinyalidir. Korku ve tiirevleri, canlilar
olast tehlikelere kars1t uyarir ve onlar1 uyanik tutar. Boylece
canlilar tehlikeden korunmak ve yasama devam edebilmek i¢in
gerekli onlemleri alma ¢abasina girisir. Korku duygusunu ti¢
baslikta toplayabiliriz: Varolus i¢in duyulan korku, sosyal
korku ve basar1 korkusu. Korkular zihni uzun siire mesgul
ettiginde bedensel ve ruhsal zararlar vermeye baslar. Kaygi,
tasa, huzursuzluk, ¢ekinme, lirkme, dehset, kuruntu, siiphe,
hayret, fobi, panik korkunun uzantilaridir.



Korku, dikkat! Tehlike var anlamindadir. Kendini
korumalisin, kagmalisin ya da savagmalisin.

Her duygu gibi, korku da kisinin kendi diisiince biciminden
kaynaklanir, bildigi resimlere yiikledigi niyetin ortaya
cikarttigr bir durumdur. Her kisinin diisiince ve niyeti farkli
oldugu 1¢in korku da kisiden kisiye farklilik gosterir.
Korkunun siddeti bedende olusacak enerji tikaniklarini besler.
Korku hayattan zevk alma potansiyelini azaltir. Gelecek
korkusu stok bilincine ve hareketlerin kisitlanmasina sebep
olarak fazla kilolar1 olusturur. Diislincenin siirekli kaygi
diizeyinde devam etmesi, huzursuzluk durumu kararsizliga,
yikict distincelerin zihni siirekli mesgul etmesine sebep verir,
siiphe eksikleri gérme egilimini besler. Boylece zihindeki
daginik diisiinceler iiretilir ve beden formu bozulmaya baslar.

Korku uzun bir siire zihinde var edildiginde anksiyete
durumu ve distince dagimmikligina sebebiyet verir. Korku
devam ettirildigi silirece bedendeki dogal enerji akisinda
tikanmaya neden olur, hiicrelere zarar verir.

Zevk

Zevk sadece bir diistincedir!

Mutluluk, giilebilirsin, neselenebilirsin anlamina gelir; nese
ve cosku iiretelim, ¢ogalalim, birlikte olalim mesaj1 icerir.
Mutluluk, cosku, rahatlama, tatmin, haz, seving, eglenme,
gurur, heyecan, hosnutluk zevkin uzantilaridir. Bunlar sifa
verirken hastalik ta {ireten duygu grubudur. Zevk duygusunda
niyet ve denge Onemlidir. Bu da kisiden kisiye degisir.
Bazilarmmin natiirel dengesini bozarken, bazilarininkini de
dengeler. Bu duygular bedenin ihtiyact kadar yasandiginda
natlirel denge olusurken, zihinde gereginden fazla tutunmasi
ve odaklanma zarar verici boyutlara ulasabilir. Sinirlari
belirgin ama kisiye, zamana, duruma ve diisiinceye gore farkli
etkiler birakan bu duygular niyet ve alginla paralellik gosterir.

Hazzetmek birinden ya da bir durumdan hoslanmak, zevk
almak, doyum aramak olarak bilinir. Zihin hazz siirdiiriilmesi
istenilen 1limh ve doygunluk veren cosku olarak algilar.
Cinsellikte, yemekte ve igecekte, sigara ve alkolde haz
buldugumuzu soyler dururuz ama bunlardan haz almadigini



sOyleyen insanlar da az degildir. Hazzetmek deneyim
siirecinde degiskenlik kazanir ve bazi asamalardan sonra
degisime ugrar.

Haz almak yapici bir diisiincenin uzantisidir. Hazzetmek
madde bagimliligi demek degildir, madde bagimliligin bir
sonraki agamasidir. Natiirel dengenin bozulmasina sebep olan
madde bagimliliginin hazla iliskisi yoktur. Haz deneyiminin
asir1 tekrarlanmasi, duruma ya da maddeye tutunma ve
bagimlilik yaratir.

Kabullenmek seni seviyorum, sen bizden birisin demektir.
Hazzetmek kabullenmek, hazzetmemek kabullenmemekle
ortaya cikar.

Saskinhk

Saskinlik sadece bir diisiincedir.

Saskinlik dikkat edin, demektir. Insanlarin ilgisinin
umulmadik ve Onemli bir seye yonelmesidir. Merak,
kesfetmeye ve d6grenmeye tesvik etme diisiincesinin duygusal
uzantisidir. Merak etmek bedeni zayiflatir. Zihin merak
ettiginde, arayisa girerek bedeni harekete gecirir. Afallamak,
sok olmak, hayret etmek ve merak saskinligin uzantisidir ve
zihinde yeni sinapslarin olusmasini, zihnin renklenmesini
saglar. Zihin gibi beden de monotonluktan uzaklasr.

Zihin gormedigi, sahip olmadig1 ve elde edemedigi birtakim
madde, obje ve nesnelere sahip olmak ister, bunun i¢in bir
amag belirler ve amaca ulagsmak adina odagini amaca yoneltir.
Odak giinliik ihtiyaclar1 karsilamaktan ziyade amaca
odaklandig1 i¢in, zihinde beslenmeye ilgi kesilir. Bu da kilo
kaybr demektir. Bu esnada beslenme, beden ve harekete olan
inanclar degistirilmisse beden bir daha kilo almaz.

Cocuklar ve gencler yasamda bircok seyi ilk kez gordiikleri
icin her yeni goriilen resim, diisiince ve olaya karsi saskin ve
merakli olurlar. Meraklar1 onlarin bedensel olarak hareketli
olmalarimi saglar. Meraklar1 sadece zihinsel aktiviteler lizerine
internet ve televizyon, bilgisayar oyunu gibi o merakin
zayiflamaya etkisi olmaz. Sokakta oynayan ¢ocukla evde
oynayan ¢ocugun gelismesinde olusan farklilik da buna bir
ornektir.



Zihinsel saskinligin, bedensel uzantis1 yoksa kilo vermeye
etkist olamaz. Zihinsel saskinlik karsisinda bedensel
davraniglar gelisiyorsa mutlaka kilo wverilir. Sporu merak
ediyor ama seyirci kaliyorsan bu sana kilo verdirmez

Igrenme
Igrenme sadece bir diisiincedir!

[grenme bir seyi kabul edemeyecegini belli etmek demektir.
Tiksinme, asagilama, hor gorme, kiigiimseme, itici bulma,
hoslanmama, nefret igrenmenin uzantilaridir. Bedenden
igrenmek, formunun bozulmasina yol agar. Kilo alindiktan
sonra igrenme devam ederse mevcut kilolar bedeni terk
etmeye direnir. Bundan kurtulmanin yolu onu niyetten
ozgiirlestirmektir.

Maydanozdan igrenen, sigara kokusundan tiksinen,
hamambdcegini itici bulan, aldatilmis birinden nefret eden
kisiler vardir. Bu kisiler ge¢gmiste yasadiklar1 deneyimlere o
enerjilerin resimlerine algiladiklar1 niyeti yiikleyerek bir omiir
boyu bunlarin getirdigi sonuglarla yasamaktadir. Resme karsi
niyetini degistirdiginde sonuc¢lar da degisir; yenilmeyen
maydanoz yenir, sigara dumani, hamambodcegi ya da seni
aldatmis olan kisinin varligi rahatsizlik vermez olur. Yani
zihinde taginan her sey bedende de tasinir.

Sahip olunmayan enerjilere yakinlasmama giicii devreye
girer, sahip olunduktan sonra da igrenme ortaya ¢ikarsa
gonderme giiciinii zayiflatir.

Nefret ¢ok giiclii bir enerjidir, kendine yoneltirsen bedenine
zarar verirsin. Nefret yasamdan zevk almamizi, insanlarin
giizel yanlarin1 gérmemizi engeller. Igimizdeki nefret bir siire
sonra siiphe, depresyon ve umutsuzluk sonucunda bedene
zarar verir. Nefret dolu bir yasam, mutsuz bir yasamdir. Nefret
duydugun kisinin 6lii ya da diri olmasi ondan nefret etmeni
engellemez. I¢inde kin ve nefret tasiyorsan, bundan kurtulman
gerekir. Her tiirlii igrenme duygusu karsi enerjinin yagamina
girmesine engeldir fakat bu takint1 ve korku boyutundaysa bir
siire sonra o senin yasamina girecektir.

Asirt zayif olan kisiler, ideal bedendeki kisilere hayranlik
duyar, fazla kilolu olanlar1 itici bulur ya da onlardan nefret



eder. Ideal bedende yasayanlar, asir1 zayif kisilere acir, fazla
kilosu olanlar1 hor gortir.

Fazla kilolu olanlarsa zayif kisileri itici bulur yada ideal
bedene sahip olanlara hayranlik duyar ve onlar1 kiskanir.

Utanma
Utanma sadece bir diisiincedir.

Utanma inanglarimiza ya da hedeflerimize zit davranislar
sergiledigimizde ortaya ¢ikan bir duygudur. Dikkat!
Diisiincenle davranislarin arasinda bir ¢eliski, bir tutarsizlik
var demektir. Inancla davranis arasinda catisma baslar. Aslinda
bu bir armagandir, sorunun hakkinda farkindalik kazandirarak
seni harekete geciren bir sinyaldir. Kiigiik diisme, sucluluk,
mahcubiyet, lziintii, hayal kirikligi, pismanlik utanmanin
uzantilaridir.

Yemek yemedigin takdirde =zayifladigini diistiniiyorsan,
yemekten sonra pismanlik ve mahcubiyet yasarsin. Yedigin
miktar c¢ok bile olsa, bunun ideal bir miktar oldugunu
diistiniirsen pismanlik duygusunu yenersin. Aksi takdirde her
yemegin arkasindan yasadigin pismanlik sana kilo olarak geri
doner.

Hedeflerini zihninde belirleyip yapamadiginda da pismanlik
duygusu hep var olacaktir. Beklentilerin olugsmayinca hayal
kirikligr ve pismanlik ortaya c¢ikar. Verdigin sozleri yerine
getiremediginde sugluluk, tiziilme, kii¢iik diisme ve utanma
ortaya c¢ikar. Bunu basarisizlik olarak bilingaltina kodlarsan,
bir dahaki sefere hareketini kisitlar.

Simdiye dek zayiflamak i¢in bir¢cok yol denemis, bekledigin
sonucu alamadiginda yasadigin utanma duygusu bir sonraki
denemeye karsi inancin1 kirmis olabilir. Diyetlerin ise
yaramamasinin en 6nemli etkenlerinden bir tanesi de budur.

Pismanlik ve utanma duygusu zihinde baslar ama ayni
zamanda bedene de hasar verir, 6rnedin ciltte problemlere
neden olur. Ya da davraniglarla inanglar arasinda catisma
baglatir. Bu kisilik catismasinin  bedendeki uzantisidir.
Catismanin derinligi, siddeti ve siiresi bir siire sonra kanser



olarak ortaya cikabilmektedir. Pismanlik ve ge¢misi unutma
duygusu Alzheimer hastaliginin da tetikleyicisidir.

Duygulari Kiloyla iliskilendirmek Cocugun
Yetisme Doneminde Yapilan Hatalar

e Bebegin ihtiyaclarini emzikle susturmak. (Yetiskin olunca
duygusal ihtiyaglar1 karsilanmadiginda sigara, cerez,
kraker, alkol, uyusturucu kullanmasina sebep verebilir.)

e Cocuk agladiginda ¢ikolata vermek. (Mutsuz oldugunda
duygusal acligini ¢ikolata ile bastirmasina sebep olur.)

e Cocuk basarili olunca c¢ikolata ile ddillendirmek.
(Yetigkinlikte mutlu ortamlarda tatli yemege yonelir.)

e Seni sevdigim i¢in yapiyorum. (Sevginin yaptirim
oldugunu ve karsilikli olmasin1 6grenir, Yetiskinliginde
esine sevgisini yedirerek gosterir, 1yi yemekler yapar.)

e Dayak, kin ve tartisma ortaminda c¢ocuk yetistirmek.
(Cocuk kavgaci olur, kendinden ve cevreden nefret eder,
bedene olan sevgisizligi sekil bozukluklarina sebep olur.)

e Kilolanyla alay edildiginde utan¢ duygusuyla yetisir.
(Utangaclik, basarisiz ve pasif olmasina sebep olur ve 6z
saygisini yitirir. Hedeflere ulasmakta zorluk ¢eker.)

e Hosgoriisiiz ortamlar. (Sabirsiz olur, odak problemi yasar,
kilo verme siirecinde gii¢liik ¢ceker. Bes on kilo verdikten
sonra pes eder.)

o Ilgi ve destek eksikligi. (Kendine giiven duymayarak, kim
ne sOylerse dedigini yapma eylemindedir. Bu da sik sik
kilo aldirir ve zaman zamanda kilo verdirir.)

e Begenilmemis ve onemsenmemis ¢ocuk. (Takdir etmeyi
bilemez, siikredemez eksik ve yikici gorme eylemindedir.
Bedende eksik ve enerjilerin tikanmasini, ¢ogalmasini
giiclendirir.)

e Saygi gosterilmemisse (Adil olmayr bilemez, bedende
stoklama egilimi icersine girer.

e Giivensiz bir ortamda biiylimis ise. (Fiziksel hareketsiz
olma eylemindedir.)

e Kabul ve onay gormemek. (Kendini ve bedenini sevmez,
bedene deger ve ilgi gostermez.)



Kiyaslama. (Yetersizlik duygusu giiclenir.  Ben
yetersizim! Yetersizlik duygusu mutsuzluk duygusunu
cagirir. Mutlulugu satin alabilecegi besinlere yonelir.)
Duygularim1 aciga vurdugunda gii¢siiz oldugu mesaji
vermek. (Yetiskinlikte glicli goriinmek i¢in duygularinin
yerine yiyerek gliclenmeyi secer.)

Yanlis bir sey yapildiginda bedensel ceza vermek. (Yanlis
yaptiginda bedeni cezalandirma uzantisin1 devam ettirir.
Yemekten sonra pismanlik duymayi iligkilendirir.)

Sevgi ve sevgisizlik duygusu. (Anne = beslenme = sevgi,
sevgisiz ya da sevgi her ikisi de beslenmeye taraf ve
bagimlilik yapar.)

Can sikintisi. (Zihin boslugu sevmez, mesgul olma adina
ceneyi mesgul ederek beslenmeye yonel inilir.)

Eksik yasanilan cinselligin tadi. (Bu eksikligi tatlhilardan
cikartmaya yonelir.)

Igerideki nefret ve kizgmlik. (Hareket ile bosaltilmadigi
stirece beslenme ile bastirilir.)

Endise ve stres. (Daginik diisiince, yikict duygulari ortaya
cikartarak bedende sekil bozuklugunu olusturur.)

Annelik duygusu. (Odagin ve ilginin ¢ocuga yonelmesi.
Annenin diisiincelerinde vermek, korumak ve bakmak
olmasi, annenin kendine ve bedenine olan ilgisini azaltir.)
Cocuklukta korkularla alay etmek. (Zihinde korkunun
bliyiimesine ve bedensel hareketsizlige sebebiyet verir.)

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



9. BOLUM

=
4D - DAVRANISLAR

Davranislar diistincelerin uzantisidir.

Bedendeki her hareket bir diisiincenin uzantis1  ve
sonucudur. Sakarsan zihninde karisiklik var demektir. Bedende
bir hastaligin varsa, diistincende bir yanlislik var demektir.

Goziinde bir sorun varsa, kendi yasaminda gordiiklerinden
hoslanmadigin diisiincesi vardir. Ayak problemi gelecekte ve
bugiinde ilerleyememe, bogaz agrisi kendini ifade edememe,
dis problemleri uzun streli kararsizlik, horlama eski
diislincelere bagimlilik, kalp problemi nese ve siikran
yoksunlugu, tiroid, 6zgiiven eksikligi ve siranin mutlaka sana
gelecegi diisiincesinin isaretidir. Ayni sekilde tirnaklardaki
sorun, kendine giiven eksikliginden ortaya cikar. Kisisel
memnuniyetsizlik yiizde sivilcelerle sirayet eder, sirt sorunlari
sosyal olarak deger gorme cabasi ve ge¢cmisin yiikiinii zihinde
tagimaktan kaynaklanir. Yasami oldugu gibi kucaklayamamak
kollarda rahatsizliklarla ortaya ¢ikabilir. En kiiclik hiicreden en
bliyiik organa kadar diisiice ve duygular bedende %100 etki
eder.

Diisiince ve duygular yapict yondeyse hayat ve enerji verir,
yikic1 yondeyse hayat alir ve yok edici olurlar. Her davranigin
yasaminda bir sonu¢ doguruyor. Sana saygi gostermiyorlar
m1? Sana giivenmiyorlar m1? Seni dikkate almiyorlar m1? Seni
sevmiyorlar m1? Seninle ilgilenmiyorlar mi1? O zaman
davranigslarina  bir  bak. Davranislarin  disiincelerinin
uzantisidir; disiincelerini de bilincinde var olan verilerinden
uretirsin. Sen kendine deger vermiyor ve saygi duymuyorsan,
kendini sevmiyor, kendinle ilgilenmiyorsan, kendine
giivenmiyorsan neden bu degerleri sana baskalar1 versin ki?
Eger sende bu degerler eksikse manyetik alaninda farklh
titresimler var ve sen onlarin sonuglarin1 yasiyorsun demektir.
Unutma, yasaminda hak ettigini diisiindligiin davranislarin
karsiligini aliyorsun.



Davranislar

Her davranis bir titresimdir, evrendeki tiim canlilar titresim
icersindedir. Davranis yani eylem halinde var olurlar.
Davraniglar bulasicidir. Bedende olusan mikro ya da makro
hareketliligi, davranis olarak nitelendiririz. Davranislar
sonuglart  olusturan, etkileyen en giicli enerjilerdir.
Davraniglar, 4D grubunda duygudan sonra durumdan hemen
once gelen hareketli eylemlerdir. Go6ziimiizle gordiigiimiiz
davranislardan daha fazlasin1 beden, gozle goriilmeyen mikro
boyutlarda gergeklestirir.

Davraniglarin bilincini kodlamadaki etki orami %60°1la ilk
sirada yer alir. Her diisiince fiziksel etki yaratir. Diislince
komutunun bedendeki son noktaya varis1 alt1 saniyelik zaman
alir. Her diistince bir fiziksel etki yaratir, yine de her diisiince,
davranisa doniismeyebilir. Ama her davranis bir diisiincenin
uzantisidir.

Tekrar edilen davranislarla bilingte kayit olusturarak biiytik
sonuglar elde edersin. Denize ilk kez girdiginde ylizmeye
baslayamazsin, sana ylizmeyi 6greten diisiince ve tekrar edilen
davranislardir. Sadece diislinerek de yilizemezsin ama yanlis
distinerek de yanlis davranir ve bogulursun. Tekrar edilen
dogru davranislar seni dogru sonuglara gotiiriir. Aynaya bak,
bedenini begeniyorsan dogru davranislar gerceklestiriyorsun
demektir, ama begenmiyorsan yapman gereken davranislarini
degistirmektir. Unutma ki diisiince ve davranis sibernetiktir,
birbirini etkiler.

Diisiincenin Giicii mii Davramisin Giicii mi?

Pozitif sonuca giden yol ¢ok diisiinmekten mi yoksa cok
caligmaktan mi gegiyor? Toplum bilincinde pozitif diisiiniirsen
Polliana, ¢ok ¢alisirsan Sabanci olursun diye bir alg1 vardir.

Her diisiince bir davranisa donlismez, ama her davranis bir
disiincenin uzantisidir. Her davranis da yeni bir durum
olusturur. Yapici davraniglar yapici, yikic1 davraniglarsa yikici
durumlar1 olusturur.

[s adam1 Mehmet Emin Karamehmet’le insaat iscisi olan
Ali Bey arasinda bedensel kapasite ve potansiyel olarak hi¢bir
fark yoktur; aldiklar1 nefes aymdir. Ikisinin de iki gozii, bir



burnu iki kulag1 vardir. Ikisinin de beyin agirliklar1 ortalama
1400 gramdir, %99 oraninda aym biyolojik o6zeliklere
sahiplerdir. Ama bir de sonuglarina bakalim. Mehmet Emin
Karamehmet, Turkiye’nin en zengin adami se¢ildi, Ali Bey’se
o giin c¢alismazsa aksam evine yemek alacak parasi
olmayacaktir. Ikisi de calisip bedensel davranista bulunduklar
halde sonuclar1 neden farkli?

1984 dogumlu Mark Zuckerberg Eyliil 2006°’da Facebook’u
kurdu, hesaplamayin ben sana sdyleyeyim yirmi iki yagindaydi
ve yirmi alti yaginda diinyanin en gen¢ zengini oldu. Bir¢ok
diinya zengininin kirk senede yapamadigini dort senede yapti.
Cok mu calist1i? Bu insanlarin farkim yaratan faktor ¢ok
calismak mi, biyolojik farkliliklar1 mi1, sans ya da kader mi
zeka mi, egitim mi yoksa kaba kuvvet mi? Hayir, cevap:
Diistincelerindeki fark, inanclarindaki fark ve inandiklarina
odaklanmak!

Fazla kilolu ve ideal bedende olan postacilar iizerinde
yaptigim arastirma ve anketlerde su ortak 6zeligi fark ettim:
Bazilar yirmi senedir meslekte olduklarini sdyledi. Giinliik
ortalama 10-15 kilometre yiirtidiikleri halde, kilolu olanlar
vardi  ¢linkii  kilolu  postacilar  yiirimenin  insani
zayiflatmadigina inaniyordu. Ideal bedendeki postacilarin da
%80’¢ yakim1  yiriidiikleri i¢in  kilonun viicutlarinda
durmadigini, bunlarin bir kismi bedenlerinin genetik miras
oldugunu diisiiniiyordu. Baz1 insanlarda sadece yiiriiyiis ya da
bisiklete binme aktiviteleriyle zayifladigini duymussundur.
Her bedensel aktivasyonun bir kalori karsiligir vardir. Fakat
harekete yiiklenen anlam inanca doniistirse daha gii¢lii bir etki
birakmaktadr.

Yoga esnasinda asana hareketleri egitimi alirken, yogun
dersler islerdik. Ilk zamanlarda bana c¢ok yorucu gelirdi.
Siirekli enerjimin tiikendiginden, yoruldugumdan yakinirdim.
Bir giin hocam yanima yaklasti ve bana hareketleri yaparken
ne disindigimi sordu. Ben de hareketlerin enerjimi
tikettigini ve yorgun diistigiimii soyledim. Giiliimseyerek
sakince bana asana duruslarmin enerji arttirmak i¢in
yapildigint anlatti. Gerilme hareketler1 bedendeki enerji
akisinin  saglanmasi i¢indir. Calistirmadigimiz organlarin
caligmasimi saglayarak enerji kapasitemizi arttiririz. Bu



egzersizlerin enerji tiketimi degil, aksine enerji lretimi i¢in
yapildigini izah etti. O giine kadar boyle diistinmiiyordum,
yillarca zayiflamak i¢in spor yaptim, spordan sonra yorulur,
ustelik enerji almak i¢in beslenirdim. Bazen verdigimden daha
fazlasin1 alirdim. Hocamin giileryiizlii ve sabirli anlatimina
kosulsuz inandim ve birka¢ gilin sonra tiim 6miir boyu nefret
ettigim hareketlerin keyfini ¢ikarmaya basladim. Gergekten de
bundan sonra enerjim artti. O zamanlar benim igin sihir
gibiydi. Daha diin oflaya puflaya hedefe varmak i¢in iskence
ceken ben, ertesi giin enerji dolu mutlu ve egzersizi seven bir
insan  olmustum. Yaptigim tek sey farkli inancimi
degistirmekti.

Her hareketime olmasini istedigim niyeti ylkliiyorum.
Bedenim niyetimi takip ediyor.

Davramisin Tekrarlanmasi

Her davranis mutlaka bir durum olusturur. O davranis1 bir
kere de bin kere de yapsan, her seferinde bir durum ortaya
cikar. Davramisin durumdaki etkisi, siddeti ve biiytkliigi,
davranisin tekrariyla dogru orantilidir.

Damlaya damla ya gol olur, damlamaya devam ederse deniz
olur, farkindalik yoksa okyanus olur.

Orman yangmini sondiirmek dokecegin bir kova suyla
baslar. Yiiz kilometrelik yol, attigin her adimla kisalir. Su
yangini fiziksel olarak sondiiriir, ama yangmin biyikligi
yapilacak dogru davranis tekrar1 gibi kistaslar bir arada
diistiniildiiglinde ontline gecilebilir. Dogru diislince davranisa
dontistirse dogru, yanlis diisiince yanlis, gecici diisiince ise
gecici sonuglar dogurur.

Fazla kilolarindan kurtulmak i¢in yeni diisiincelerini
zamanla davranisa doniistiirmen gerekir. Yeni diisiincelerinin
istemdis1 davranislara doniismesi, onlarin bilincine kodlandigi
anlamina gelir. Davraniglarin degistiginde, aliskanliklarin da
degisir. Bir daha asla kilo almazsin, c¢ilinkii davraniglarin
inancinin uzantisidir.

Bir tiyatro onu sergilenmeden once yiizlerce prova yapilir.
Oyuncular senaryodaki disiinceleri bedensel davraniglarla
sonuca yansitirlar. Yeni disilincelerin  ger¢cekmis  gibi



algilanmas1 adina yiizlerce prova yapilir. Oyuncularin
diisiincesiyle davranigi arasinda kopukluk oldugunda roliin
hakkini veremezler. Yapilan tekrarlarin sonucunda oyuncu
roliiyle uyumlu davranislar sergiler. Zihinde yeni sinapslarin
olusmast ve bunlarin komut olarak bedene gonderilmesi
zaman alir. Oyuncu roliine inanip kabullendiginde gercege
yakin bir oyunculuk ortaya c¢ikar. Diislincenin davranisa
doniismesi i¢in ¢ok tekrara ve zamana ihtiyag vardir.

Tekrar edilen disiince davranisa ve her davranis sonuca
dontisiir. Tekrar edilen davranislar miktarsal sonuclari
olusturur.

Davranis ve Imajinasyon

Somut diinyadaki davramislarin degismesiyle soyut olan
zihindeki davramislarin degismesi ayni seydir. Eger zihinde
davranis resimleri degismediyse giinlik hayatta da
davranislarda aksaklik olacaktir. Davraniglar hem soyut hem
de somut diinyayla paralellik gosterir. Bunun zihinsel
egzersizine de imajinasyon (canlandirma) denir.

Zihinde yapilan davranisin, zihinde yapilmasiyla gercek
hayatta yapilmasi arasindaki fark anlasilmamaktadir. Bazi
sporcular beden hareketlerinde aksaklik  yasadiginda
zithinlerinde imajinasyon egzersizleri yapar. Pek cok diinya
rekorunun altinda bu mesele yatar. Somut bedensel davraniglar
ya da zihinde yapilan imajinasyon canlandirmalari, beyinde
noronlar arast sinaps olusumunu esit ve yakin oranda
gerceklestirmektedir.

Bazi  hekimler hastalarina  imajinasyon teknikleri
uygulayarak, davraniglarinin diizenlenmesinde sonug¢ alirlar.
Trafik kazalarindan mucize eseri kurtulmus, hekimler
tarafindan yiiriime sanst olmadigr kesinlesmis insanlarin
yiriiyerek hastaneden ¢iktigin1 ¢ok kez duymussundur. Bunu
basaran insanlarin ortak sdylemlerinde, zihinlerinde bilerek ya
da bilmeyerek yaptiklar1 imajinasyon ¢alismalar1 yatmaktadir.

Eski bir NASA arastirmacist olan ve California’daki
Berkeley’de Uygulamali Bilimler Enstitiisii Bagkani1 Dr.
Charles A. Garfield’in yaptig1 arastirmada, diinya siralamasina
girmis bir atletizm takimmi dort gruba ayirmistir. ilk grup,



siiresinin %100’iinii egitimle degerlendiriyor. Ikinci grup bu
stirenin %75 1ni egitimle degerlendiriyor ve geri kalan %25 ise
zihinlerinde elde etmeyi umduklari basarinin imajinasyonunu
yapiyor. Ugiincii grup siirenin  %50’sini egitime, diger
%>50’sini ise imajinasyona ayirtyor. Dordiincii grup siirenin
%25’1ni egitime, %75’ini ise imajinasyon ayirtyor. New York,
Lake Placid’deki, 1980 Kis Olimpiyatlari’'nda yapilan
uygulamada en biiyiik basariyr dordiincii grup gosteriyor ve
bunu sirasiyla T{giincli, ikinci ve birinci gruplar izliyor.
Imajinasyon konusunu gorsel kodlama ve diisiince molasi
boliimiinde teknik ve metotlarla daha genis anlatacagim.

Imajinasyonla aligkanliklarini ve davraniglarini
degistirebilirsin. Kilolarindan kurtulabilir ve hastaliklarini
tedavi edebilirsin, basarilarini arttirabilir ve imkansizliklari
gercege donitistiirebilirsin.

Konusmak

Konusmak, bilinci kodlayan en giigli davranisimizdir.
Kelimelerin giiclinii sanirim duymussundur. Evet, kelimelerin
kendilerine 6zgii glicler1 vardir. Alg1 burada devreye girerek
kelimenin anlamini degistirir. Ayn1 kelime farkli insanlarda
farkli sonucglar dogurabilir. Kelime haznemizin zenginligi
duygu durumumuzu da zenginlestirir. Basit ve sade
konugmalar1 bilingalti daha ¢abuk algilar. Konusmay1 iki
hazneden {retiriz: Biling {lstiimiizdeki diisiincelerden ve
bilingaltindaki duygu ve inang¢larimizdan.

Kelimelerimiz diisiince, duygu ve inanglarin uzantisidir.
Hizl1 ama kesin, net konusmalar, sorulan sorulara verilen ani
cevaplar, otomatik istemdis1 konusmalar, inan¢ haznesinden
beslenir. Bir anda ofkelendiginde ve ritmin yiikseldiginde
agzindan dokiilenler bilingaltindan beslenir. Soru sordugunda
kars1 taraftan aldigin ilk yanit o inancin uzantisidir. Kati, sabit
ve degismeyen konusmalar inangtan ortaya ¢ikan
konusmalardir. Inangtan gelen kelimler de yalan olmaz, sana
gore yanlis olabilir ama samimi sozlerdir, kararli ve tutarh
konusmalardir.

Uzerine diisiiniilmiis, yavas ve agir akan konusmalar,
odaklandigimiz ve mantik yiriitmeye c¢alistigimiz konusmalar
disuncelerimizin uzantisidir. Diislince uzantisindan gelen



kelimlerde de yalan, yanls, yapmaciklik, tutarsizlik,
samimiyetsizlik ve kararsizlik gorebiliriz. Fakat bu, diislince
molasinda inan¢ farkindaligini ortaya ¢ikartan teknikleri
uygularken neyin diisince neyin inan¢g oldugunu
aywrabilmemizi saglar. Ciinkii kilo almanin ya da kilolu
kalmamanin etkisi inanglarimizin davranisa doénlismesinden
kaynaklanmaktadhr.

Neyi, kiminle nasil konustuguna dikkat et!

Kilolarin hakkindaki sikayetlerin kilolu biri olarak kalmana
sebep olur. Her sikayet bilincaltina verilen bir komuttur. “Yaglh
yiyecekler yemeyecegim, kilo aliyorum” sikdyeti yaglh
yiyeceklerin tiiketimini artirir.  Sikdyet ettigin  her sey
yasaminda var olmay1 siirdiirecektir. Kilolarindan siirekli
sikayet ediyorsan, siirekli kilolu kalmaya devam edersin ¢iinkii
her sikdyet bir kodlamadir, bilincaltinda o konunun tekrar
tekrar gliclenmesi demektir. Neyi tekrar edersen, o senin
hayatinin gercegi olur. Kilolardan kurtulmak i¢in sikayetlerini
birakip var ve tam olmanin giizelliklerinden, yiyecek ve
iceceklerin ideal bedeni olusturan yoOnlerinden, hareket ve
sporun faydalarindan bahsetmelisin. Bir konu hakkinda ister
sikayet et, ister faydalarindan bahset, ikisi de gerceklesecektir.
Onemli olan temelde neden bahsettigindir.

Tekrarlar inancin giicliyse, konugsmanin giicii de tekrarin
giiciiyle esdegerdir. Kendinle ya da bir baskasiyla konusmalk,
bilinci kodlamak demektir. Konugsmalarina duygu katarsan bu
davranislarini daha da cok etkiler. Ses perdenin seviyesi
davranislarini bire bir etkiler.

Kelimeler ve ciimleler davranislarimi etkiler. “Unutma”
kelimesinde unutur, “Hatirla” kelimesinde hatirlariz. “Pastay1
diistinme” ciimlesiyle pastayr diisliniiriiz. “Pasta kilo aldirr,
pasta kilo aldirmaz” demek pasta yememize, “Topu disari
atma” climlesi topu disar1 atmamiza, “Topu kaleye at” ciimlesi
topu kaleye atmamiza neden olur.

Ornek: Bir futbolcu, iic kez kaleciyle karsi karsiya
kalmasina ragmen topu disariya atmustir. Bir dahaki macta
ayn1 hatay1 yapmak istememektedir. Bunun i¢in beynini soyle
kodlamistir: “Topu disar1 atmayacagim.” Bunu defalarca
sOyleyip maca ¢iktiginda topu yine disar1 atmistur.



Aklinda olsun! Yikic1 diistincelerden kurtulmanin tek yolu
yapict konugsmak, hastaliktan kurtulmanin yolu saghigi
konusmaktir. Kilolardan kurtulmanin yolu ideal bedenden
bahsetmektir. Geg¢mis gecmiste kaldi, simdi gelecegini
degistirmek icin ge¢cmisin yiikiinden kurtulmalisin. Olmasimi
istedigin viicut Ol¢iilerinin resmini konusup ideal bedenini
olusturabilirsin. Bahanelerini konusursan bahanelerin gergek
olur. Neyi konusursan, geleceginde o olacaktir. Diyetten
bahsettik¢e bilingaltinda yemege olan ilgini biiyiitiirsiin. Ayni
sekilde yasaklardan bahsetmekle de yasaklar1 gii¢lendirmis
olursun. Sik dile getirdigin sozler senin gergeklerin olacak.
Icinden veya sesli bir sekilde neyi konusursan, o
gerceklesecektir.

Konusmanin frekansi diisiinmekten daha giicliidiir! Sen
konustuklarindan sorumlusun, karsi tarafin anladiklarindan
degil!

Dokunmak

Dokunmak, ben de varim demektir. Bir insana giinde on
dort defa dokunuldugunda sevildigini algilar. Mutlu insanlar
kendilerine dokunarak var ve tam olduklarini bilinglerinde
teyit ederlerken, mutsuz insan baskalar1 tarafindan
dokunulmay1 bekler. Cocuklar dokunulmak ister, eger anne
baba ona sarilmaz ve dokunmazsa var oldugunu hissetmez.
Cocuk ilgi ¢ekmek i¢in simariklik yapar, baba bir tokat vurur
ve ¢ocuk simarikliga son verir c¢linkii artik ilgi gormiis, var
oldugunu anlamaistir.

Ingiltere’de yapilan bir arastirmada, dokunmanin giicii
kanitladi. Artik insanlar elleriyle agrilar1 dindirebiliyorlar.
Reiki calismalar1 da buradan gelmektedir. Fakat buradaki en
onemli soru sudur: Elinle sifa verdigini iddia eden kisi mi
sifaci, yoksa sifa verecegine inanan hastanin sifaciya inanmasi
ya da hasta dokunuldugunda kendisinin ihtiya¢ olan var ve
tamim, yastyorum algisinin bilingaltina giden sinyali mi sifay1
sagliyor?

Iki kisi karsilastiginda selamlasir ama hem selamlasip hem
de tokalastiginda duygular daha giiclii olacaktir. Hem
selamlasip, hem tokalasip hem de yanaklardan opiildiigiinde
hissedilen duygu yogunlugu daha da giiclii olacaktir. Bir de



buna kucaklasma eklendiginde var ve tam olma sinyali ¢ok
etkili ve giiclii olur, ortamdaki enerji ve muhabbet daha da
giiclenir.

Davramslar Dusiinceleri Etkiler

Bilingli yapilacak bir davranis, diisiince ve duygularin
degismesine sebep olur. Her davranis diisiinceyi degistirir ama
her diislince davranisa donlismeyebilir! Bir tehlike aninda
korktugun i¢in mi kagarsin, kactigin i¢in mi korkarsin?

o Kisa ve hizli olarak kesik kesik nefes al ve ver; bir siire
sonra korku hissi ve ardindan yikic1 diislinceler
gelecektir.

e Uzun soluklu sakin nefes al ve ver; bir siire sonra
sakinlestigini goreceksin.

e Bebeklerin anne karninda aldiklar1t pozisyonu yataga
uzanarak dene. Saflik, masumiyet yalnizlik ve huzur dolu
diistinceler gelmeye baslayacaktir.

e Boynun hafifce gogiiskafesinin i¢ine dogru c¢okecek
bigimde one dogru egil. Kollarin1 serbest birak. Bir siire
sonra yikici diislinceler ardi ardina gelmeye baslayacak

e Ayakta dimdik dur, boyun ve omzunu diklestir, giiven
hissi tadacaksin.

o Asker gibi sert adimlarla ya da yash bir insan gibi yiirii
diisiincelerin degisecektir.

e Aynanin karsisinda giil, kahkaha at, komik davranislarda
bulun, diisiinceler degisecektir.

e Gogiiskafesine vur, kendini giiclii hissedeceksin.

e Sessizce oturup bedeni gevsettiginde bir siire sonra
uyursun.

e Kaslarinda gerginlik ya da sikisma oldugunda can
sikintist  olusur, bedendeki sikismis kasa masaj
uygulayarak sikip birakirsan can sikintis1 gecer.

e Ihtiyacin olmasa da tuvaletteki klozete otur, bir siire sonra
tuvaletin gelir.

e Dans ettiginde neseli olurken, ¢ift olarak dans ettiginde
romantik olursun.



Hayvanlar arasinda da davranislar ayni etkiyi tretir. Bir
yirtict hayvanin karsisinda, diger hayvan dik durdugunda ve
gozlerine baktiginda diger hayvanin davranisi farkl olacaktir.
Hayvan kacar ya da geride durursa, yirtici hayvan aglik ya da
tehlike altinda oldugunu hissedip ona saldirir.

Davramslar Durumdaki Enerjilere Uyum Saglar

Davraniglar, bulundugu durumdaki kisi ve nesnelerin
hareketlerinden davranis diretir. Karsindakinin davranisi
bulagicidir. Karsinda aglayan birisi varsa sen de aglar, giilen
birisi varsa sen de giilersin. Esneyen birinin karsisinda
esnersin. Cok yemek yiyen biri seni de yemeye tesvik eder.

Deprem ya da benzeri bir durumda hemen kosarak
bulundugun yerden kurtulmaya c¢alisirsin. Ortamdaki insanlar,
esyalar, dekorasyon ya da renkler, hareketler davranisini,
uzantisi olarak da duygu ve diisiincelerini etkiler.

Bulundugun ortama senden daha yash ya da saygi
duydugun bir insan ya da mesleki olarak daha {ist seviyede bir
kisi girdiginde hemen oturma seklin ve davranislarin degisir.
Bulundugun durumdaki kotii renkler i¢ini karartabilir ve beden
hareketlerini yavaglatabilir. Daha a¢ik tondaki renkler bedensel
olarak canli olmani saglar. Gorsel beslenmek ayni mantikla
calisir, girdigin ortamda gordiiglin besinlere yonelerek besin
yapilarina gore davranis Uiretirsin.

Bulundugun ortamdaki insanlarin davranislarini
modellersin. Ornegin kars1 taraf hizli yiyorsa sende hizh
yemeye baslarsin, ¢cok yiyorsa sen de ¢ok yersin, ya da sen onu
davranislarinla etkilersin. Seninle yemek yenmiyor, cok
miyminti yiyorsun, seni gordiikce canim sikiliyor gibi
sikayetlerde bulunmayin! Bu zayiflamak isterken, zayif
insanlarin davraniglarini elestirmek olur.

Cenaze evindeki durumla diigiin evindeki durum ayni
olmadig1 icin, insanlarin da davraniglar1 degisir, c¢linki
davraniglar bulasicidir.

Neden Bir Tiirlii Harekete Gecmeyiz?
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. Yikic1 gegmis olaylart 6zgiirlestiremedigimiz igin.

. Bahane ve sikayetlerimizi sik dile getirdigimiz i¢in.

. Yikict duygular1 zihnimizde canli tuttugumuz i¢in.

. Yikict inanglarimizdan 6zgiirlesemedigimiz igin.

. Amacin olmamasi ve gelecek umudumuzun olmadigi

i¢in.

. Motivasyonumuzun diisiik olmasi.

. Sevdiklerimizin yikici telkinlerine maruz kalmamiz.
. Zihnimiz monotonlagmistir.

. Odak istikametimizin yanlis yonde olmasi.

. Beden, beslenme ve hareketlerimizi yadsimak.

Kilolu Insanlarmm Davranislan

Her yere otomobille giderler, yiirlimemek i¢in bahane
uydururlar.

Yiyecek ve igecek gordiiklerinde, odaklanirlar ve
bedensel olarak yakinlasirlar.

Restoranda biiylik porsiyonla ve cok cesitle siparis
verirler.

Facebook’da profil resimleri yerine manzara resimleri
koyarlar.

Fotograf c¢ektirmeyi sevmezler, c¢ektirmek zorunda
kaldiklarinda komik davranirlar.

Aligveriste market ve kasap reyonlarina yonelirler.
Televizyonun karsisinda bir seyler atistirmay1 severler.
Cinsel iligkilerde mutlaka 15181 kapatirlar.

Dostluk ve arkadasliklara ¢cok 6nem verirler.

Saglikli bir yasam i¢in zayiflamak isterler.

Ilgi icin fikra anlatirlar, kahkahalar1 ile ortami
neselendirirler.

Imaj ve giyinise 6nem vermezler, giyinmezler ortiiniirler.
Oturduklar1 yerden getir gotiir diyerek komut verirler.
Uyumay1 ¢ok severler, evcildirler.

Bir orduyu doyuracak miktarda yemek yaparlar. Sofrada
cesit ve miktara Onem verirler.

Savas ¢ikacakmis gibi stoklu alisveris yaparlar.

Aynalar1 sevmez, giinliik yasamlarinda kullanmazlar.



Cok yerler ve yedikten sonra sikayet ederler. Gizli gizli
yedikleri halde, az yediklerini anlatirlar.

Normal 6gilinlerin haricinde, ¢erez, meyve ve tath yerler,
onlar1 yemek olarak saymazlar.

Baskalar1 kiismesin ve kirilmasin diye yerler. Cope
gitmesin, giinah olmasin diyerek yerler.

Her tirli diyeti bilir ve siirekli diyet yaparlar.
Odaklarinda her zaman diyet vardir.

Hangi yiyecek ve iceceklerin saglikli ya da zararh
oldugunu 1y1 bilirler.

Bir yere yetisecekmis gibi hizli yerler.

Gardiroplarinda yillar 6nce aldiklari kiyafetleri vardir.
Kahvaltidayken aksam yemeginde ne pisireceklerini
konusurlar.

Sofrada oturanlarin az yediklerini sOyleyip daha fazla
yemeleri icin 1srar ederler.

Sabah kalkar kalkmaz mutfaga yonelirler.

Hangi sehirde, hangi restoranda, ne tiir yiyecek
meshurdur, nereden alinir iy1 bilirler.

Sofraya herkesten oOnce oturur, en son kalkarlar.
Tabaklarinda hi¢ artik birakmazlar.

TV’de yemek programlari, sifali bitkiler, diyet
programlarini seyrederler.

Kotii haberler ve gida reklamlar1 dikkatlerini ¢eker.
Kendileri i¢in degil ¢evreleri i¢in yasarlar. Kendilerinden
baska herkese zaman ayirirlar.

Kisiliklerini ve mallarmin tanitimini yapmayi severler.
Duygular1 kontrol edemezler, ¢cok duygusaldirlar.
Yedikleri ve ictiklerini sevdiklerini sOyleyip onlara yikici
ve yapici niyet yuklerler. Hizli ve pratiktirler cok cabuk
yemek yaparlar. Mevcut malzemeden uydurarak yemek
yapabilirler.

Hayir diyemezler, kalp kirmamak i¢in herseye evet derler.

Ideal Bedendekilerin Davranislar:

[] Sabah kalktiklarinda aynanin karsisina gecerler.

[] Kalkar kalkmaz kahvalti1 yapmazlar.

[] Yemek konusu olunca bahaneler siralarlar.



[1 Alsveriste bakim, kozmetik ve kiyafet alimina
yonlenirler.

[1 Uzun boylu goriinmek adina topuklu ayakkabi giyerler.

[1 Sokakta emin ve dik yiiriirler, kimlerin baktigiyla
ilgilenirler. Eglence mekanlarini severler, sik sik giderler.

[] Kendilerine her seyi ve herkesi yakistirmazlar.

[] Yiyecek ve igeceklerde secicidirler, her seyi yiyip
igmezler.

[] Uyku 6nemsizdir, 6ncelikleri sokaktir.

[l Evde pek kalmazlar, gezmeyi severler, harecket
halindedirler.

[] Spor, dans, hobi gibi birtakim ugraslar1 vardir.
[] Pazardan az miktarda aligveris yaparlar.

[] Yiyecek ve igeceklerden korkmadan, pismanlik duyma
dan yerler.

[1 Cok renkli ve gesitli beslenirler.
[1 Damak tadina ve sofranin estetigine 6nem verirler.

[] Sosyaldirler, yemek haricinde her seye odaklanir ve ilgi
gosterirler.

[] Kilodan ve beslenmeden konusmazlar.
[] Yavas ve az miktarda yerler.
[] Bazen yemek yemeyi unuturlar.

[1 Ayna gordiiklerinde mutlaka karsisina gecip kendilerine
bakarlar.

[1 Bakim iirtinleri ve kiyafetlerin nerede satildigini iyi
bilirler.

[ Gezilecek ve goriilecek yerleri 1yi bilirler.
[] Sofraya merasimle otururlar.
[] Bugiinkii islerini bugiin bitirirler, tez canlidirlar.

[] Mutlaka tabaklarinda artik birakirlar



[1 Restoranda kii¢iik porsiyonlar siparig verirler.

[l Miizik caldiginda herkesin gorebilecegi yerde dans
ederler.

[1 Hangi magazada hangi kiyafetler var, iyi bilirler.

[1 Bedenlerinin tanitimimi yapmay1 severler. Bedenlerine
zaman ayirirlar.

[] Sik sik dergilerden kendileri i¢in model segerler.
[] Daha ¢ok kendileri i¢in yasarlar.

[l Cinsellik onlar i¢in Onemlidir. Seksi i¢ c¢amasirlar
giyerler.

[1 Duygularini daha iyi kontrol ederler.
[] Cok fazla televizyon seyretmezler.

[1 Pratik yemekleri tercih ederler, yemek yaparlarsa
saatlerce ugrasirlar.

[1 Makyajsiz ve bakimsiz disar1 ¢ikmazlar.

[] Az ama sik yerler.

[1 Meyve, tatl1 ya da ¢erezi 6giin olarak diisiiniirler.
Davramslar Ahskanhklardir

Farkindalik  yoksa  aligkanliklarin  kolesi  oluruz.
Aligkanliklarimizi degistirmek istiyorsak sadece kendimize
izin vermeliyiz. Davraniglar1 kisitlayamaz, yasaklayamaz ya
da diinyamizdan yok edemeyiz. Eylemsizlik dogamiza ters bir
durumdur. Davranis titremektir, evrende titremeyen bir enerji
yoktur. Davranislar1 sonlandirmak istiyorsan, diisiincelerini de
sonlandirman gerekir. Diisiinemediginde de olmiis olursun,
oliiler eylemsizdir. Yokmus gibi davranamayiz. Ama yikici
davranislarin yerine yapici davranislar degistirebiliriz.

Degismek istiyorsan buna izin vermelisin, yeni aligkanliklar
yeni seni olusturur. Yasamda degisimin ve ilerlemenin sirri
yeni  aliskanliklardir.  Bugiline  kadar  aliskanliklarimi
degistirerek 1ilerledin. Fazla kilolarla yasamay1 yeterince
deneyimledin. Bedenindeki stoklarla omiir boyu yasamanin
anlamsiz oldugu konusunda benimle hem fikir misin?



Stoklarim1 tasimak sadece bir alisgkanhktir. Her aliskanligi
yasamin her devresinde degistirebilirsin. Pazartesi degil,
hemen simdi, su an aligkanliklarini  degistirmeye
baglayabilirsin.

Aklinda olsun! Bilingalti yeni aligkanliklar ve davranislar
konusunda temkinlidir, bunlar1 pek sevmez degismek istemez
ama bunu senin 1iyiligin i¢in yapar. Ciinkii yillar 6nce, sen ona
aliskanliklarinin dogru ve faydali oldugunu sdéylemistin. O da
buna inandi ve su anda da seni korumaya calisiyor! Bu
degisim devresinde, disiince molalarinda bilingaltinla
konusarak, ona yeni ve yapici aliskanliklarinin dogru ve
faydali oldugunu, dogru bir sey yaptigini anlatmalisin.
Degisimin dogru ve giivenilir oldugunu, basit ve sade bir dille
anlatmalisin.

Yapici aligkanliklar da tipki  yikici aligkanliklar gibi
bagimlilik yapar. Yikici aligkanliklar1 birakmanin en kolay ve
dogru yontemi, yerlerine yapicit aliskanliklar1 getirmekle
mimkiin olur. Aksi taktirde yikici aliskanliklarin yerini bos
birakip terk etmeye calistiginda, basarili olunmaz. Edinmek
istedigin aligkanliginin diislincesini, bilingli sekilde inang
klasoriine yerlestirmediginde, zihin otomatik olarak bilingsiz
bir bi¢imde yeni bir aliskanlik yerlestirir. Diislince akisinda
bosluk miimkiin olmadig1 i¢in mutlaka doldurur. Diisiinceler
boslugu sevmez, hi¢ diisiinmeden bir dakika gegirebilir misin?
Bu miimkiin degildir. Davranislarinda bir bosluk olusursa en
kisa zamanda bos kalan yeri, eski aliskanliklarinla doldurman
yeniden kaginilmaz hale gelecektir. Ayrica beden bir yasagin
konuldugunu fark ederek savunmaya gecer.

Evrendeki  hicbir  enerjiyi yok  edemezsin, yer
degistirebilirsin yada sana olan etkisini etkisiz hale
getirebilirsin.

Hindistan’da insanlar yirmi otuz saniye diistinmeden
durabilmek i¢in senelerce meditasyon yapiyorlar, diisiinmeden
gecirebilecekleri siireye de aydinlanma olarak nitelendirirler.
Tekrarlanan her davranis bir tiir aliskanliktir. Bunun i¢in de
yapilmast gerekenlerin basinda diisiinceyi degistirmek gelir.
Diisiincenin  degisimi ortalama yirmi bir giline ihtiyag



duyarken, bir davranisin kalici hale gelme siiresini ortalama
kirk giin olarak degerlendirebiliriz.

Bagimliliklarim1 ve fazla kiloyu olusturan aligkanliklarindir.
Disiincelerini  degistirdiginde  inanglarin  da  degisir,
inanglarinda tutarli ve kalici davranislar olusur. Kalic1 kilo
verebilmek aligkanliklarin  degistirilmesiyle  gergeklesir.
Aligkanliklar bilingaltindadir ve her aliskanlik degisir. Araba,
ev, partner, arkadas, sehir, iilke, elbise degistirebildigimize
gore, yikici aliskanliklar ve davranislarimizi da degistirebiliriz.
Sonuclarinda mutlu olmadigin yikici aliskanliklarinin degisimi
hayatta ilerlemeye sebep olmaktadir. Hangi davramis ya da
aliskanliginin  kilo yaptigim1 diisiiniiyorsan, ona o niyeti
yiuklemigsin  demektir. O davranis ve aligkanligini
degistiremiyorsan, ona yiikledigin niyeti degistirmelisin.
Davranisini degistirdiginde sonuclarina da hizli ulasirsin, eski
davranisin niyetini degistirmek biraz zaman alir ama bir
¢Ozimdiir.

Tekrarlanan her davranis bir tiir aliskanliktir. Bunun icin de
yapilmasi gerekenlerin baginda diisiinceyi degistirmek gelir.

En basit davranislart bile tekrarladigimizda, iki, ti¢ giin
icersinde onlar1 aligkanlik haline getiririz. Her giin ayni
cekmeceden aldigin taragin yerini degistirdiginde, ertesi giin
yine alismis oldugun ¢ekmeceyi agiyorsun. Bu durum ti¢ dort
giin, zihinde yeni ¢ekmece bilgi ve resmi giiclenene kadar
stirer. Bu silire sonunda zihindeki eski resim netligini ve
giiciinii yitirir, yeni resim giiclenmistir bile. Iste tiim
aligkanliklar da aynen boyle degisiyor. Bir siire iradeyle
odaklanarak zihinle miicadele edersin, sonra zihin yeni
aligkanligmma gore isler. Degistirmek istedigin her neyse
bikmadan, sikilmadan tekrarlarsan, goreceksin sonunda sen
kazanacaksin.

Gelecekte daha giizel giinler yasamak igin, ge¢misteki
aligkanliklarim1 azat et. Ozgiirlestirmek gelecege ve yeni
aligkanliklara yer agmaktir.

Yeni Ahskanhk Listesi

Yeni yapict davraniglar listesi yapabilirsin. Hangi
davranislarin  seni zayiflatacagini, sana uygun oldugunu



diisliniiyorsan, onun listesini yaparak bununla davranislarin
degistirmeye baslayabilirisin.

Listelerini mutfaga, cantana, cebine, isyerine, arabana, yatak
odana koyabilir ya da misait bir yere asabilirsin.
Davraniglarinin kolay degismesinde etkili olacaktir. Cebindeki
listeler1 giin icersinde mutlaka birkag kez oku. Yikici
aliskanliklar kisa bir siirede olusturmadin, bu aylar yillar aldz.
Bazi aligkanliklarin siireci ¢ocukluguna dayanir, inanglarinin
derinlerindedir. Ama kesinlikle her yikici aligkanlik yapici
aligkanlikla degisebilir. Bu diinyada birilerinin  farkh
aligkanliklar1 varsa sen de onu hayatina sokabilirsin.

Aklinda olsun! Hangi aligkanliktan kurtulmak istedigini
listeye yazma, seni zayiflatacagina inandiklarini yaz! Odagiin
yemeklerden ziyade hareket ve beden algis1 olmasi
zayiflamay1 hizlandiracak ve tekrar kilo almamana sebep
olacaktir.

Bu 6rnek listeyi fikir vermesi agisindan veriyorum. Sen de
seni zayiflatacagina inandigin aligkanliklarin listesini yap.

o Aciktiginda hemen yemek yemek, doydugunda birakmak.

e Her 6giinde midenin biiyiikliigii olan yumrugun kadar
beslenmek.

o Ogiinlerde tek cesit beslenmek.

e Giinliik beden ihtiyac duyarsa bes, alt1 6giinle beslenmek.

e Beslenme ihtiyacimda, bedene konusarak sormak.

e Sofrada yavas yemek yemek.

* Yemeden Once miktar1 zihninde canlandirmak.

e Gece yatmadan Once ve sabah kalkinca bir bardak 1lik su
igmek.

e Bir avug i¢i ¢erez yemek, bunu bir 6giin olarak kabul
etmek.

e Canin sikildiginda nefes egzersizi yapmak.

e Canin sikildiginda arkadaglarla spora gitmek.

e Olumsuz duygular hissettiginde arkadaslarin1 arayarak
sohbet etmek.

e Yediklerime olmasini istedigim niyetleri yiiklemek.

e (Cevrendeki insanlarin telkin ve isteklerini etkilenmemek.



Meyveyle beslenmeyi bir 6&lin olarak algilamak.
Duygusal a¢liginda, duygularinin ithtiyacim gidermek.

Alskanhiklarim Yer Degistirilmesi

Yemekten sonra tath ya da meyve / Balli bitkisel ¢ay
igmek.

Acele ve hizli yemek / Yavas, agir ve uzun siirede yemek.
Yemekte alkol icecekler / Alkolsliz meyve sulari

Kola, fanta ve asitli icecekler yerine / Ayran, kefir, siit,
meyve suyu.

Tereyagi mayonez / Zeytinyagi ya da ketgap

Yagda pisirme / Izgara ve firinda pisirme

Cips, biskiivi, pasta / Badem, ceviz ya da findik

Tatli, ¢ikolata / Taze meyve, kurutulmus kayisi, incir.
Hamurlu tathilar / Hurma, incir, kurutulmus kay1si

Bir, iki 6giin / Bes alt1 6giin.

Ac¢ kalmak, diyet yapmak / Beslenmek ve beslenmeye
odaklanmamak.

Televizyon seyrederek beslenme / Yediklerini seyrederek
yemek.

Ogiinlerde ¢ok cesit / Ogiinlerde tek cesit beslenme.
Gormeden yemek / Yediklerini izleyerek yemek.
Baskalarinin se¢imi / Bedeninin ihtiyaglarini segmek.
Biiytik lokmalar / Kiigiik lokmalar bolmek.

Ayakta yemek / Masada oturarak yemek.

Mesgulken yemek / Sakin ve huzurlu yemek.

Stirekli aym yiyecekler / Farkli yiyecekler denemek.
Dondurulmus gidalar / Mevsimin sunduklariyla
beslenmek.

Baskalarina zaman ayirmak / Bedenine zaman ayirmak.
Bulduklarin1 degil / bedenin ihtiyaclarini yemek

Stres gerginlik / Diisiince molasi.

Hareketsizlik / Hareketli olmak.

Zihinsel beslenme / Bedensel beslenmek.

Duygusal ag¢ligi bastirmak / Duygusal ihtiyaci karsilamak.
Kilolu c¢evre ve arkadashik / Ideal bedende cevre ve
arkadaslik edinme.

Bol elbiseler / Dar elbiseler.



Gorsel beslenme / Bedensel beslenme.

Kirmizi et / Beyaz et ya da balik.

Biiytik tabak ve bardak / Kiiciik tabak ve bardak.

Koyu renkli elbiseler / Renkli elbiseler.

Market, kasap odaklanma / Butik ve kozmetik
magazalarina odaklanma.

e Evde uzanip yatmak / Yiriylisler, ip atlama ya da
ylizmek.

Kahve yerine / Bitki caylarin.

Ekmek ve hamur 1s1 / Salata cesitleri.

Sekerin yerine / Dogal recel ya da bal.

Fistik, leblebi / Ceviz, badem, kabak ve ay c¢ekirdegi.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



10. BOLUM

&=
DEGISIM
Bugiin Degisime Baslayabilirsin

Senin ihtiyaclarmi karsilamak i¢in yaratildigimi biliyor
muydun? Diinyada her yi1l milyonlarca insan zayiflayarak ideal
kilosuna ulastyor. Kilo alabildigine gore, zayiflayabilirsin de.
Kilo almakla kilo vermek ayni seydir. Bedendeki yikici
misafirleri gobndermenin zamani geldi. O giic ve biling sende
var. Sen bu diinyadaki 7 milyar insandan farklisin. Bugiine
kadar inandigin her seyi gerceklestirdin. Nefes aldigin siirece
yasam devam ediyor, yillardir zihninde ve bedeninde tasidigin
bu sorunu su an gondermeye baslayabilirsin. Yasin ka¢ olursa
olsun, degisim her zaman miimkiin. Kilolarindan daha giiclii
olan mnan¢ ve odaklanma giiciine sahipsin, odaginla her seyi
ama her sey1 yapabilirisin.

Yillar once kilo almana sebep olan diisiinceyi inang¢ haline
getirdigin icin kilolusun, bugiinse yeni diislinceler tiretme ve
inanma giinii. Bunu basarabilirsin. Kilolu olmay1 basarmak
daha zor. Kilolu bir bedeni zayiflatmak daha kolaydir. Kiloyu
alabilmek i¢in yillara, zayif olabilmek i¢in aylara ihtiyacin var.

Cebinde tasidigin telefon 100 gramdir, onu tasimanin
giicliiklerini biliyorsun; 30 kilo fazlan varsa bu da 300 telefon
yapar. Bir ¢uvala 300 tane telefonu koy ve bir hafta sirtinda
tag1 bakalim. Ne kadar zor, komik ve anlamsiz bir is yaptiginin
farkina varacaksin. Yapman gereken adim adim her giin bir
telefonu cuvaldan cikartip atmaktir. Hesap ortada, giinde bir
telefon 10 giinde 10 telefon, 300 giinde 300 telefon atmis
olacaksin. Bu hesaplama sana mantikli geliyor mu? O zaman
bugiin, simdi, su an bir plan yap, bir yol haritasi ¢iz, bir strateji
gelistir. En kisa yol bildigin yoldur.

Varacagin hedefin bir haritas1 yoksa yolda kalir, gitmekten
vazgecersin. Beslenme ve hareket konusunda giinliik ¢oziimler
uygularsan, telefonlarii bir bir atarsin. Simdi eyleme geg¢. her
giin degisim i¢in kendi kendini odakla ve motive et. Benim 40



kilo vererek basardigim gibi sen de basar. Yazilarim sana
enerji, motivasyon ve odaklanma saglasin. Ben senin
yanindayim, ben basardim sen de basarabilirsin. Mutluluk,
saglik, huzur, cinsellik, ilgi, begenilmek, begenmek, basari,
imaj, Ozgiiven, sosyal diinya, yeni bir beden, 0Ozgiirlik,
hareketli yasam seni bekliyor. Ideal bedene ulastiginda
faydalarim1 ve kazanacaklarim1 su an sana gosterebilseydim
diinyaya dur diyerek sadece zayiflamaya baslardin.

Gelecekte kazanacaklarin, su anda kaybedeceklerinin yiiz
bin kati. Gelecekteki giizellikler i¢in elinde tuttugun stok
sorunlarina izin ver, birak senden gitsinler. Eyleme gec ve
herkesi soke et. Sen gii¢liisiin, sen biiylik bir enerjisin, simdi,
hadi simdi harekete ge¢melisin. Zaman senin en kiymetli
hazinendir.

Degisimin zamani1 pazartesi degil su andir, hemen eyleme
gec. Yillardir bedenini ve kafani mesgul eden agirliklardan
simdi kurtulmay1 kabullen. Sadece 6 ay ihtiyaglarina degil,
yeni bedeninin sekline odaklan! Yasayacagin uzun yillar
mutlu, basarili ve saglikli giinleri diisiin. Bunu ben yaptim,
milyonlarca insan yapti sen de yapabilirsin. Sen evrende
yaratilmis en 0zel ve tek pargasin, degisim i¢in thtiyacin olan
tiim enerji i¢cinde mevcut. Degisim senin bilincinde mevcuttur.

Kendinden baska kimse sana zarar veremez, kendinden
baska kimse de seni kurtaramaz.

Degisim
Fazla kilolardan kurtulup ideal bedene gecis ve bir Omiir
boyu bu saglikli bedende yasamaya degisim diyoruz.

Degismeyen tek gercek degisimin kendisidir. Evrende her sey,
sen dahil anbean degismektedir.

Degisime karst koyamazsin! Degisimde iken niyetini
netlestirip odaginla enerji akisini yonlendirebilirsin.

Bedenindeki degisimin bir kisminit kontrol edebilirsin.
Mevcut enerjilerinin degisim ve akis yoniinii istedigin yere
odaklayarak degistirebilirsin. Kilo alim1 yoniindeki odagi, kilo
verme istikametine odaklamak zayiflamanin sirrdir.



Degisimin ger¢egini kendi avantajlarinla kullanabilirsin. Bu
isin sirr1 odagin istikametindedir. Her gecen giin ideal bedenini
olusturan sonuglara dogru degisim ger¢eklestirebilirsin.
Istenilen degisimin olmasi i¢in onun farkinda olman ve
odaklanman yeterlidir. Degisim yasasini uzatmak veya
kisaltmak kisinin kendi odak istikametinin istikrarinda
yatmaktadir.

Degisim gelecek zaman diliminden gelir. Bugiinkii bedenin
gecmisteki inang ve duygularin sonucudur. Degisim enerjinin
su andaki istikameti gelecekteki yeni bedeninin hizini belirler.

Degisim gelecekteki goriintiiniizle, andaki fazla kilolarinin
yer degistirmesidir. Kilo alman ve vermen bir zamanlama
kalib1 ya da standardi olamaz. Bu algin ve odak istikametinin
istikrartyla es hizdadir. Degisim anbean gerceklesir, ama
goziin mikro degisimleri goérmedigi icin degismedigini
diistiniirsiin. Bu da senin motivasyon ve odaginin bozulmasina
ve kararlarindan vazgegmene sebep olur.

Aklinda olsun! Degisim belli bir siire¢ icinde gercgeklesir
ama makro degisimler i¢in 10 ya da 30 kilo arasinda bir
bedensel degisim so6z konusudur. Bu siirecin tadin1 ¢ikartmak
gerekir. Biz bu degisimlerin hemen olmasini isteriz, ama bu
fizik yasalarina aykiridir. O ylizden kim sana ne soylerse
sOylesin bu mimkiin olmayacaktir. Elinden biraktigin bir
topun yere diisecegi kesindir, bu yergekimi yasasidir. Acaba
diismeyebilir mi sorusunun pesinde vakit kaybetmekle, bir
anda kilo vermek miimkiin mii sorusunun pesinde vakit
kaybetmek arasinda higbir fark yoktur. Bu diinyaya gelmen
icin 40 haftalik bir olusum siirecine ihtiyacin vardi. Bunu
sabirla, ilgiyle ve sevgiyle gerceklestirdin. Anne karninda
yasamina son verdin ve bu diinyadaki yeni yasama gecerek
degisimi gergeklestirdin. Olgunlasmayan bir siire¢ higbir
sekilde sonu¢ vermez. Kilolarini yillar igersinde aliyorsun,
simdi bunu degistirmek istiyorsan yine aylara ihtiyacin var.

Kilo almak yikici, kilo vermek yapict diisiincelerin
sonucudur. Yapici enerjilerin giicii yikict enerjilerden daha
etkili oldugundan kilo almak yillar, vermekse aylar siirer. Bu
siirecin avantajini kullan.



Olusum siirecine inanarak, ideal bedene ulasmak icin
degisime basladin. Senin i¢in yapic1t diisiinceleri yeni
inanglarin haline getirip yeni bedenini olusturma siireci baglad
clinkii ideal bedende Omiir boyu, saglikli yasamayir hak
ediyorsun. Senin i¢in degisim devam ediyor, olusum yasasi
calistyor, degisim ve olusum siireci igersinde devam ediyor.
Degismek sana 1y1 duygular veriyor zira bu senin i¢in faydali
ve dogru olandir.

Degisim Yasasi

Degisim, yasamdir. Yasiyorsan degisiyorsun, degisiyorsan
yastyorsun demektir!

Degisimin Oniindeki tek engel sensin. Sinirlarin ve aym
seyleri tekrar diisiinmen! Degisime direng gosteren ve dogru
akisin Onilinii agan da sensin. Bulundugun durum ve durumdaki
kisilerin yikici telkinlerinden etkilenmen senin yikict diisiince,
inang, duygu ve davranislarin, degisimin engellemesine sebep
olmaktadir.

Sperm Oncesi baslayan 6liim ve oliimden sonra da degisim
devam etmektedir.

Degisim yasasi, donilisim yasasina benzer goriinse de
aslinda tam bir entropi durumudur. Dogar, biiylir ve Oliiriiz.
Viicut kendini en ge¢ on bir ayda tamamen degistiriyor, sen
istesen de istemesen de. Beden degisimi anbean ger¢ekleserek
yaslaniyor, kitabin diger sayfasina gectiginde sen ayni sen
olmayacaksin. Yasam varsa degisim de vardir. Kilolardan
kurtulmak bir degisimdir, nasil yasam kendisini degistirerek
devamliligini siirdiiriiyorsa, sen de bedenindeki fazlaliklari
degistirerek yasama enerjini artirabilirsin. Daha enerjik olmak,
yenilenmek ve yasarken tekrar dogmak i¢in degisime izin
vermelisin. Degisim yeni enerjilerin bedene girisi ve eski
enerjilerin bedenden ¢ikis1 demektir.

Mikro ya da makro degisim, degisimdir! Degisimi senin
gérmen ya da gormemen degismedigin anlamina gelmez.

Sen degisimle yasamin icersinde var oluyorsun, degisim
yasamin ta kendisidir! Degisime izin verdiginde yasam enerjin
giicleniyor ve daha dinamik bir hale geliyor. Hareket, gelisme



bashiyor, ilerlemenin Onii ac¢iliyor, yasam enerjisi tekrar
canlaniyor ve yasamaya basliyorsun!

Degismeye izin verdigin enerji miktari, degismemeye
direndigin enerji miktarindan ¢ok ¢ok azdir.

Degismemek miimkiin degilse de sen degisimin
gerceklesmemesi i¢in miithis bir enerji harcarsin. Denizin
dalgalarina kars1 yiizmektir bu yaptigin. Akintiyla paralel
ylizmek seni kiytya daha cabuk ulastiracaktir. Yenilikler ve
yapict  enerjin  devinim  hizmm  arttirir,  eski,  yikici
alisanliklarinsa bu devinimi yavaslatir. Kilo bir zamanlar senin
zihninde dogdu, bedeninde biiylidii ve simdi 6lmesi gerektigi
kararini veriyorsun ve cenazeyi de birlikte kaldiracagiz.

“Kars1 karsiya kaldigin asilmasi gii¢ problemleri mevcut
diisince yapinla ¢ozemezsiniz ¢iinkii bu problemler, mevcut
diisiince yapinin Uriiniidiir.” (Albert Einstein)

3DD - 3 Degisim Devresi

Farkindalik, ozgiirlestirme ve kodlama degisimin
devreleridir. 3DD’nin anlam1 {i¢ degisim devresidir. Bu ii¢
degisimin ilk devresi farkindalik ikinci devresi 6zgiirlesme ve
son devresi kodlamadir. Farkindalik tespit etmek, algilama
demektir. Resmin hem biitiiniini hem de detaylarim
gorebilmektir. Sebep ve sonug iliskilerini algilamak, objektif
olarak  gozlemlemek, bilin¢glenmektir. Bakmak  degil
gormektir! Zayiflamanin ve bagimliliklardan kurtulmanin
anahtar1 farkindaliktir. Biling listiinde bunu bilmen higbir sey
ifade etmez, zayiflamak i¢in fark edilmesi gereken yer
bilingaltindaki inang¢ ve kayitlaridir.

Doktorlar tani, teshis ve tedavi adimlarini izler. Bunun ig¢in
sikayeti dinler, rontgen ¢eker, kan, idrar tahlili yapar, manyetik
rezonans gorlntiilleme (mr) cihazi ile tanilama yapar. Burada
amag¢ hastalik i¢in farkindalik olusturmaktir. Farkindalik
olusturmadan ¢6ziim aramak, doktora bobrek agrisi icin giden
bir hastanin dislerinin ¢ekilmesine benzer. O yiizdendir ki ilk
devre olan farkindalik 6nemlidir. Her insanda kilo yapan sorun
farklidir. Temel enerji yasalari tiim insanlar i¢in gecerli olsa da
kiloyu tireten unsurlar farklilik gosterebilir, oncelikle bunun
bulunup ortaya cikartilmasi gerekir. Farkindalik kazanildiktan



sonraki devre oOzgiirlesmektir.  Ozgiirlesmek, temizlik
yapmaktir, salivermek, serbest birakmak, gitmesine izin
vermek, Dbosaltmaktir. Sorunu bagislayarak affetmektir.
Gegmisten gelen kilolu olmana sebep olan diisiincelersi,
kisileri, olaylari, aliskanliklar1 ve bedenine, beslenmene ve
harekete olan inanglarim1 etkisiz birakmak, Ozgilirlesme
devresidir. Bu, zihnin yikici inan¢ ve duygulardan arindirarak
gelecege yer agma devresidir. Gegmisten gelen inang ve
duygularin  bugiinkii diisiincelerinle iliskisini kopartarak
sorunu  engellemektir.  Doktorun  sagliksiz  hiicreleri
temizlemesi, hastalikli bolgeyi c¢ikarip almasi, hastalig iireten
noktanin tedavi edilmesi olarak adlandirabiliriz. Ozgiirlesme
devresi siirekli devam eder, ozgiirlestirme devresi yapilirken
bir yandan da kodlama devreye girer.

Kodlamak, bilingalt1 verilerinin tekrar yazilimidir. Kodlama
devresi, yeni disiince ve inancglar1 olusturma devresidir.
Istenilen sonuca, daha 6nceden gitmis olan insanlarin diisiince
ve inanglarini, bilince yerlestirme devresidir. Ideal bedende bir
omiir boyu yasayan insanlarin duygularimi olusturma
devresidir. Bilingaltina yeni ideal bedeni olusturacak dogru
inan¢ tohumlarini ekerek, onun gelismesini saglamak, meyve
vermesini ve sonraki yillarda da meyvenin devamliligi i¢in
onu giiclendirme asamasidir. Ozgiirlesmeyi doktorun tedavi
icin ilag, ameliyat ya da pansuman uygulamasi ve iyilesme
stirecinin gozlemlemesiyle iliskilendirebiliriz.

Insan bedeni ve zihni siirekli degisir, 3DD ii¢ degisim
devresi biz istesek de istemesek de islevini devam ettirir. Bu
noktada kendine sorman gereken Onemli soru, degisim
durmaksizin devam ederken, ben bedenim ve yasamim icin
neleri degistirmeyi istiyorum, olmalidir.

Degisirken Yasayacagin Sorunlar

e Aile yakinlari, sakin degisme biz seni boyle de cok
seviyoruz diyecekler.

e Yapamazsin, bosuna ugragsma, bir hafta sonra
birakacaksin derler.



e Bedenindeki degisimi gozlemleyenler bu kadar yeter,
daha fazla verme c¢irkinlesirsin derler.

e Cevrendekiler eskiden aldigin kilolarin i¢in kafa
sisirirlerken, bu kez ayni seyi degismeye basladiginda
yapacaklardr.

e Uzun siire gormedigin dostlarin, sana senin nerede
oldugunu soracaklar.

o Sik sik ne tiir bir hastaliga yakalandigini sorarlar.

e Neden kilo veriyorsun ki? Neden ama! Bu sorular c¢ok
sik duyacaksin.

e Mutlaka doktor gozetimi altinda olman gerektigini, yoksa
hastalanacagini soylerler.

e Yemek yeme aligkanligin degisecegi icin, daha Once
seninle yemek yiyenler kriz gegirirler.

e Cok spor yaptigini ve bedenini yiprattigini soyleyip ve bu
sefer de sporun zararlarin1 anlatmaya baglarlar.

o Sagliksiz zayifladigini ve yanlis yaptigini soylerler.

e Uyguladigin metodun asla ise yaramayacagini sdylerler.

e Mutlaka tekrar kilo alacagini soylerler.

e Zayifligin sana yakismayacagini soylerler.

e Zayiflamanin pahali oldugunu ve yeniden kiyafet alman
gerektigini sOylerler.

e Bir deri bir kemik kaldin, artik sinirli olursun, eskiden
neseliydin lafin1 sik duyarsin.

e Yasina gore kilolu olmanin daha agir ve hos goriindiigiinii
duyacaksin.

e Cocuk gibi oldugunu, mutlaka cabuk isiiylip cabuk
hastalanacagini soylerler.

o Zayifligin sana yakigsmadigini, yiiziiniin ¢Oktiigiinii ve
renginin soldugunu sdylerler.

Litfen kimsenin telkinine ve disiincesine inanmayin,
kilolar1 alirken birilerine sordun mu? Asil yanlis, zayiflamak
icin kullanilan ilaglar, ameliyatlar, mide kelepceleri, yag
aldirmak, diyet yapmaktir. Bunlar hem dogamiza ters hem de
tizerimizden ekonomik ¢ikar saglamaya yonelik iirtinlerdir.

Karsindakinin sorunu bedenin degistiginde, kendi zihninde
senin imajini degistirmek zorunda olmasidir.



Beden senin, nasil olmas1 gerektigine sen karar vereceksin.
Kendi diistincelerine dondiigiinde problemin nasil ¢oziilecegini
goreceksin. Degisim siiresinde kulaklarin telkinlere kapali
olsun, aksi takdirde hedefe giderken telkinlerin yliziinden
hedefe ulasamazsin. Saglik sorunun varsa doktorunla goriis.
Aksi takdirde kendi i¢ine don. Sorun da cevap da i¢indedir.

Zayifladiginda Neler Degisecek?

e Bes ile on bes yas arasinda gencgleseceksin.

e Gardirobun tamamen degisecek.

e Seni uzun zamandir gormeyen insanlar seni tanimayacak.

e Yeni tanistigin insanlar eski haline inanamayacak.

e Yakinlarin bu degisimden memnun olmayacak.

e Bedeninin degisiminden dolayi, bedende aktif ve farkli
bir enerji durumu olusacak.

e Senelerce tasidigin  kilolarin  agirhiginin -~ farkina
varacaksin.

e Yillarca hamallik yapmis olmana kendi kendine
giileceksin.

o Ozgiivenin gii¢lenerek biiyiiyecek.

o Gergekten kendini ve bedenini sevmeye baslayacaksin.

o [lk zamanlar uzun bir siire butiklerden ¢ikmayacaksin.

e Yeni insanlarla tanismaya baslayacaksin.

e Hastaliklarinin kilolarinla birlikte gittigini géreceksin.

e Cinsellikle yeniden tanisacaksin.

o Insanlar eskiden paranla, Kkariyerinle esprilerinle,
yardimseverliginle ilgilenirlerdi, simdi dig goriiniisiinle
ilgilenecekler.

e Ambalajin 6nemini anlayacaksin.

* Enerjinin bitmez tiikkenmez oldugunu goreceksin.

e Ilk zamanlar az uyuyacaksm, kendini sik sik sokaga
atacaksin.

e Hayalini bile kuramadigin kisilerin seninle ilgilendigini
goreceksin.

» Cinsiyetini derinlemesine fark edeceksin.

o Izlenilen, begenilen, dikkate alinan, ortaya ¢ikan bir insan
olacaksin.



e Begenildik¢e sevgin giiclenecek, kendine ve insanlara
olan sevgi artacak.

e Hareketlerin 1nanilmaz artacak ve yapamadiklarii
yapiyor olacaksin.

e Sabah kalkinca aynaya kosacaksin.

o Ishayatinda basarin artacak.

e Kendini gelistirmek i¢in farkli alanlara yoneleceksin.

e Giyimin, tarzin ve renk se¢imin degisecek.

e Zekan artacak! (Bedenden giden kilo, zihinde kilo yapan
inanclar1 da yaninda gotiirdiigii i¢in, zthninde yer agilacak
ve sinaps patlamasina sebep olacak)

e Yetenek ve yaraticiligin artacak.

e Kan sekeri problemi, diz ve bel agrilar1 ve bir¢ok hastalik
kilonla ile birlikte gidecek.

e Kilolarla birlikte sigara ve alkolii birakanlara da ¢ok sik
rastlaniliyor.

e Hareket ile desteklersen cildin sikilasacak.

e Hedeflerin ¢ogalacak.

e Olim korkun kaybolacak ve uzun yasama istegin
giiclenecek.

e Yediklerinden tat aliyor olacaksin.

e Bedeninle ilgilenmek en biiyiik zevkin haline gelecek.

e Gilizel giyinmek, gilizel esyalara sahip olmak, Onem
siralamanda ilkleri olusturacak.

e Yaradan’a ve dogaya olan sevgin ve inancin biiyiiyecek.

e Yapici ve ¢oziim odakli olaylara bakisin gelisecek.

Bunlar ideal bedende yasayan insanlarin yasadigi durumlar
degildir. Daha once kilolu olup zayiflayan insanlarin ortak
yasadiklarinin yiizde onudur.

Bahaneler Degisimin Direncidir

Bir seyin ger¢ek sebebini gizlemek istedigimizde bahaneler
uydururuz; onlar tamamen bilincaltinin aliskanliklarindan
vazgecmemek icin zihinde iurettigi illizyonlardir. Bahaneler
kacis yolun ve bedende farkli sorunlarin olusmasinin
sebepleridir. Bahane olarak kullandigin masum ve saglikli
bolgelerin de bir siire sonra hastalanir. Sonradan doktora gider,
sana koyulan teshisin gecerliligine sigiirsin. Doktorun sana



hastaliginla 1lgili belgeleri diizenlemeden oOnce, buna
bahanelerinin sebep oldugunu kabullenmesin.

Dost ve tanidiklarina kilolarimin nedeni yanlis inang ve
aligkanliklarimdir diyemedigin ic¢in, bedende masum ve
saglikli olan bir sisteme sucu yiikleyerek, onun da zarar
gormesini saglarsin. Acidir ama gercek budur!

Bahanelerinin  arkasina  sigmiyorsan  zayiflamaktan
korkuyorsun demektir. Aligkanliklarindan kurtulmak istemiyor
ve fazla kilolarimin  getirdigi  avantajlart  birakmak
istemiyorsun. Ideal bir bedende yasamanmn avantajlarin
bilmeyen biri bu degerlerin farkina varamaz, ama sonradan
kilo alanlar bu farkin avantajlarini bilirler. Bahaneler kilolu
kalman1 saglar. Harekete gecerek degismeni engellerler. Sunu
iyl anlamalisin ki, bahanelerin ya da sug¢lamalarin arkasina
gecerek kiloyu asla ¢6zemezsin. Bahaneler ya da suclamalar,
problemi gormeyerek oldugu gibi birakip kagmaktir. Aynaya
baktiginda bedenini begenmiyorsan bunun sebebi ve
sorumlusu sensindir. Kilo sana yakisiyor, pembe yalandir. Ben
kendimle  barisigim  diyorsan  problemi  daha da
derinlestiriyorsun demektir. Kilolarinla barisigim demek kendi
kendini kandirarak kendinle yiizlesmemek demektir.

Ben bu halimden mutluyum, zayiflardan nefret ediyorum,
siirekli ilag kullanityorum, metabolizmam c¢alismiyor, yashlik,
hamilelik, annelik, pazartesi sendromu, genetik, sigarayi
birakmak, hastaliklar... Bunlarin hepsi senin bahanelerindir.
Bol elbiseler giyerek kilolarin1 saklamak, kilolarinin artmasina
sebep olur. Yasini, menopozu, dogumu bahane ederek kendini
hakl1 ¢ikarip, suglu arama.

Kendine yalan sdyleyerek kendini kandirma. Bahane ve
sikayetlerini, sik sik dile getirdik¢e beden ve yasamin da kalici
olmasini sagliyorsun.

Yetiskinlik Giiniin Kutlu Olsun

Cocukken oyuncaklarin vardi; bebekler, arabalar, evler,
tabancalar, toplarla evcilik oynardin, mutlu ve neseliydin.
Biiylidiin de ne oldu! Oyuncaklarin fonksiyonlar1 ve ebatlari
degisti. Tek fark artik hayati ciddiye aliyorsun.



Yetiskin misin, yoksa cocuk mu? Eger bedenen yetiskin
ama zihnen ¢ocuksan, bu konuyu dikkatli okumanda fayda var.
Bunu disiincelerinde  kabullenenlerin  ¢ok rahat kilo
verebildiklerini gordiim. Yetiskin olmaktan kastimin ne
oldugunu merak ediyorsundur.

Sen bu diinyaya tek basina geldin ve tek basina da degiserek
gideceksin. Bu zihin ve beden sana ait. Onunla ne yapmak
istiyorsan yap! Sen diinyan1 ve diinyamizi degistirebilecek dev
bir enerjiye sahipsin. Ama degisimin Onilindeki en biiyiik
engellerden biri de zihinsel olarak yetiskin olamayisimizdir.
Zihinsel olarak yetiskin olunmadiginda kisi degismemek i¢in
cok enerji harcar. Degisimi engelleyemedigimiz i¢in de
enerjimiz tiikenir ve pes ederiz. Zihinsel yetiskinlik, kendi
diisiince ve inancglarma sahip olmak demektir. Insanlar 6zgiir
dogarlar ama esir Oliirler. Disilincelerin kendi secimlerin
olabilir. Inanglarinin ¢ocuklugunla iliskisini fark etmelisin.

Bazilarimiz, ¢ocukluk doneminden kalan bir¢ok inanc¢ ve
duyguyu devam ettirerek bedenimizde sorunlar yaratiriz.
Beden gelismesini tamamladiktan sonra uzun bir siire
gelismesini sabitler, eger senin yetigkinlige yonelik inanclarin
devam ediyorsa, bedende stoklama olusur. Ebeveynlerinin
inanglarin1 m1 devam ettiriyorsun yoksa kendi inanglarint mi
olusturdun?  Yetiskinlikteki  duygularin  ¢ocuklugundaki
duygularinin uzantis1 mi?

Kiz c¢ocuklarinda sik goriilen anne ve baba kisitlamalari,
yetiskin olunca c¢ocukluk inang¢larini devam ettirerek
kadinlarda uyluk ve kal¢a bolgesinde kilo olusumuna sebep
verir. Cocuklukta anne ve babanin soziinden ¢ikamayanlar ve
yetiskin ~ olduklar1  halde  ebeveynlerinin  sdziinden
cikamayanlarda gobek bolgesinde yaglanma olusur. Sevginin
kendisinden esirgendigine, diger kardeslerin daha c¢ok
sevildigine inanan ¢ocuk yetiskinlik doneminde de kiskanglik
ve geecmise olan Ofkesini atmadiysa kol bdlgelerinde kilo
ortaya cikar. Mutluluk ya da mutsuzluk duygusunu, 6diil ya da
ceza yoOntemiyle bir tutarak yetisenler, durumunu devam
ettirirler. Cocuklukta kabullendigin inan¢ ve duygularindan
ozgurleserek bilingaltin1 yeniden yapilandirman senin i¢in
faydali olacaktir. Bunu diisiince molasi1 kitabindaki 6zgiirlesme
teknik ve metotlariyla yapabilirsin.



Bazi yetiskinler, yirmi ya da otuz yasina da gelseler anne ve
babalarinin evinden ayrilamamakta, bu durum zihinsel olarak
insanin yetiskin olmasin1 engellemektedir. Evden ayrilmalari
konusunda cesaret gosterip kendi evlerine gecen genclerin
daha cabuk zayifladiklarini biliyorum. Lisedeyken kilolu olup
baska bir sehirde iiniversiteye baslayan genglerin zayifladigina
sik sik sahit oldum. Ebeveynler bunu genglerin kendilerine
bakamiyor olmalarina yorar ama asli yoktur. Geng,
ebeveynlerinin telkin ve inanclarindan wuzaklastigi igin
bedeninin dogal yapisini bulur.

Nasil ki dogum giinii, sevgililer giinii, yilbasi, nisan diigiin,
diploma toreni gibi organizasyonlar yapiyorsak bir insan
gelisimi i¢in en 6nemli adim olan yetiskinlik giinlinii de
kutlamaliyiz. Belli bir yasa gelindiginde zihnin bunu
onaylamasi ve kabullenmesi i¢in bir giin ya da gece
diizenlemek gerekir. Anne babaya, isimleriyle hitap ederek
yetiskinlige gecildigini kabullenen konusmalar ve onaylamalar
ebeveynleri 6zgiir kilacak konusmalarla desteklenmelidir. Bu,
bilingaltt i¢in ¢ok oOnemlidir. Anne baba yasamiyorsa, bu
mezar ziyaretiyle yapilabilir. Anne ve babaya olan saygi ve
sevginin geleneklerle higbir alakasi yoktur, bu tamamen
yetiskin insanin 6zgliveni ve kendi yolunda gii¢lii adimlarla
ilerlemesi icindir. Yetiskinin bodylece yeni olusturacagi aile
birliginde de, daha mutlu ve paylasimct bir iliskiyi ortaya
koyar. Cocukluk donemindeki inan¢ ve yikict duygulardan
ozgiirlesip zihinsel yetiskinlik kabullenildiginde kilo problemi
ortadan kaybolmaktadir.

Ebeveynlerden tagidigin miras olan diisiince ve inang¢lardan
ozgiirlesmedigin siirece yetigskin olunmuyor.

Ebeveynlerin goziinde sen her zaman bir cocuk olarak
kalacaksin, fakat sen onlara biliyiimiis evlatlar1 oldugunu
anlatmalisin, aksi halde ge¢cmisindeki yikict enerjileri
gelecegine tasimaya devam edebilirsin. Gegmisten gelen koklii
sebeplerin gelecekte tekrar ederek ayni sonuglari yasamaya
devam etmene sebep verebilir. Yasin ka¢ olursa olsun
bliyiimemis olacaksin. Hep birlikte biiyldigini kabul
etmelisiniz. Kucaklasin, yetiskin  olmant  kutlayin,
cocuklugundaki farkli 6gretileri, yasanmisliklari, kirginliklar:
affedin, bagislayin, sevgiyle génderin.



Sen de bir ebeveyn yasindasin. Bu giizel an1 térene ¢evirin,
ebeveynlerinle birlikte yetiskinlik giiniinii kutlaym, o giin
birbirinize isimlerinizle hitap edin, bu senin Oniinii agacak,
buyudiigiinii kendine onaylatacaktir. Cocuk olarak kaldik¢a
engelleri asamayacaksin. Sen onlarin yetiskin evlatlarisin. Sen
cocuklugunu geride birakmis yetiskin bir evlatsin.

Bugilin senin dogum giinilin, yasayacagin ginlerinin 1lk
glinli, bugiin ne disliniirsen gelecegin o olacaktr.
Geg¢misindeki kisileri, olaylari, incinmeleri, kizginliklari,
ofkeleri, nefreti, darginliklar1, kirginliklari, farkliliklar1 ugurla.
Zihnindeki kokusmus ve cliriimiis eski diisiinceleri sevgiyle
gonder. Yeni diisiincelerine yer a¢ ki gelece8in yeni
diistincelerinle sekillensin. Bugiin attigin ilk adiminla gelecege
bashiyorsun. Yeni diisiincelerin, yeni gelecekteki yeni seni
olusturuyor.

Amac Degisimi Tetikler

Amag erisilmek istenen bir sonug, net ve belirgin bir
fikirdir. Amaci olmayan kisinin diistinceleri de daginik, karisik
ve karasizdir. Amag diisiincenin toplanmasina sinirlarinin
belirlenmesine ve zaman faktoriiniin de netlesmesine sebep
olur. Her tiirlii ama¢ degisimi tetikler ve senin harekete
gecmeni saglar.

Amacin varsa mutlaka zayiflarsin.

Eger bir evin yoksa ve sana sOyle bir teklifte gelsem: Elli
kilo fazlan oldugunu diistinelim. Eger bu 50 kiloyu bir sene
icinde verirsen, karsiliginda sana oturdugun sehirde havuzlu,
bahgeli, dort katli, yedi odali, dort tuvaletli ve banyolu, garaji
olan, bir villa hediye edecegimi soylesem? Duyamadim daha
yiiksek sesle, kendine diiriist ve samimi yanit ver. Iste bu
kadar! Kabul etmediysen, yaninda bir de iistli agik spor araba
hediye edeyim, garajin bos kalmasin diyecektim.

Seminerlerim de bu pazarligi zaman zaman yapiyoruz.
Aldigim cevaplarda bana ac1 veren, bedenimizi bir evden daha
degersiz gérmemiz. Bugiline kadar bu teklifi kabul etmeyen
birini gormedim, hatta hediye miktarin1 arttirinca pes
ediyorlar. Sahip oldugun sey seni motive etmeyebilir ama
sahip olmadigin seyi elde etmek seni motive edecektir.



Otomobil ya da ev motive etmeyebilir ama yiikli bir para
motive edebilir; 6rnegin 1 milyon Tiirk lirasi.

Amacin belirlenmesini maddi algilama, yukaridaki radikal
bir 6rnek. Bilingaltmin algilamasi i¢in verdim. Asik olmak,
evlilik hazirh@ yapmak, otomobil almak, ev ingaatini
bitirmek, smavi gegmek, bir ticari proje yetistirmek, kilo
yluziinden hayati Onem tasiyan bir ameliyat olmak, okul
yaptirmak, sosyal projeler, televizyon programi, bir filmde rol
almak, go¢ etmek de amacin olabilir.

Hani bazi zamanlar vardir ya hayatinda, kilolar1 unutur
gidersin ¢iinkii aklin tamamen baska yerdedir. Odaginda
giinlik ihtiyaglarin  yoktur, amacin vardir. Amacini
gerceklestirmek i¢in  her seyil unutursun. Disiincelerin,
giindemin, konusmalarm amac¢ odaklidir. iste tam o an kilo
veriyorsun demektir. Bu sana tanidik geliyor mu? O kadar ¢ok
caba sarf ediyorsun ki zayiflamak i¢in, kafa patlatiyorsun, spor
yapiyorsun, yasaklar, diyetler, haplar, planlar programlar
uyguluyorsun ama olmuyor! Hatta senelerdir zayiflamakla
mesgulsiin. Aniden kafanda bir amag¢ olusuyor. Amacinin
pesinde kostururken bir de bakmissin ki kilolarin gitmis.
Ustelik zayiflamak i¢in higbir sey yapmamigsin.

Amacin yoksa harekete ge¢me istegin de olmayacaktir.
Harekete gecmek i¢in simdi okumaya bir mola ver ve kendine
uygun bir amag belirle.

Istemedigimiz konular1 zihnimizden atmak isterken, onu
daha sik diisiiniir hale geliriz. Diren¢ gosterilen her diisiinceyi
bilingaltimizda giiclendirerek kodlariz. Dikkat! Amacin
thtiyacin olmali, sana fayda getirmeli, heyecanlandirmali,
meraklandirmali ve duygusal yonden etkilemeli.

Yadsimak ve Yuzlesmek

Yadsimak, yaptig1 bir isi, soyledigi sozii veya tanik oldugu
bir seyi yapmadigini, bilmedigini sOylemek, yaptigini
saklamak, inkar etmektir. Yikict bulunan kisisel 6zellikleri,
gecmisteki istenmeyen olaylari, kabul edilmesi zor diisiince ya
da algilar1 gercek duruma ters diisen bir davramisla biling
diizeyine ¢ikaran ruhsal savunma mekanizmasidir.



Yiizlestigin enerjiler giliciinii yitirir! Yadsinan enerjiler
giclenir. Yiizlesmek yadsimanin panzehiridir. Yiizlesmek
karsisindaki enerjiyi notrler.

Yadsinan aligkanliklar ve davraniglar, deneyimler ve
inanglar, duygu ve disiinceler, yadsimaya devam ettikce
giiclenir. Yiizlesmek karsi giiciin etkisini azaltir ya da etkisiz
hale getirir. Kagtigin problem ve korkularin kabusa doniiserek
tim yasaminda seninle birlikte yolculuk yapar. Problem ve
gerceklerle yilizlesmemek, kagmak ya da ertelemek problemin
devam etmesine senin de giiciinii yitirmene sebep olur.

Motivasyon Degisimin Ilacidir

Motivasyon bir amaca yoOnelik davranisi kontrol eden ig
faktorlerdir. Harekete gecirmek ve harekete sevk etmektedir.
Eger Motivasyonunun yoksa ya da birileri tarafindan
motivasyonun disiiriiliiyorsa, sana ¢ok hizli kilo vermeni
tavsiye ederim! Evet, hizli kilo ver, yoksa basaramazsin! Hizli
kilo vermek dogru olmasa da bir¢cok sorunu yaninda getirir.
Ayrica zihin beden iliski ve dengesini bozar. Ama ger¢ekten
motivasyon sorunun varsa hizli kilo vermeli ya da hormon
takviyesi almalisin. Bunlar hi¢ de sicak bakilmamasi gereken,
gecici ¢oziimlerdir. Onemli olan duygularmi yOnetmeyi
ogrenmektir.

Hizli kilo verirken haftada iki kilo verdiginde, devam etme
istegin seni motive eder. Ancak yarim kilo verdiginde ya da
hi¢ veremediginde motivasyonun diiser. O ylizdendir ki hizli
kilo vermek, seni fazla daha motive eder. Ama bdyle bir
uygulama disiinliyorsan mutlaka doktorunla birlikte hareket
et. Kendini yorgun, bitkin, halsiz mi hissediyorsun? Enerjin mi
yok, kas giiciinde azalma var m1? Mutsuz ve karamsar misin?
Spor ya da egzersiz yaparken zorlaniyor musun? Testosteron
hormonu seviyende bir eksiklik vardir.

Karin ve kalca bolgelerinde olusan fazla yagi gobeginde
tasiman, testosteron seviyesini diisiiriirken viicudunda ostrojen
seviyesini arttirir. Yanlis anlasilmasin fazla kilolu olmanin,
testosteron seviyesiyle bir alakasi yoktur. Bedenindeki fazla
yaglar, kanindaki testosteronu emerek tiiketir, bu da senin
karamsar ve cinsel acidan isteksiz, yorgun, bitkin ve halsiz
hissetmene ayni zamanda motivasyonunun diigmesine neden



olur. Toplumda cinsel iligki sonrasi gii¢ ve performans azalir
diye yanlis bir inamig vardir. Ustelik sporculara miisabaka
oncesi cinsel 1ligki yasaklanir.

Aklinda olsun! Cinsel iligkiden sonra motivasyon,
performans ve kas giicli artar.

Motivasyon eksikligi ya da motivasyon artis1 zevk ve ofke
duygularin1  tetikler. Bu duygular bedende birtakim
hormonlarin aktive edilmesine sebebiyet verir. Testosteron
hormonu bir nevi motivasyon saglar. Testosteron erkeklerde
fazla kadinlarda daha az bulunurken, oOstrojen ise kadinlarda
daha fazla ve erkeklerde daha az goriliir. Cinsiyet ve cinsellik
diisiince kalibinin sonuglariyla ortaya cikarlar. Testosteron
genel sagligi, fiziksel ve zihinsel performansi etkiler. Ayni
zamanda bu hormon motivasyon i¢in de onemlidir. Testosteron
eksikligi goriilen kisilerde motivasyon giicliigline sik
rastlaniyor.

Para kazanma istegi, basar1 elde etmek, hedefi vurmak,
kazang elde etmek gibi diisiinceler motivasyonu tetikler.
Ozellikle is diinyasinda para 1yi bir motivasyon aracidir.

Reklamcilikta {iriin satislarini artirmak i¢in motive edici
imaj resimleri kullanilir. Ozelikle subliminal reklamcilikta
seks ve Oliim imajlar1 reklam resimlerinin icersine gizlenerek
kullanilir. Biling {stii bu resimleri gérmez ama, bilingalti
gortiir, tetiklenir, motive olur ve harekete gecer. Amagc
bilincaltinin 6zelligi olan subliminal resimlerin, satilmasi
istenen  Urlinle iliskilendirilerek  {irliniin  tiiketilmesini
saglamaktir.

En saglikli, dogal ve kalic1 ¢6ziim ise senin kendi kendini
motive etmektir. Diisiince molalarindaki motivasyon olusturan,
giiclendiren teknik ve metotlar1 uygulayarak kendini her giin
aktif kilabilirsin. Kisi kendi kendini motive ettiginde ayni
zamanda O0zgiliveni giiclenir, ¢cevreden gelen yikic telkinlerden
etkilenmez, motivasyonunu yiiksek tutar.

Kilo verirken ideal bedenini zihninde goriip odaklanman,
adim adim kendini motive ederek, sabirla motivasyonunun
devamliligin1 saglaman gerekir. Bu durumda zayiflaman
kag¢inilmaz olur.



Zayiflamanin sirr1 duygu kontrolii, motivasyon ve dogru
istikamete odaklanmaktir.

Odaklanmak! Odaklanmak! Odaklanmak!

Yaradan’in kendi yetisinden, insanogluna verdigi en degerli
hediyedir.

Yaradan yaratir, insan Uretir.

Odak, kisiy1 diisiincenin manyetik alaninda, istenilen sonuca
gotiiren bir giigtiir.

Bilgi sonuca gotiiren aragtir fakat onun seni istedigin sonuca
gotiireceginin garantisi yoktur. Hatta bilgi seni amacinin disina
cikartabilir. Istenilen amaca gétiirecek bilgi ise igerdedir.
Bunun i¢in ¢ok 1yi egitim almis olmaya gerek yok.

Tek bilimen gereken bilgiyse odaklanma istikametindeki
istikrardir.

Okuma yazma bilmeyen koylii Halis Aga egitim almadigi
halde milyoner olup sirketler kurup yonetebiliyor. Profesor
Hiiseyin Bey iktisat derslerini yiizlerce 0Ogrencisine
ogretmesine ragmen ay sonunu nasil getiririm diye hesap
yaparak geciriyor. Odaklarinin farkli istikamette olmalari,
sonuglarinda farkliliklar doguruyor. Odaklanmak dikkatini bir
noktaya toplamaktir. Dikkat neredeyse sonuglar da orada
toplaniyor. Profesér Hiiseyin Bey’in odaginda giinliik
ihtiyaglarinin  karsilanmasi, maasin1 ay sonuna kadar nasil
dengeli harcarim, oOgrencilerime daha iyi bir egitim nasil
veririm diistincesi vardr.

Okuma yazma bilmeyen Halis Aga’nin odaginda ise,
zihninde hayalini kurdugu resimlere nasil sahip olurum,
hedeflerindeki ingaatlar1 nasil yapabilirim, bu arsanin iizerine,
on katli bir bina yaparsam kaga satarim diisiincesi var.

Istedigin enerjiye odaklandiginda istedigin enerjiyi hayatia
cekebilirsin.
Degisim siireci  gergeklesirken bir konu iizerinde

odaklanman istenilen sonucun erken alinmasi anlamina gelir.
Ayni anda birgok isi yapmak istediginde odagini boler, olusum



siirecini uzatirsin. Enerjini bir¢cok diisiinceye boldiigiin ig¢in
sonuglarin da kopuk, etkisiz ve zayif olur.

Olusum siirecine giivenmez ya da siipheyle yaklasirsan
odagin bozulur! Olusum siiresini gereginden fazla uzatirsan
odak ve motivasyon giiciin zayiflar.

Odaklanmani hangi istikamette kullaniyorsan birikim orada
gerceklesecektir. Kilolu bedenine olan odagi birakip ideal
bedene odaklandiginda sonuglarda en kisa ve optimal olusum
siiresinde sana sonug verecektir. isin sirrm1 6grendim diyerek
baska konularda odaklanirsan siireci ve sonucun olusmasini
engellersin. Ayn1 zamanda elde etmek istedigin diger sonuglar
da boliinerek beklentilerinden sonu¢ alamayacaksin, beni de
kendini de suc¢layacaksin.

Bedende ve yasam kosularinda degisimi gerceklestirmek
istediginde en Onemli faktor tek noktada odaklanmaktir.
Bilincinin giiclii yapilandirilmamissa g¢evresel enerji ¢ok hizli
etkileserek, odagin bozulmasina sebep olmaktadir. Odaklanma
enerjini hangi enerjinde kullaniyorsan birikim orada
gerceklesecek. Kilolu bedeninden ideal ve saglikli bedene
odaklanma enerjini akittiginda sonuglarda ideal beden kisa ve
optimal olusum siiresinde sana sonug verecektir.

Sen odagini ideal bedene yonelt, onu nasil olusturabilecegin
diisiincesine odaklan. Odagini kilo sikayet, bahanelerini ve
giindemini kilodan uzaklastir. Hatta hi¢ diisiinme, etkilenme,
konugma. Odagimni ideal bedeni olusturacak yapict enerji ve
iligkilere yogunlastir.

Fazla kilolar1 eritmenin ve Zayiflamanin sirr1, odagi dogru
istikamete kanal ize etmektir.

Kilolular ile ideal bedende yasayan insanlar arasindaki en
belirgin fark: Kilolu insanlar kilonun faydalarina ve zararlarina
odaklanir. Ideal bedendekiler imajin zarar ve faydalarina
odaklanirlar.

Odagmi giinliik hayattaki, ihtiyaglarina ve kilona degil,
olmak istedigin imajina cevir. Giinliik ihtiyaclarini, oyle de
boyle karsilayacaksin. Gegici bir siire giinliik ihtiyaglarini
disinme ya da odaklanma. Zayiflamak istiyorsan her seyi bir
kenara birak, diinyaya dur de ve ideal beden imajina odaklan.



Yarin ben neden zayiflayamadim dersen, kisaca enerjini bir¢ok
alana boldiigiin i¢in derim.

Istedigin ideal beden Imajina odaklanmak zayiflamanin
sirridir.

Kontrolsiiz gii¢, gii¢ degildir. Odaklanmay1 boldiigiinde
sonuc¢larim1 da bolmiis olursun. Kontrolii baskasina teslim
ettiginde giiciinii de baskalarina teslim etmis olursun. Kontrol
ve odaklanmayan diisiince enerjisi, beklenen sonuglar
olusturmaz.

Diisiincelerini  kontrol ~ edemediginde,  baskalarmin
diisiincelerinin kontrolii altina girersin.

Doga, hayvanlar, insanlar ve evrenin kendisi bir ¢ikar
iliskisi icerisinde yasami devam ettirir. Kontrol birakildiginda
diger diislincelerin devreye girerek hedefinin gergeklesmesini
engeller. Kontrol ve odaklanma bitince, sonuglar da ortaya
ctkmaz. Olmak istedigin ideal beden imajina odaklan ve asla
ama asla vazgecme hedefindeki resmi sev, ilgilen ve kabullen,
o zaman mutlaka ger¢eklesecektir.

Kontrol edilmeyen enerjinin sonuglar1 da gecikir, kontrolsiiz
enerji gii¢ degildir.

Her sonug iki olasilig1i da i¢inde barindirir: Avantajlar ve
dezavantajlar, yapici ve yikicilar, olmasini istediklerin ve
istemediklerin. Avantajlara, yapict ve olmasimi istediklerine
odaklandiginda sonuglarin da o istikamette ortaya ¢ikar.

Nelere Odaklanmalisin?

e Olmasin istedigin kendi imaj model resmine.

o Harekete ve egzersize.

e Kilo vermeni destekleyen iligkilerine.

o Ideal bedeni destekleyen telkin ve konusmalara.

o Ideal bedenin faydalarma.

o Ideal bedenin icin ¢oziime.

e Ideal bedendeki insanlarin imaj model resimlerine.
e Motivasyon veren zihinsel ve bedensel programlara.
e Moda kanallarima.



e Dergi ve internetten 1ideal kilolu insan resimleri
biriktirmeye.

e Spor ve egzersiz kitaplarina.

e Ideal bedende yasayan yeni arkadaslar edinmeye.

o Bireysel egzersizlere, ylriiylis, bisiklet, kosma, yilizme
gibi aktivitelere.

e Hareketli sosyal gruplara, dans, yoga, folklor, plates,
tirmanma sporlarina.

e Takim sporlarina. (Plaj valeybolu, basketbol, futbol
oynamaya vb...)

e Diisiince molalarina.

e Meditasyona.

e Giymek istedigin elbiselere ve aligverise.

e Plajda giymek istedigin bikini ya da mayona.

e Ic camasirlarma, seksi i¢ kiyafetlere.

e Kendi fotograflarini ¢ektirmeye.

o Flort, ask ve iliskilerine.

o Hareketli ev ve bahge islerine.

e Amaglarina.

Nelere odaklanmamalisin?

o Kilonun zararlarina.

¢ Kilonun faydalarina.

e Diyet yapmaya.

e Faydali ya da zararl besinlere.

* Yemege ve igmeye.

e Saglikli ya da sagliksiz beslenmeye.
o Hareketsizlige.

e Kalori hesaplamalarina.

e Hastaliklarina.

e Bahane ve sikayetlerine.

e Teror ve kotii haberlere.

* Yikici telkin ve basarisiz olacagini soyleyenlere.
e Yikici iliskilerine.

e Insanlart memnun etmeye.

e Borglarma ve gelecek korkuna.

e Tartilmamaya.



Odak istikametin yoniinde algin gii¢clenir. Odagina esdeger
enerjiler manyetik alanina girerse onlart  algilarsin.
Algiladiklarin  ¢ekim giiciinle yasamina ¢ekerek, odak
istikametinde yeni sonuglar dogurursun.

Mikro ve Makro Odaklanma

Biling  stii  tiimevarimla  (mikrodan),  bilingaltt
timdengelimle (makrodan) diisiinme egilimindedir. Mikro
adimlarla makro resme ulagsmak bilin¢ istliniin ¢abasidir.
Makro resme ya da hedefe odaklandiginda tiim mikro detay ve
enerjiler kendiliginden gelerek resmi tamamlar. Kisinin
zihninde makro resmi yoksa, zaten mikro ¢abalari sonugsuz
kalacaktir. Hedefe varmak ic¢in her zaman bir sonucun zihinde
goriilmesi gerekmektedir. Hedef ideal beden zihinde canli bir
resim seklinde goriilmeli ve kabullenilmelidir. Ona ulagincaya
kadar resim giiclendirilmelidir, o zaman resmi olusturan tiim
detaylarin karsina geldigini goreceksin. Yapman gereken
farkinda olmak ve harekete gecmek. Aklinda olsun hedefe
ulagsmanin tadini ¢ikart.

Mikrolart adim adim diisiindiigiinde bir siire sonra hedeften
sapma s6z konusu olacak, anayolda ilerlerken seni iginde
bulundugun durumdaki enerjiler etkileyecek ve hedefe
gitmene engel olacaklar. Her seferinde de senin iyiligini
istiyoruz diyerek engel olmaya c¢alisacaklar! Makro resme
odaklanarak mikro davramislar uygulanmasi basarmak icin
idealdir.

Makro dan Mikroya (Tiumdengelim)

Bir villa yaptirmak istiyorsun. Zihninde villanin hayalini
olusturdun, gerek dergilerden gerekse herhangi bir yerden
model aldin. Villanin insa edilecegi yerin cografyasini
zihninde konumlandirdin. Zihninde bunu hak ettigini ve
kabullendigini onayladin, i¢inde yasadigin1 da gorebiliyorsun.
Tim mikro enerjiler senin o resme kattigin enerji, anlam,
niyet, istek, arzu ve inancin dogrultusunda olugmaya basliyor.
Para olmadan olmaz dedigini duyuyorum! Para diger enerjiler
gibi bir aragtir, amag¢ villadir. Sen o villay1 istedigin ve
zihninde belirledigin i¢in calistigin yerden o veya bu sebeple
ayrilmak zorunda kaliyor ve o villay1 yapabilecek bir is ya da



projenin pesine diisiiyorsun. Tabii para havadan gelmeyecek
ama o villanin yapilmasi i¢in ihtiya¢ duyulan paranin gelmesi
icin Uretim seklinde ve yerinde otomatik olarak bir degisim
olacaktir. Arkasindan, mimar, insaat ustasi, miittehit, demir,
cimento, tugla gibi araglarin Oniine geldigini goérecek ve bir
stire sonra da villanin i¢inde oturuyor olacaksin.

Mikrodan Makroya (Tlimevarim)

Hayal ve hedefinde yine ayni villa olsun, villanin makro
resmine birka¢ kez odaklanip sonradan mikrolara odaklanma
egilimi gostereceksin. Makro resme giden yoldaki, mikro
detaylara odaklanirsan her mikro odaklanma seni bir baska
yola sokma eylemi gosterecek. Mikrolar seni siirekli olumsuz
yonde etkileyecek, enerjini tiiketecek ve her seferinde
hedefinden vazge¢men icin c¢aba harcayacaklar. Bir siire
sonrada makro resme ulasma istegin ve arzundan vazgecerek
hedefi kaybedeceksin. Bahaneler ve sikayetleri ardi ardina
siralayacaksin; para bulamadim, ruhsat almak zorlasti,
miitteahit dolandiriciymis  vb... Yikici disiincelerinle,
hareketini ve anayolda ilerlemeni kendin engelleyeceksin.
Aslinda ortada hic¢bir olumsuz durum yokken mikro adimlarla
ilerleme hedefini engellemis olacaksin. Para olsa hedef
kolayd: diyebilirsin ama para olunca oOniinde hedef degil,
yapilacaklar listesi oluyor. Kilo vermek de yukaridaki
orneklerle ayn1 prensipte ¢alisiyor.

Iliskilendirmek

Iliskilendirmek bir noktayla diger noktanin iliskili duruma
gelmesidir. Bilingaltinda bir¢ok resim, ses, koku, dokunma ve
tat kayit dosyalari, bu dosyalarin iginde inang¢larimiz,
deneyimlerimiz, davraniglarimiz  ve duygularin vardir.
Bilingaltinda bir sesle diger sesin dosyasi iliskilendirebilir.
Bunu tiim bes duyu depomuzdaki verilerle de yapabilirsin.
Inanglar ve duygulari diger inan¢ ve duygularla
iliskilendirerek birlestirebilirsin.

Yaz tatilinde sik¢a duyup seni eglendiren bir miizigi, kisin
soguk bir ortamda duydugunda yazin hissettigin nesenin tekrar
ortaya ¢ikmasi ve i¢inin i1sinmasi bir iliskilendirmedir. Daha
once Taksim Meydani’nda yedigin bir doneri, Frankfurt’ta
yersen sana Taksim’i hatirlatir. Dokundugunda tiksinti



duydugun bir madde ya da canli dokusunu, gozlerini baglayip
eline tutustursak da ayni tiksintiyi yeniden yasarsin. Hasta
oldugun icin kilolu oldugunu kabul ettiginde, hem hastalik
hem de kilo bedeninde kalic1 olur. Hasta olabilirsin ama kilolu
olmayabilirsin. Bunu, sen diisiincenle iliskilendiriyorsun.

Inanglar hem tek baslarma hem de grup olarak harekete
gecirilebilir. Ailecek dediginde tiim aile fertlerinin kilolu olma
olasiligin1 saglarsin. Inanglarini gruplardan ayirarak tek basima
aktif hale getirebilirsin. Benim ailemde herkes kilolu ama ben
ideal  bedende  olabilirim  disiincesini  olusturarak
iliskilendirmeye son verebilirsin. Yalnizliktan, kendimi iyi
hissettigimde ya da kendimi kotii hissettigimde kilo aliyorum,
gibi bir inancin olabilir. Iliskilendirmen gerekmiyor. Niyetini
ne yonde iliskilendirirsen o yonde sonuglar1 olusturursun.
Yazin kilo verir, kisin alirim, inanci da bir iliskilendirmedir.
Yazin da kilo verebilirsin, kisin da ya da mevsimleri kilo ile
iliskilendirmeyerek, kilolu durumu ortadan kaldirmak da
miimkiindiir. Kiloyu hi¢bir seyle iliskilendirmen gerekmiyor.
Iliskilendirdigin her seyle kilo alabilir ya da verebilirsin.
Kiloyu higbir enerji ile iligkilendirmen gerekmiyor.

Hayatta kalmak = anne = meme = beslenmek

Giiven = baba = kisitlamalar = hareketsizlik.
Etkilesim

Bulundugun durumdaki enerjilerden etkilenmemeli, onlari
etkilemelisin. Enerjiler birbirinden etkilenerek bulasir ve
sekillenirler.

Yikict telkinlerden etkilenmemelisin, onlar1 etkilemelisin.
Insanlar seni iyiligin igin, siirekli seni diisiindiikleri i¢in seni
birtakim dogru diislincelerle etkilerler. Annem her zaman
iyiligimi istedi, ama anladim ki o 1yi niyeti ile kendi
diinyasmin 1iyisini bana anlatmis. Annemin “Ye, i¢ ve yat”
diisiincesinin telkinleri annem i¢in bana 1yi anne olabilme
inanctydi. Ama ben yiyip i¢ip yatinca, bu bana kilo aldird1 ve
iiretken olmamama sebep oldu. Anemin telkinleri, bir siire
sonra 1y1 iken bana kotii olarak dondii. Onun telkinini etkisiz
hale getirdigimde ideal bedende ve lireten bir insan oldum,
icimdeki istekler annemin telkinlerini etkisiz hale getirince



hayat buldu. Diyet yapmadan bu is olmaz diyenleri, genetik,
yapt meselesi, sindirim sistemi, fizyolojik ve biyolojik
sebepler, metabolizma hizi gibi bahaneler {iretenleri
etkilemelisin. Meslegine, kariyerine, kalori hesaplari
yaptiranlarl, pozisyonuna yakisiyor diyenleri, yasaklar
koyanlari, ¢ok bilmisleri etkilemelisin.

Kendi bedenini de etkilemelisin! Bedenini igsel
konusmalarinla etkilemelisin.

Bu beden ve zihin senin, bedenin ne olmasini istiyorsan
evrendeki tiim enerjileri o yonde etkilemelisin. Tiim enerjiler
senin bilincine hizmet eder. Sen diinyanin, yasadigin ve
olusturdugun yasamin merkezisin. Yasadiklarindan etkilenerek
kendi bilincini olusturuyorsun. Bilincin neyden etkilendiyse,
bedenin o sekli aliyor. O ylizden bilincinin olmasini istedigin
sekilde ¢evre enerjileri etkileyebilirsin. Bilincin neyse diinyan
o sekli alacaktir.

Zihninde diisiindiigiin geleceginin ve dogru diislincelerinin,
cevrendeki insanlarin anlik diisiincelerinden etkilenmesine izin
verme. Bu beden ve bu yasam senin. Hayatini sinirli hatta
bagka birinin hayatin1 yasayarak ziyan etme. Seni sen yapacak
en giiclii enerjiyi, i¢inde yalnizca sen barindiriyorsun. Ne
zaman c¢evreni etkilersen, o zaman basarili olacaksin.

Etkilenme etkile! Sana pembe yalanlar sOyleyerek
hedefinden sapmana sebep olacak yakinlarindan etkilenmeyip
onlar1 etkilemelisin. Senin bu halinin sana yakistigini, kilo
vermemen gerektigini sdyleyenleri etkile.

Sen diinyanin merkezisin, diinya senin merkezin degil.
Etkileyerek cevrendeki insanlarin bilinglerini olusturuyorsun.
Bilincin neden etkilendiyse bedenin o sekli alir. O yilizden
kendi bilincini ¢evrene olmasii istedigin sonuglara gore
etkile.

Olmak istedigin bedeni ve yapacagin beslenme ve harekete
baglh olan fikirlerini herkese anlat, onlart sahit yap.
Hedeflerini ve ideal bedenine ulasacagin tarthi ve nasil
yapacagini anlat, bunu her giin anlat, bundan herkese bahset,
utanma c¢ekinme! Anlatmak eyleme ge¢mek demektir.
Anlatmak bilingaltin1 1ikna etmek demektir. Anlatmak



tekrarlamak demektir, anlatmak ¢evreni sahit ederek sozlesme
yapmak demektir. Herkese, her yerde hedefini ve olmak
istedigin bedeni anlat, sadece ideal bedenden bahset, sikayet
etme, pismanliklarin1 anlatma, kilolarindan bahsetme,
olacaklar1 ve hedeflerini anlat, ideal bedenden bahset. Ne
olmasim1 istiyorsan onu anlat. Anlattikca biiyiiyecek
inanclarin, anlattik¢a gergeklesecek anlattiklarin.

Etkileyemiyorsan etkisiz hale getir. Onlar dikkate alma,
ortami terk et, konuyu degistir, ciddiye alma, oradan tasin,
niyetini degistir, odagini degistir, amacini degistir.

Hak Etmek ve Kabul Etmek

Hak etmek, bedensel ve yasamsal degerinin miktar ve
sinirlarim onaylamaktir. Kabullenmek, seni seviyorum, sen
bizden birisin, giivenlik i¢in gruptan ayrilmayayim demektir.
Hak ettigini diisiindiiglinde kabul edersin, kabul ettiginde
kabul edilen her sey yasamina ve bedenine girer. Kabul
edilmeyen hicbir sey senin bedenine giremez. Ideal bedeni hak
etmedigini mi disiiniiyorsun? Cevap %99 evet olacak! Eger
sen uzun zamandir fazla kilolarla yasiyorsan maalesef
bilingaltin bunu diisiinmiiyordur. Yoksa su anda ideal bedende
olacaktin. Hak ettigini yani senin i¢in deger gordiiglinii evine
davet edersin oyle degil mi? Deger gordiigiin birini uzun siire
evinde agirlarsin, deger vermedigini kisa siirede ¢esitli
bahanelerle gonderirsin.

Bilingalt1 hak ettigine inandiklarin1 gerceklestir. Ideal
bedeni hak etmedigini mi diisiiniiyorsun? Hak etmedigini
diisiindiiklerine asla sahip olamazsin. Ideal bedeni hak
etmedigini diisiindiigiin i¢in, kilo veremiyorsun. ideal bedeni
ne zaman hak ettigini diisiinlirsen, o kiloya inmeye
baslayacaksin. Kim neyi hak ettigini diisiiniirse, ona sahip olur.
Biling istlinle hak ettigini diisiinebilirsin, bilingaltin ise hak
etmedigini disiiniiyor.

Hak etmek kabullenmekle, kabullenmek hak etmekle
iligkilidir.

Kabul ettigin her misafir evine girer. Zihninde

kabullendiklerin de bedenine girer. Kilonun sana yakistigini
sOyliiyorsan bunu kabullenmissindir. Hastaliktan ya da yasim



ilerledi, diyorsan bunu kabullenmigsindir. Genetiktir, ailecek
boyleyiz diyorsan bunu kabullenmigsindir.
Kabullenmigliklerin, tekrarlarindan kaynaklanir. Her ne
sekilde diisiinliyor ve bir bahanenin arkasina sigimiyorsan onu
kabullenmissindir. Ama sunu iyi anlamalisin, kabullenme
yasasi iki zit kutup enerjide de ayni calisir. Kilolu olmay1 da,
ideal bedende olmay1 da kabullendiginde gergeklestireceksin.
Bahanede de c¢oziimde de kabul ettiginde gergeklesir.
Diistinceni zit yonde kullanabilirsin, kabullenmeyi olmasini
istedigin yonde tekrar edip inang¢ haline getirebilirsin. Sagligi
ve ideal bedende olmay1 kabullenebilirsin.

Aklinda olsun! Bedenin ve yasamin giren ve sahip
olduklarin senin kendine verdigin degerin gostergesidir.
Bedeninin degeri senin zihninde bigtigin alg1 kadardir.
Bedenine olan ilgin ve sevgin artikca bedeninin degeri de
artacaktir.

Problem ve Coziimler

Yasam sonuglar1 olusturur, Oliim sonug¢ olusturamaz.
Problem ya da c¢oziimler de birer sonuctur. Bir sonug
olusmadan yasamin devamlilii saglanamaz, yoksa her sonug
karsimiza problem ya da ¢6zlim olarak ¢ikar.

Problemler iyi veya kotii degildir sadece farklidirlar.
Problem tektir, ¢coziimse sinirsizdir.

Bir durum (problem) sadece onun Otesine gecebilirsen
¢oziiliir. Sen problemin Gtesine gegemiyorsan problem sensin
demektir. Bir sorun ancak anlasildiginda ¢oziiliir. Problem ya
da basar1 gorecelidir, miktarsal olarak ve kisiye gore
farkliliklar gosterir. Biri i¢in problem olan kavram, baska biri
icin bagar1 olarak algilanabilir. Basar1 kisiye gore degistigi i¢in
basariya giden ¢Ozim yollar1 smirsizdir. Problem ve basari
olusmus birer sonucgtur. Eger problem olarak algiladigimiz bir
sonucu degistirmek istiyorsak bunun sinirsiz ¢6ziimii vardir

Hayaller ya da farkli hedef ve beklentiler igerisinde
oldugunda, problemler bas gosterir. Yeni hedeflerin farkli
konular1 yaninda getirir. Sen onlart tammmadigin  ve
anlamadigin i¢in problem olarak algilarsin. Aslinda senin
hayallerine ve hedeflerine sahip olan baska bir insan i¢in o



problem degildir, hedef ve beklentilerinin uzantilaridir. Sen
ona problem olarak baktiginda, hedeflerine giderken geri
donme eylemi gosterebilirsin. Problem senin anlaman ve
cozimlemen gereken bir armagandir, astiginda biiyiik hedefine
ulasacaksin. Eger sen problemleri ¢6zmeden hedefe varirsan,
hedefin elbisesi listiine yakismayacaktir. Sen hedeflerine sahip
olmak istedigin i¢in bu problemler senin karsina ¢ikmaktadr.

Vermek istedigin kilo miktar1 ii¢, bes ya da otuz olabilir,
sonucta bunlarin her biri birer rakamdir. Bu rakamlarin
bliyiimesini ya da kii¢iilmesini senin niyetin belirler. Bazilari
i¢in otuz kilo vermek bir sey ifade etmezken senin i¢in on kilo
vermek diinyalara bedel olabilir. Senin problemi nasil
algiladigin ve ne degerde baktigin 6nemlidir. Farz edelim on
kilo vermek senin i¢in bir problem ve yillardir istedigin hedefe
ulagsamiyorsun. Ya bedeninde kirk kilo fazlan olsaydi; o zaman
senin i¢in on kilo vermek kolay olacakti.

Sen probleme miktarindan daha biiyiik bir ¢oziimle
yaklasirsan problem basariya doniisiir.

Bu, elindeki ¢amuru daha fazla su ile yikamaya benzer.
Problemi istikametin zit yoniinde odaklamak, problemin
etkisini azaltacaktir. Bor¢ bir problemse, borg istikametinde
odaklanmak borcu biiyiitiir ve devamliligini saglar. Borcunun
degerinde bir tiretim ve gelir frekansi iiretirsen borcun anlami
ve giici kendini yitirir. Teror problemini ancak barig
istikametinde yapacagin frekans yaymlari ve odaklanma
hareketleri ile c¢ozebilirsin. Hastalik probleminin ¢oziimii
saglik istikametinde odaklanmaktir.

Bedendeki kilo stok probleminin ¢oziimii, hareketli beden
istikametine odaklamaktur.

Kilo senin i¢in bir problemse, bedenin artik bu problemi
deneyimledi, simdi ilerlemen gerekir. Sen bu problemin i¢ine
dalmis ve ¢ozlim iliretmemissin. Ben ¢ok denedim diyorsan o
zaman sen ¢Oziimii degil, problemi biiyiiten metotlarin pesinde
kosmussun demektir. Problemlerin i¢inde var oldugun siirece,
stirekli ayn1 yerde doner durursun.

Problemlerine  tamik  olmalisin, izleyici  olmalisin.
Arkadaslarin sana problemlerini anlatir, sen disaridan bir



izleyici olarak onun problemini ¢ok kolay bir sekilde ¢ozersin
ama o sorun senin basma geldiginde nasil ve ne sekilde
cozecegini bilemezsin. Seni her ne kadar baski altina almig
olsa da problem senindir. Sen burada izleyici degil,
oyuncusun.

Futbol miisabakalarina bakin, futbolcu oynar ama bagkalari
konusur, dogruyu ve ¢odziimleri o bilir. Izleyici resmin
tamamin1 gorlir ve sonuca giden yolu iyi bilir. Ama sen
oyuncusun, sen problemin i¢indesin. Bu durumda yapman
gereken problemden ¢ikip onu disaridan bir gozle izlemektir.
O zaman farkindalik kazanirsin, resmin biitliiniinii gorir ve
yeni ¢oziimler {iretebilirsin ¢linkii o enerjinin etkisinden disar1
cikmis farkli bir frekanstasindir. Disarida olunca problem
enerjisinin baskisindan kurtulmus ve detaylarla ugragsmiyor
olacaksin. Ustelik her problemi ¢ozmek zorunda da degilsin.
Senin i¢in 6nem arz eden problemler i¢cin gegerlidir bunlar.
Fakat ortada bire bir seni ilgilendiren bir problem yoksa onu
gormeye bilir, izleyici olabilirsin. Hatta ilgilenmez ve
seyretmesen o resim getirdigi problemlerle birlikte ¢eker gider.
Ister problemi ¢dzmek igin enerji harca isterse birak problem
kendiliginde ¢ekip gitsin, sen ilgi gosterirsen o problem
seninle birlikte hayat bulur.

Zihin ve beden arasinda 1ilgi kesildiginde bedende
problemler olusur, bu problem senin deneyim kazanman
icindir. Bu bir isaret, bir sinyal, bir armagandir. Eger sen bu
problemi ¢ozerek bedeninin degerini anlarsan gelismis ve
tecrilbbe kazanmis bir bedene sahip olursun. Eger problem
kalic1 olursa ve sen de problemin icine gomiiliirsen bu
armagan kabusa doniistr.

Problemler bizi gelistirmek i¢in vardir, sahtedir ve gegicidir.
Problemi yeni bir sonuca getirmek c¢ozumdiir, fakat gelinen
yeni bir sonugta yine kendisini problem ya da basar1 olarak
ifade edecektir. Eger gelinen sonuglart problem olarak
algilarsan, ¢ozmekte zorlanacak ve aymi zamanda seni Omiir
boyu mutsuz ve huzursuz edecektir.

Problem bitmez, basar1 bitmez biri gider digeri gelir,
sonu¢larin olusmamasi i¢in diisiincenin durmus olmasi gerekir.
Problemleri bizler yaratiriz. Problemin olusmasi i¢in



milyarlarca neden olsa da en onemlisi ilgi ¢cekmek istemesidir.
Basarili olabilmek de ilgi cekmek icindir. Fark edilmeyi
istemektir. Tim problemler ya da basarilar ilgiyle olusur ve
ilgisizlikle yok olur. Sonucun kaynagi ilgi ve ilgisizliktir.
Oziiniin en 6nemli ihtiyaglarindan birisidir ilgi gdrmek.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



11. BOLUM

—
3DD - FARKINDALIK

Iyi ya da Kétii Yoktur Fark Vardir

Kiyaslama ile ¢ocukken tanisiriz. Ebeveynlerimiz stirekli
baska cocuklarla kiyaslar. Yetiskin olunca biz de kendimizi
bagkalariyla, c¢ocuklarimizi da baskalarmin c¢ocuklaryla
kiyaslariz. Kiyaslama bilincini nesilden nesile boyle aktaririz.
Niyetimiz kot degildir, kiyasladigimiz kisi basarili olsun,
mutlu olsun, daha 1y1 olsun isteriz ama yaptigimiz cahilcedir,
sagligi, basarty1, bollugu kendi kendimize yok ederiz. Mutlu
olsun derken mutsuzlugun batagina saplaniriz. Kiyaslarken,
motive etigimizi, gaz verdigimizi diisiinlirliz ama isin rengi
farklidir. Biri tarafindan bir bagkasiyla kiyaslanmak, sen
digerinden daha degersizsin demektir.

Degersiz bir ¢ocuk nasil basarili olabilir, bedenini nasil
sevebilir? Bedenini sevmeyen ¢ocugun, bedeni gilizellesebilir
mi? Degersiz bir ¢ocugun basarili bir yasam slirme olasiligi
nedir? Peki, bu ¢cocuk dogadaki diger canlilar1 nasil sevebilir,
nasil mutlu olabilir? Degeri olmayan mal ¢ope atilmaz mu,
yoksa sen yillarca bedenini bir ¢6p kutusu gibi mi gordiin?

Kiyaslamak, kiyasladigin seyi kiskanmak demektir. Oysa
insan sahip olmak isteyip de olamadiklarmi kiskanir.
Kiyaslamaya ve kiskanmaya sartlanan ¢ocuk, sahip
olmadiklarmma odaklanir, kin ve nefrete odaklanmak sahip
olamama durumunu devam ettirir. Kiskanglik icten ice nefret
demektir. Bedeni nefret dolu biri nasil sevebilir, siikredebilir,
saglikli ya da mutlu olabilir? Kiskanglik fakirlik, hastalik,
basarisizlik, sismanlik, cirkinlik, mutsuzluk her biri
kiskangligin sonuglarin1 da ortaya cikarir.

Kiyaslamak sana yetersiz oldugunun séylenmesi demektir.
Yetersiz olmak, sana basarili olamazsin denmesi anlamina
gelir! Yetersizlik birinin sana sen eksiksin demekle estir!
Eksiklere, olumsuzluklara, basarisizliklara odaklanan insan
nasil olumlu diisiinebilir? Kiyaslamak egonun ve zihnin bir



illizyonudur, dogamizin ve bedenimizin ger¢eklerine aykiridir.
Bu catisma seni mutsuz, fazla kilolu, hasta, umutsuz, erken
yaslanmis ve yorgun biri haline getirir.

Aklinda tut!

Iyi ya da kétii yoktur NIYETLER vardir.

Basar1 ya da basarisizlik yoktur SONUCLAR vardir.
Insanlar esit degildir ESSIZDIR.

Dogru ve yanlis yoktur FARKLAR vardir.

Gelecek, gegmis, aylar, yillar, yoktur SU AN vardir.
Zenginlik ya da fakirlik yoktur RAKAMLAR vardir.
Problem ve sorun yoktur COZUM vardr.

Yokluk ve fakirlik yoktur BOLLUK vardir.

Farkli oldugu i¢in kendini {iziip bedeninin seklini ve
yasaminin dengesini bozma.

Farkindahk

Bakmak tek diizlemli bir eylemdir, gormekse goz
yardimiyla bir seyin varligimmi algilamak ve onu se¢mektir.
Algilamak ise bir olayr veya bir nesnenin varligini duyu
organlariyla idrak etmektir. Bilmek bir seyi anlamis veya
ogrenmis bulunmaktir. Aslinda Tiirk¢ede farkindalik kelimesi
bile yok, fark etmek vardir. Fark etmek bes duyu organimizla
bir eylem ya da olaym goriilmesi, onun ne demek oldugunun,
neye isaret ettiginin kavranmasi demektir.

Uzakdogu felsefesinde farkindalik anda, simdi, burada
ilkesini igerir; dikkatin siirekli olarak simdiki yasantilarda ve
anlik deneyimlerde var olarak kisiye tam bir farkindalik
saglamasin1 savunur. Zihnin bedenle ayni zaman diliminde
birleserek tim yasam degerlerinin farkinda olunmasindan
bahseder. Egitmenlerim Meditasyonun anlaminin dua ve
farkindalik oldugunu soylemislerdi.

Benim bagimliliklar konusunda bahsettigim farkindaliksa,
biraz daha farkli. Oncelikle sdylemem gerekir ki bilmek ve
farkindalik ayr1 seylerdir. Kilo fazlasi olan insanlar, kilolarin
olusturan sebepleri bildiklerini ve bunun farkinda olduklarini



soylerler. Ustelik ideal bedende yasayan insanlara gore
beslenme, hareket ve kilo yapan sebepler hakkinda daha fazla
bilgi sahibidirler. Fakat yine de ideal beden i¢in hi¢bir eyleme
gecemezler. Oysa farkindalik ortaya ciktiginda
bagimliliklardan arinmak ve degisim i¢in otomatik olarak
eylem bagslatur.

Farkindalik bir seyin fiyatini bilmek degil, degerini
bilmektir! Bedeninin kilosunu bilmen farkinda olman
anlamina gelmez, bedeninin degerini bildiginde farkindalik
ortaya cikar.

Ben zaten sisman oldugum farkindaligmma sahibim,
diyenlere sesleniyorum. Aynaya ge¢ ve kendine bir bak, eger
aynada fazla kilolar goriiyorsan, senin farkindaligin yoktur!
Bilmekle farkindalik arasindaki ayrima heniiz varamamissin.
Bu kavram kargasasi da senin fazla kilolarinin devam etmesine
sebep oluyor. Zira bir konu hakkinda bilgili olmak farkindalik
degildir. Diinya tizerinde binden fazla bilim dali farkindaligi
olusturmak amaciyla gelismektedir, birgok bilim adaminin
farkindalig1 yakalamak isterken kendisinin farkinda olmamasi
garip bir durumdur. Diger bilimlerle “kendini bilme” bilimi
farkli seylerdir.

Bilim zaten disg bilincin bilgisidir. Burada anlatilmak
istenilen farkindalik kendini bilmektir! Dis bilingteki
farkindalik seni bagimliliklarindan kurtarmaz, sadece sana
bilgi verebilir. Esas olan bilincaltinda sahip oldugun
bagimliliklarini, biling iistiinle fark edebilmektir. Biling iistiin
her zaman dis diinyayla iletisim halinde ve mesguldiir. Biling
listiinle bilingaltina inmedigin, bedenini ve kendini tanimak
icin  kendine vakit ayirmadigin  slirece farkindalik
kazanamazsin.

Farkindalik biling {stiine aittir. Bagimlilik kayitlarin
bilingaltindadir, biling iistlin ile ne zaman bilingaltindaki
bagimhilik kayitlarin1 fark edersen o zaman farkindalik
kazanirsin.

Bir anda oOlecegini bilsen tiim bagimliliklarin1 aninda
birakirsin.  Otoyolda karsidan gelen otomobilin sana
carpacagini bilsen, otoyoldan siiratle kagarsin. Sigaranin,
alkoliin, fazla kilolarin, uyusturucunun da seni oldiirecegini



biliyorsan, onlardan da kagman gerekir. Sigara i¢en birisi,
icerken sigaranin zararlarim1 anlatabilir, ya da sigaranin
zararlarim biliyorum diyerek konuyu degistirir, ta ki doktorun
ona rontgen filmleri ve i¢ organlarinin ugradigi tahribati
gosterene kadar. O giin sigaray1 birakir ¢linkii bilingalt1 o giin
ona, bdyle devam ederse sigara yiliziinden Olecegini
algilamasin1  saglar. Yasamda kalabilme kodunu devreye
sokarak sigaranin kotli oldugu farkindaligini kazanr.

Otomobil carparsa 6lecegini bilmen anlik bir bilgidir, biling
istiin bu bilgiye hakimdir. Sigaranin seni 6ldiirecegi bilgisine
de hakimsin ama sigara icenlerin 6lmedigini gormen senin
bilingaltina sigara icen 6lmiiyor ama otomobil ¢arparsa sonug
kesinlikle 6liimdiir sinyalini gonderiyor. Ne zaman bilingalti
bir seyin onu oldiirdiigiinii algilar, o an savunmaya gecerek
kagmaya baglar. Deprem nedeniyle oliimlerin bilinmesi, trafik
kazas1 sonucu olenler, silahli catismada hayatin1 kaybedenlerin
bilinmesi bilingaltinin bunlar1 yasami1 sonlandiran eylemler
olarak kodlamasini saglar ve tepkisini anlik gosterir. Sigara ve
fazla kilonun Oliimlere yol a¢madigimin bilinmesi siireci
uzatmaktadir. Kotii aliskanliklar gegmiste bilincimize farkli
sekillerde kaydedilerek baslamistir; bu aliskanliklar yetiskin
gibi gorliniiyorum, en 1yl dostum, bana eglence, mutluk
veriyor gibi bahanelerle desteklenmis, yillar icinde de neden
baslanildigi  unutulmustur ve Olimi tehdidi olmadigi
diistincesi ve diger inanglarla gliclenmistir.

Farkindalik biling istii ile bilingaltinin kayitlarmi fark
etmektir.

Insan farkindaliga sahip oldugunda kendi kendine zarar
veremez, farkindalik yoksa bu zarar1 kendine iizerine
diisinmeden verir. Asik oldugunda, birisini sevdiginde ya da
bir grubun taraftar1 oldugun da farkindaligin biter. Sen
diistinemez, goremez, duyamaz hale gelirsin. Sevmek ve
taraftar olmak objektif olmani engeller ve kendine zarar
vermene sebep olur.

Bagimhiliklar tekrarlanan sabit davraniglardir, bunlardan
kurtulmanin tek yolu ise farkindaliktir. Kilo yapan sebeplerin
farkindaligin1 anladiginda, fazla kilolarin seni terk edecektir,
clinkii farkindalik degisimin baslangici ve tetikleyicisidir.



Farkindalik yargisiz ve objektif bir bicimde, simdiki anda
var olabilmektir.

Fark ettigin de ne oluyor, yikict oldugunu algiladigin
davranist degil, dogru oldugunu diislindiigiinii tekrarliyorsun.
O zaman madde bagimliliklarina ne demeli? Kilolular, sigara
kullananlar, alkol bagimlilar1 yaptiklarmin yanlis oldugunu
fark etmiyorlar mi1? Siradan akla sahip biri farkinda oldugu
hatay1 bir daha tekrar etmiyor. O zaman madde bagimlilari
neden ayni hatayi tekrar ederler? Gruplasmak ve taraf olmak
da bilingaltinin kodlarindandir. Siirii olmak bilingalt1 i¢in
giicli olmak ve bir grubuna ait olmak demektir. Koti
aliskanliklarin  siirdiirilmesinde  ayn1  psikolojik  etki
goriilmektedir. Farkli seyler gibi goriinseler de ayni zamanda
da kendi iclerinde rakiptirler. Her biri seni ona taraftar olmani
ister, sen de onlarin tarafinda olmak istersin, amag
yasamlarinin ve kendi yasaminin varligin1 devam ettirmektir!
Eger baglandiginda objektifligin ve ozgiirliiglin elinden
alinmigsa taraf olursun, miktarsal beslenmeye taraf olmak da
boyle bir durumdur.

Taraftarsan bagimlisindir! Bagimhiysan farkinda degilsindir,
farkindalik yoksa uyuyorsundur, bagimliligin zit anlami
farkindaliktr.

Ogrenme, gelisme, degisim gibi siiregler biling iistiimiizle
baslar. Biling {stiimiiz farklt bir konuyla mesgulse ve
Oniimiizde bir se¢im yapma durumu varsa, bilingaltimiz eski
kayitlardaki verilere gore karar verir. O ylizdendir ki pazartesi
zayiflamaya ya da yeni bir hayata baslamaya karar verip, sali
giinii farkli konularla mesgul olur, eski kayitlarin istemdisi
devreye girmesiyle vazgeceriz. Eski aliskanliklarin ve kayitlar
tekrar eder, ¢linkii yillar 6ncesinin kayitlar1 ¢cok kez tekrar
edilmis ve bizi dogru olduguna inandirmustir.

Aklinda olsun! Beslenme bilgileri dogdugun andan itibaren
ebeveynlerin Ogretileriyle bilingaltina kaydedilmistir. Yani
bunlar kendi kayitlarin olmamakla beraber, ge¢misi uzun
yillara dayanmaktadir. Kilo problemini ¢6zmek istiyorsan
biraz daha derinde farkindalik aramalisin. Bilingaltindaki
kayitlarinda ne yaziliysa bedenin ve yagamin o sekli alir. Bu da
senin tekrar tekrar ayni seyleri yasamana sebep olur.



Beslenmeni ve hareketlerini gegmisten gelen diisiincelerini,
duygularini, inanclarini, aligkanliklarimi izlediginde
farkindaligin ortaya cikar.

Farkindalik zayiflamanin anahtaridir, teshis koymak
demektir, sana kilo aldiran inang, duygu ve davraniglarim
objektif olarak gorebilmektir. Biling istliindeki yikici
inanclarm1  fark ettiginde, degisim baslar.  Diisiince
molalarinda, sessiz bir ortamda, beden tamamen gevsedikten
sonra bilingalt1 kendini agmaya baslar. Diisiince molasi, biling
listiinde gevsemis ve yar1 uyanik halde bilingaltindaki bedene,
beslenmeye, harekete olan inanglari, tecriibeleri, imaj algisini,
kilo aldiran kisi ve olaylari, yikic iliski ve duygular1 objektif
olarak gézlemlenmesiyle miimkiindiir.

Kendimizle yiizlesmeliyiz, eski kayitlardaki verileri
gozlemlemeli, ortaya ¢ikarmali ve sinyalleri isitmeliyiz.
Yiizlesilen her giic, giiciinli ve etkisini yitirir. Eski kayitlarini
fark ettiginde etkisini kayip edecektir. Diinyada her seyi
isitiyor ve izliyorsun ama bedenini ve yasanmisliklarini
gozlemliyorsun. Diinyada her seye zaman ayirtyoruz ama
degismek ve farkindalik i¢in kendimize zaman ayirmiyoruz.

Farkindalik elde etmek istiyorsan yavaslatmak, sorgulamak,
objektif olmak ve izlemek ilkelerini dikkate almalisin.

Iki aveinin karsilarinda bir rdek siiriisii vardir. Birisi ates
eder, ordek siiriisii silah sesinden sonra ucarak uzaklagmaya
baglar. Ates atan adam, “Vurdum,” der. Digeri, “Yok vurmadin
stirli kaciyor,” der. Arabayla siiriiniin kacis istikametinde takip
etmeye baglarlar, bir hayli yol yaptiktan sonra siirliniin
icindeki bir ordek yere diiser. Yaklasarak ordegi alirlar ve
ordek Olmiistiir. Ates atan adam gergekten de Ordegi
tabancasindaki kursunla vurmustur. Adam, “Ates ettiginde
vurmussun ama diger kuslarin kagmasiyla 6rdek vuruldugunun
farkinda olmadan siirii psikolojisiyle kagmaya calismis,” der.
Diger adam, biz de yasarken oOliirliz ama yasamaya devam
ederiz, aslinda vuruldugumuzun kendimiz de farkinda
degilizdir. Fark edip farkindalik kazanildiginda, ¢oziimler de
ard1 ardina gelir.

Farkinda Olabilmek i¢in U¢ Temel Ilke



Farkindalik kazanmak icin eski kayitlara katiksiz bir
gozlemle bakilmalidir. Saf, 6z, katisiksiz, halis bir durumda
gozlemci olmak zorunlulugu esastir. Geg¢misten gelen
kayitlarina sanki sana ait degillermis gibi, disaridan
bakmalisin. Aklinda olsun! Gegmis kayitlarin1  senin
davraniglarin ve sonuglarin olusturur. Sen o kayitlar1 fark
ettiginde degistirme olasiligini da bulacaksin. Bu kayitlara
asagidaki ti¢ ilke igerisinden bakabildiginde, bagimliliklarin
seni terk edecek.

1. Tepkisiz olmak: Duygusal tepki gostermeden, sakin ve
disik bir frekansta bilincaltindaki kayitlar1 gozlemleyerek
fark etmek.

2. Objektif olmak: Goriindiigii gibi, yargilamadan, tarafsiz
bicimde bilingaltindaki kayitlar1 gozlemleyerek fark etmek.

3. Yadsimamak: Yasanilmis olaylar1 ve kayitlari, gercekte
nasil olduysa, inkar etmeden, kendine yalan sOylemeden,
tyisiyle kotiisiiyle, gercekleri kabullenerek gozlemleyerek fark
etmek.

Detay

Farkindalik kazanabilmenin temelinde yavaslatmak vardir.
Ginlik hayatimizin hizi yasamdaki detaylar1 fark etmemizi
engellemektedir.  Oysa  davramiglarrmiz  yasamimizdaki
detaylardan olusur. Biz bunu biitiinsel olarak algilariz.
Detaylarda aksaklik varsa biitiinliikteki ahenk ve beklenilen
sonuglar  olusmaz.  Davramiglarimizi  yavaslattigimizda
detaylarin farkindaligin kazaniriz. Hafizamizda
yasadiklarimizi yavaglatarak gozlemledigimizde, detaylari fark
edebiliriz.

200 km hizla giden bir araca baktiginda, aracin igindeki
yolcularin sayisim ve giydikleri kiyafetleri géremezsin ama
ayn1 araca 20 km hizla bakildiginda bu detaylarin hepsi
gorlniir. Yediklerini ve igtiklerini yavaslattifinda da detaylari
gorebilirsin.

Yavaslatildiginda detaylarin farkindalig1 ortaya ¢ikar.

Gilinliik tutman disilincelerinin yavaslamasina sebep olur.
Diisiincelerini bir kagida yazarsan, hizin1 yavaglatabilir ve



diislincelerinin - detaymni  goriirsiin.  Aksamlart  bir deftere
yediklerini,  igtiklerini  ve  hareketlerini  yazdiginda
yasadiklarinin detaymi gorebilirsin. Bu metot farkindalik
kazanmana yardimc1 olacaktir.

Bedendeki detaylar birleserek biitiinii olusturur, en kiiciik
detaymin giicii bedenin biitiiniiniin giiciidiir. Detayin giicii,
bedenin seklini bozabilecek giice sahiptir.

Farkindalik icin kurguladigim bir Ornegi anlatayim.
Ayagindaki agr1 yiirimene engel oluyor ve doktora gidiyorsun.
Doktor sana kaslarinla 1lgili sorun var diyerek, ila¢ tedavisi
oneriyor. Aylar sonra sorun c¢oziilmiiyor ve agrilar devam
ediyor. Bunun iizerine ayaginin hangi enerjilerle iligki halinde
oldugunu diisliniiyorsun; yollar, ayakkabilar, ¢oraplar gibi...
Kullandigin tiim bu esyalar1 detaylandirarak inceliyorsun. Bir
ayakkabinin topugunun digerinden daha ¢ok asinmis oldugunu
fark edip yeni bir ayakkabi aliyorsun. Aylar sonra ayagindaki
agridan eser kalmiyor. Durumunu yavaslatarak, ayaginla ilgili
detaylar1 gozlemlediginde sorunun kaynagini fark edersin.
Doktor sonuglara bakabilir, ama bu beden senin ve yasamini
yavaslatarak detaylar1 sadece sen gozlemleyebilirsin.

Kilo problemi de yukaridaki 6rnekte oldugu gibidir. Ayak
nasil ayakkabi, yol, yiirime sekli, ¢oraplarla iliskiliyse kilo da
beslenme, hareket miktari, beden algisi gibi durumlarla
iliskilidir. iste eski kayitlarindaki inang, diisiince, davranis,
duygu, niyet, iliskiler, yasanmighiklar gibi kiloyla ilgili olan
iliski  kayitlarina, diistince molalarindaki  farkindalik
teknikleriyle ulagabilirsin.

Sen bir¢ok detayin birlesiminden olusmus bir biitlinsiin!

Bir biitiin detaylarin birlesiminden ortaya ¢ikar, biitiinde bir
sorun ya da aksaklik varsa, detaydan kaynaklanmaktadir. Bir
arabanin akiisiinde sorun varsa onu degistirmedigin siirece en
1yl benzini de koysan seni yar1 yolda birakacaktir. Diyetlerle,
haplarla kilo vermis olsan da, detaydaki sorunu ¢ozmedigin
siirece tekrar kilo almak zorundasin. Bunun ¢ikar1 ve kagari
yoktur!

Yediklerini ve igtiklerini yavaslattiginda, hareketlerinin
hizin arttirip zayiflarsin.



Biitiin

Gilinlik hayatimizda diisiincelerimiz biitlinii algilarken,
davranislarimiz detaylarla biitiinii olusturur. Gozlemlerimiz
her zaman dig diinyanin biitiinliigliyle mesguldiir. Kendi
yagsamimizdan ziyade baskalarnin bedensel 1maj; ve
yasamlarini gozlemleriz. Bu da bizi kendimizden uzaklastirir.

Ucgiincii gz kendimize disaridan bakmamizi saglar. Kendi
imajma ve davranislarina baktiginda hem biitiinlin hem de
detaylarin farkina varabilirsin. Tiim yasamini disariya bakarak
gecirirken kendini nasil fark edebilirsin ki? Disaridaki insanlar
kendi diistincelerindeki algida ve imajda olman icin enerji
harcar, esas olan kendini tamiyarak sahip oldugun degeri
sekillendirmendir.

Dostlarin ve ailen sana pembe yalanlar sdyler. Bu seni
kandirdiklar1 anlamina gelmez, ¢iinkii onlar senin ailen ve
dostlarindir. Fakat seninle birlikte yasami paylasiyorlar ve
senin su andaki gorintiine alismis durumdalar. Seni uzun
suredir bu sekilde tanidiklart icin 1y1  gOrindigini
sOyleyeceklerdir.

Bilingaltinin ailene ve dostlarina kars1 giiveni vardir, onlar
sana, “Sigsmanlik sana yakisiyor,” dediklerinde bilingaltin bunu
olumlu algilayarak kilolar1 tutacaktir. Sokaktaki insan
yabancidir ve bilingaltin bu yiizden onlarin sana dogruyu
sOylemedigini diisiindiiriir. Onlarin telkinlerini dikkate almaz,
tam tersine davranirsin c¢ilinkli yillar 6nce ebeveynler sana
yabancilara glivenmemeni telkin etmistir. Hatta dostlarin sana
“siskom benim” deseler bilincaltin bunu olumlu bir sey gibi
algilayacaktir.

Tiirkiye’nin  biiylik  bankalarindan bir tanesi kendi
blinyesinde halkla iliskiler departmani kurar ve bir siire sonra
fark ederler ki, bu departman da kendileri gibi goériinmeye
bashyor ve ayni acidan diisiince iiretiyor. Hemen halkla
iligkiler departmani kapatilir. Disaridan daha profesyonel ve
tarafsiz bir ajansla hatta birka¢ ajansla anlasarak c¢aligmalarina
devam ederler ve her gegen giin daha verimli ve basarili
olurlar. Banka burada disaridan profesyonel bir licilincii goz
olusturarak,  tarafsiz, tepkisiz, yadsimadan  imajini
yonlendirebilmektedir.



Farkindalik ancak ii¢ temel ilke uygulandiginda,
(tepkisizlik, objektiflik ve yadsimamak) ortaya ¢ikar. Kendini
gozlemlerken bu ¢ ilkeyir go6z Onilinde bulundurarak
kayitlarina bakmalisin.

Futbol maglarinda her taraftar hakeme kizar. Dogru da
yapsa yanlis da yapsa kizar, ciinkii taraftar olduklari i¢in
objektif olamazlar. Eger hakem de taraf olursa macin dengesi
bozulur. Farkindalik kazanmak i¢in hi¢ tanimadigin insanlarin
sOzlerine kulak ver. Onlar sana gordiiklerini sdylerler.

Detaylar1 gozlemlemek i¢in resmin ig¢ine, biitiinii géormek
i¢cin resmin digina ¢ikman gerekir.

Kendi resminin pargasi oldugunda detayda kaybolursun,
resmin diger detaylar1 da seni etkiler. Yasaminin ve bedeninin
resminin disina ¢ikarak, biitiiniine baktiginda, resmin tiiriinii,
diger detaylari, degerini, eklemen ya da ¢ikartman gerekenleri,
giizellikleri gorebilirsin.  Yasadiklarinda kendi paymi ve
etkinligini gorebilirsin.  Ustelik resmin igindeyken seni
etkileyen detaylardan da etkilenmezsin. Resmin biitiiniine
disaridan bakildiginda, degistirme ve etkileme giiclinii eline
gecirirsin.

Yasaminin senaryosunda oyuncusun. Oyunculugundan ¢ikip
senaryonu okuyan oldugunda farkindalik kazanirsin.

Bir tiyatro sahnesinde oyuncuysan, sergilenen oyunun
icinde bir detay olursun. Bir detay olmak sahnenin biitiiniinii
fark etmeni engeller, ¢iinkii senin odagin kendi roliin ve kendi
davranislarindir. Sana goére miikemmelsindir, en 1yisini ve en
dogrusunu yapmaktasindir. Ama seyirci ya da yonetmen
koltugundan, kendi oyunculugunu ve seni etkileyen tim
sahneleri gorebilirsin. Farkindalik bedeninin ve yagamina dair
detaylarin senin tarafindan izlenmesi, detay ve biitiiniin
disaridan  gozlemlemendir. Kendini izlemiyorsan nerede
durdugunu bilemez, durdugun yerin dogru oldugunu
diistintirstin. Nelerden kurtulmak istiyorsan onu olusturan
sebeplerin detaylarini gézlemlemelisin.

Sen kendini disaridan detaylar1 ve biitlinii yavaglatarak
izlemelisin. Tepkisiz, objektif ve yadsimadan kendi kayitlarina
g6z atmalisin. Sorguladiginda 6zgiirleseceksindir.



Sorgulamak

Sorgulamak oOzgiirlestirir! Soru, cevabi yaninda getirir.
Cevap sorunun ig¢indedir. Sorgulamadiginda inanglarinin
kolesi olursun. Sorgulamadigin silirece inanmaya devam
edersin. Sordugunda inanclar sarsilir. Neden inandigini fark
edersin. Sorgulamak inanc¢larinin panzehiridir, seni etkisiz
birakir seni onlardan oOzgir kilar. Bulundugun durumdaki
yikict enerjiler senin higbir seyi sorgulamani istemez! Sevgin
ve konulan vyasaklar, inan¢larmin devam etmesi fikrini
destekler. Yapman gereken, i¢inde bulundugun durumdan
etkilenmeden inanglarin1 kendi kendine sorgulamaktir.
Sordugunda cevab1 alacaksin. Sormazsan, kilolu olmanin
sebebini  asla  Ogrenemeyeceksin.Meselenin ~ kaynagini
ogrenemedigin ve farkinda olmadigin siirece bagimli olmaya
devam edeceksin.

Korlii koriine baglandigin inanglar sana zarar veriyor
olabilir. Sahip oldugun inang, onu edindigin giliniin
kosullarinda dogru olabilir, ama bugiiniinde bir gecerliligi
kalmamistir. O giin dogru olan bugiin sana zarar veriyor
olabilir.

Gegmiste bir zamanlar kilolu olmanin sana kazang, avantaj
ya da fayda saglayacagini diisiinmiissiin. Ona inanarak inang
haline getirmissin. O giin kazang olan sey bugiin sana zarar
veriyor. Buglin o kazanca neden inandigim1  bile
unutmussundur.

Her sorguladiginda, cevabin gelmesi i¢in beklemelisin, eger
o an cevap gelmiyorsa derinlerde bir yerde katilasmis duruyor
demektir. Sen sormaya devam et, sen sorma frekansinin
siddetini ve tekrarini artirarak devam et, cevap sana bir giin
annenin, beklemedigin yer ve kisilerden gelecektir. Su an sana
cevaplarimi veriyorum ama var olan inancinin gicli ve
derinliginden otiirii algilamiyor olabilirsin. Ama bir siire sonra,
bu satirlar tekrar tekrar okudugunda cevabi bulacaksin. Asil
dogru cevap, senin icindedir.

Simdi gdzlerini kapat ve gecmise git. Ideal bedende oldugun
ve kilo almaya basladigin o giinlere ger1 don ve kilolu
yasayarak deneyimledigin siireci sorgula. Ne tiir bir fayda i¢in
kilo aldm? Kimi model aldim? Hangi korku ve



duygularimdan dolay1 kilo aldim? Kilolarim1 yastik ya da
koruma kalkan1 olarak kullanip nelerden korunuyordum?
Kimlerin bana yaklagmasini istemiyordum? Neye tosladigimda
giivende hissetmek istedim? Hangi zararlardan korunacagimi
diistindiim? Model aldigim birine mi 6zendim? Kilolu olursam
giiclii mii olurum dedim? Askere almazlar diye mi kilo aldim?
Komik insanlar kilolu olurlar, kilolu olursam ilgi merkezi
olurum diye mi diisiindiim? Iyi bir anne olmanin kilolu
olmakla esdegerde olduguna mi sartlandim? Evlenince,
kendimi garantide mi hissettim? Zayif olunca iistidiim ya da
sik sik hastalandim m1? Siska diye mi eglendiler, itip kaktilar
m1? Zayif oldugumda dayak yiyerek, kendimi gii¢siiz mii
hissettim? Zayif oldugumda kendimi basarisiz mi hissettim?
Basarili olmak, ir1 gorinmek miydi? Zayiflik, zayif bir
karakter miydi? Zengin olmak icin gobekli ve heybetli mi
olmaliyim? Zayif oldugumda erkekler siirekli rahatsiz mi
ediyorlardi? Zayiflik koti miiydli, zararlh miydi yoksa
giivensizlik mi demekti? Cevremdekilerden kim benim kilo
almamda etken oldu? Bugiine kadar diinyada herkese soru
sordun, gel simdi bir de kendine sor.

Miktarsal Beslenme

Fil, deve, inek, fare ya da kedinin beslenme miktarlar1 ayni
degildir. Miktar kilo alip vermedeki en 6nemli etkendir. Bunun
diizenlenmesi natiirel dengeyle miimkiindiir. Bir balona giren
suyun miktari, ¢ikan suyun miktarindan fazlaysa balon biiyiir.
Bir balona giren suyun miktari, ¢ikan suyun miktarindan az ise
balon kiiciiliir. Bir balona giren suyun miktari, ¢ikan suyun
miktariyla esitse balonda degisiklik olmaz.

Bu fizik yasasi her zaman her yerde gecerlidir, bedenimizde
de aym islevle calisir. Salata ve meyve sismanlatmaz derler
bazi uzmanlar, istedigin kadar yiyebilirsin derler. O zaman
besili tiim inekler zayif olmaliydi, besili ineklerde ot yedikleri
halde, dogadaki ineklerde c¢ok daha fazla kiloludurlar.
Dogadaki tavuk ile besleme tavuk arasindaki fark da aymdir,
onlarda miktarsal beslenirler. Dogada var olan ‘“Natiirel
denge” ayarlarini insanin diisiincesi bozmaktir. Ne yaparsan
yap, “Natiirel denge” ayarlarimi dengeleyemedigin siirece,



bedeninin ihtiyacit olan miktardan daha fazla beslendiginde
kilolarinin olusmasina sebep olursun.

Tath ve yiyecekler sismanlatmaz, tathinin miktar
sismanlatir. Senin midenin biiylikliigii, yumrugun kadardir.
Her 6gilin de yumrugun kadar beslen. Kilo problemini omiir
boyu hayatindan ¢ikart.

Ayrica hizli yemek yemek kilo aldirir. Ne yedigin degil, ne
kadar yedigin ve nasil yedigin kilo almani sebep olur.
Farkindalik la beslenilmeyip, hizli beslenildiginde mideden
tokluk sinyali beyne gidene kadar bedeninin ihtiyacindan fazla
miktarda beslenmene sebep olursun.

Bu kitapta, neleri yemen gerektigi hakkinda bir kelime bile
yok. Bana en ¢ok sorulan soru, neleri yemeliyim? Bana ne! Ne
istersen ye! Neyi yedigin onemli degil, ne miktarda yedigin
onemlidir. Neyi yersen ona benzersin, ne kadar yersen o kadar
olursun.

Fazla kilo sorununu olusturan da zaten ne yemeligim
sorusuna odaklanmaktir! “Yemege odaklanman yemek yeme
miktarini artirir!

100 gram haslanmis makarna mi kilo aldirir, yoksa 1000
gram marul mu?

Mantikli diisiinecek olursak matematik devreye girer.1000
gram marulun kalorisi 150°dir. 100 gram haglanmis makarna
85 kaloridir. Yani 1000 gram marul tiikettiginde 65 kalori fazla
almis olursun. O zaman marul kilo aldirir. Toplumumuzda
marul hakkinda zayiflatici, makarna hakkinda sismanlatici bir
alg1 vardir. Burada ikinci fizik yasasi devreye girerek, senin
marul ya da makarnaya olan niyetin ne ise o ger¢eklesir.
Niyetinin tiirii ve giicii, bedeninin yiyecekleri isleme giiclinii
devreye sokar. Niyetin bedeninin kapasitesini artirir,
kapasitesini maksimum diizeye c¢ikartir. Alinan miktar,
bedeninin isleme kapasitesinin lizerindeyse tekrar birinci fizik
yasi gecerlilik kazanir.

Neden ideal Bedene Sahip Olmak istiyorsun?

Imajm icin mi yoksa saghgm icin mi? Seminer
deneyimlerimde, ni¢in ideal bedene sahip olmak istiyorsun



sorusuna? Saglikli olduklar1 halde saglhigim i¢in diyenlerin
basart oranlarmin diisik oldugunu gozlemledim. Amaci
olanlar ya da hasta olup kilo yiiziinden ameliyati erteleyenlerin
her biri en basarili olanlar1 idi. imajim icin diyenlerin basar
oranlart saglikli olup, saglik i¢in diyenlerin iki katidir. Hem
imajim hem de sagligim i¢in diyenlerse en basarisiz olanlardi.
Nedenlerine yogunlastigimda gruplarda su sonuca vardim.

l. Grup: Amaci olanlar ya da hasta olup kilo yiiziinden
ameliyat1 erteleyenler, amacina odaklaniyorlar. Kiloyu
giindemine almadan amacma ulasmak oluyor. Amaca
odaklaninca, kilo vermek detay kaliyor ve ¢ok hizli kilo
veriyorlar.

2. Grup: Imaj diyenler. Saglik korkularinin olmamasi
onlarin tek yoOne, yani goriintiilerine odakliyor. Bedene
odaklaniyorlar, beden 1ilgi goriince ortaya bilyiikk bir
motivasyon ¢ikmasina sebep oluyor. Motivasyonu olan kisi
zayiflayabiliyor. Zayiflama siiresinin uzun olmasi kisinin pes
etmesine sebep oluyor, dolayisiyla motivasyon doping etkisi
yap1yor.

3. Grup: Saglikli oldugu halde saglik diyenlerse bir hayli
zorlamyor. Saglikli olduklart i¢in sagligin degerini bilmiyorlar,
sadece saglik korkular1 ve bedenlerinin goriintiisiinden bir sey
cikmayacagint diisiinliyorlar. Odaklart sagliklt  beslenme
oluyor. Odak saglikli ya da sagliksiz beslenmeyi, beslenme
olarak abartiyor. Saglik merkezli diistinmeleri kilo vermelerini
bir hayli zorlastirtyor. Ustelik kilonun hasta edecegi korkusu,
gelecekte kendi inanglar1 yiiziinden gercgeklesiyor. Doktor
onlara kilo vermezsen seni ameliyat edemem dediginde kilo
verebiliyorlar.

4.Grup: Hem saglik hem imaj diyenler. Her seyi birden
istiyorlar, bu ylizden diislincelerinde kavram kargasasi ortaya
cikiyor. Odaklanma bozuluyor, enerjileri bircok alana
boliinerek sonuclarin ge¢ alinmasina ya da alinmamasina
sebep oluyor. Bir¢ok seyi birden istemeleri odaklanmayi
bozuyor. Odagin birka¢ yere boliinmesi, kilo vermede en
bliyiik problemdir.

Aklinda olsun, odak neredeyse sonug¢ oradadir.Kilolular
kendilerini ¢irkin bulur; dogada c¢irkin olan higbir sey yoktur



ki, sen c¢irkin olasm. Bircogu kendi giizelliklerini
unutmuslardir, aslhinda zayifladiklarinda, farklt bir insanin
dogacagini bile bilmiyorlar. Cirkin goriinen sen degilsin,
viicudun da tasidigin fazla kilolarindir.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



12. BOLUM

&
3DD - OZGURLESTIRMEK

Ozgiirlesmek Senin I¢indir

Mutluluk ve huzur sadeliktedir! Neyi nereye tasiyorsun?
Kimi nereye ve ne kadar daha tasiyacaksin? Beden ve zihinden
olusan var olma mucizeni, neden anlamsiz yiiklerle baski
altinda birakiyorsun? Bedeninde ve zihninde tasidigin yiik tiim
enerjini tiketiyor. Beden somut stoklarimi tasirken, zihnin de
yaganmis stoklarimi tasir. Sen onlar1 birakip sevgiyle
gondermedigin silirece, onlar senin enerjinden beslenecek,
farkinda degil misin? Iyi bir insan olmak i¢in diinyanm biitiin
yukiinli tagiyamazsin, ¢linkii bunun sonu yok, sen o simir1
sadece diisiincelerinle ciziyorsun. Geg¢misten getirdigin
olumsuz yasanmigliklar1 zihninde tasidikg¢a, gelecekteki giizel
ginlerin  gelmesini  uzatiyorsun. Anin  giizelliklerini
yasamadigin gibi yakinlarin1 da bundan mahrum ediyorsun.
Bu miicadele ni¢in? Bir yandan gelecegini giizellestirmek,
giivence altmma almak, saglikli olmak adma enerji tiiketirken
bir yandan da kendi kendine engel olmaktasin. Arkandaki
yikic1 kisiler ve yasanmisliklar, inanglarin beline bir ip
baglamis siirekli seni geriye ¢ekerken ilerlemeye calistyorsun.
Bu nasil olacak? Kes ipi gitsin, ipe tutunmayi1 birak. Bu ipi
tutmak benim diisiincem degil, senin diisiincen ama unutma ki
bir ipi tutmak birakmaktan daha fazla enerji tiiketir. Ipi
biraktiginda kostugunu goreceksin.

Yasamanin amact ozgiirliktir. Ozgiirliikk olmadan yasamin
anlam1 yoktur. Ozgiirlesmek toplumsal hipnozdan ¢ikarak,
bireysel farkindalig1 kazanmaktir.

Ozgiirlesmek onu, onlar1 ve olaylar1 hakli bulmak degildir.
Ozgiirlesmek ge¢misini silmek degildir.

Ozgiirlesmek senin haksiz oldugun anlamma gelmez.
Ozgiirlesmek senin kaybettigin anlamma gelmez.

Ozgiirlesmek senin i¢indir!



Yasamak mi, yoksa stoklarinin bek¢isi mi olmak istiyorsun?
Ozgiirlesmek

Ozgiirlesmek unutmak ya da hafizadan silmek degildir.
Ozgiirlesmek  birakmak,  yiizlesmek ve  affetmektir.
Ozgiirlesmek temizlik yapmaktir, ise yaramayan ve yasamda
ilerlemene engel olan eskileri zihin ve bedenden disari
atmaktir. Yillardir tasidigin, sirtlandigin, korkularini, nefret ve
kinini, yikic1 hatiralarini, stoklarini, yasam enerjini ¢alan, tim
ihtiyac duyulmayan enerjileri zihin ve bedenden disar
cikartarak atmak, onu zihinde etkisiz hale getirmektir.
Insanlardan, nesnelerden ya da olaylardan 6zgiirlesti§imizde,
yasadigimiz deneyimleri unutmayiz! Onlar bilincimizden
silinmezler ama gelecekteki yolcugumuzda birer kilavuz
olmalarim1 saglayabiliriz. Bu deneyimler zamaninda bize c¢ok
act vermis olsa da hepsi kazanilmis derslerdir. Ayrica
ilerlememizdeki yikici giicti etkisizlestirebiliriz. Bunlar bizim
yeniden act c¢ekmemiz ya da baskalarina aym acilan
cektirmemiz i¢in alinmis derslerdir.

Evet! Yasananlar yikiciydi, bizi tizdu, hayatimizi etkiledi.
Bunlar1 geride birakarak Ozgiirlesmeyi basarabilmek ig¢in
zamana ihtiyacin var. Bu siireci diislince molalarindaki
tekniklerle igsel ¢alismalar yaparak asabilirsin. Ge¢gmisindeki
yikict deneyimlerini, diislincelerini bir Omiir boyu tasimanin
anlami1 yok. Yillar once olmus ve bitmis olaylar1 zihninde
tasima. Onlar ge¢cmisinde kendilerine bir siireligine yasam
bulmus ve devrini tamamlayarak yok olmuslardir.

Oliiniin canliya faydas: yoktur, &lmiis olaylar1 artik
gommelisin.  Zihninde tasidigin  6li  disiincelerinden
ozgiirlesmelisin.

Su anki disilincelerin, inancin ve davramslarin kendi
iradenin eseri olmayabilir ya da su anda bulundugun durum ve
durumdaki kisilerden dolay1 diislincelerini, davraniglarini
Ozgiir birakamiyor olabilirsin. Tiim inanclarin ¢ocuklugunda
kabullendigin inanglarinin uzantisidir. Diislinsene gegmiste
deneyimledigin olay kapanmis ama sen o ani zihninde
tasimaya devam ediyorsun. O olaya sebep veren kisi belki de
oldii ya da ne kadar yanlis yaptigim1 kabullendi ama senden
Oziir dileyemedi ya da unuttu, belki de o senden daha ¢ok aci



cekiyor. Gecgmisi Ozglirlestirmek bir adim ileri gitmene,
yukiini bosaltmana, yeni yiikler alabilmene olanak
saglayacaktir. Gegmiste yasarsan ge¢cmiste kalirsin ve yasam
cabuk gecip gider, ayrica fazla kilolarindan da kurtulamazsin.
Ayni zamanda ¢ocuklarin da seni kopyalayarak yasamlarini
yanlis oOgrenmelerine sebebiyet verirsin. Bilgisayar ve
zihnimizin isletme sistemi birbirine benzer; ikisinde de ise
yaramayan dosyalar1 ¢ope atmak, trojenler1 temizlemek ve
viriisleri temizlemek gerekir. Bilgisayarda zararli virlis ve
trojen programlar yiikliiyse, hafiza ve islemci kapasitesinden
tam olarak yararlanamayiz. Bilgisayar, kilitlenebilir,
programlar silinebilir ve bunlar bilgisayarinin ¢okmesine
sebep olabilir. O yiizden bilgisayar1 arada bir resetlemek
gerekiyor.

Tiim insanlarin kendine gore bir magduriyet hikayesi vardir.
Magduriyet hikayesi bilimsel bir gercektir. Ge¢gmiste incinmen
sonucunda olusan duygusal acinin, zihninde tekrar tekrar
canlanmast manasina gelen psikolojik bir terimdir.
Gilivendigin, deger verdigin ve inandigin insan tarafindan
incitilmis ya da reddedilmis olabilirsin. Bedende kin, nefret,
korku, 6fkenin yarattig1 tahribat ve aciy1 6zgiirlestirmediginde
tiim yasamin boyunca tasirsin. Bu da bir¢ok saglik problemini
yaninda getirir, cesitli hastaliklarin olusmas1 ve fazla kilo
aliminda c¢ok biiylik etkendir. Bu zihninde tasidigin canli
bombadan dzgiirlesmek senin elindedir. Ozgiirlesmek ii¢ temel
yapinin birlesiminden olusur. Bu ii¢ temelin kendi basina
ozgirlestirme giicii varken, grup seklinde de islevini siirdiirtir.
Birbirine iliskili olan bu ii¢ ayak farkli uygulamalarla
ozgiirlesmenin biitiiniinii olusturur.

Ozgiirlesmek birakmak, yiizlesmek ve affetmektir.
Birakmak

Birakmak hangi eylemleri igerir: Koy vermek, unutmak,
vazgecmek, terk  etmek, sirtlanmamak, tagimamak,
katlanmamak, iistlenmemek, stoklamamak, yiikii birakmaktir.
Birakildiginda manyetik alanda bosluk olusur, degisim baglar
ve zihinde yeni enerjilere yer agilir.

Birakarak yikict ve etkili olan enerjinin uzaklagsmasini
saglariz. Tasimaktan vazgectigimiz yiik bizi hafifletir.



Problemleri birakmadigin siirece ¢6zmek zorundasin. Bazen
de birakmak en dogru olandir. Her problemi ¢6zmek zorunda
degilsin, c¢iinkii sen problem c¢oziicii degilsin. Problemlerle
ilgilenilmediginde, geldigi gibi giderler. Sen problemi
birakmaz, ona odaklanirsan, problem biiyiiyecektir. Ama sen
problemin zit istikametindeki ¢6ziime odaklanirsan problem
etkisini kaybederek yok olacaktir. Giindemim dersen, o seninle
birlikte biiyliyecektir. C6zemedigin bir problemi biraktiginda o
da gidecektir. Kilo bir problemdir, onu giindemine
oturttugunda biiyliyecektir, en iyisi sen onu birak gitsin.
Kilolarini tagimay1 birak. Sadece birak.

Kilolarin1 birakma korkusuyla ve onu birakmamak icin
miicadele etmeyin.

Profesor elinde i¢i dolu bir bardak tutarak dersine baslar ve
sorar.

“Bu bardagi boyle birka¢ dakikaligina tutsaydim ne
olurdu?”

“ Higbir sey,” diye yanitlar 6grenciler.

“Peki, bir saat boyunca tutsam ne olur?”
“Kolunuz agrimaya baslardi.”

“bir giin boyunca bardagi elimde tutsam ne olur?”

“Kolunuz iyice agrir, kas spazmi1 olusur, sorunlar yasar ve
hastaneye gitmek zorunda kalirdin!”

“Cok 1yi. Tiim bu sorunlar olurken bardagin agirliginda bir
degisme olur muydu?”

“Hayir.”

“Acidan ve agridan kurtulmak i¢in ne yapmam gerekir bu
durumda?”

“Bardag birakin yere, birakin diigsiin!”
Bugiin sende bardagi birakmaya ne dersin?

Hayatin problemleri de bdyledir. Onlar1 kafanda birkag
dakika tutarsin, bir sorun yokmus gibi goriiniir. Uzun siire
diisliniirsen basin agrimaya baslar. Daha uzun diisiiniirsen,
artik seni bitirir ya da hicbir sey yapamamana neden olur.



Hayatindaki miicadeleleri ve problemleri diisiinmek onemlidir,
fakat daha onemlisi onlar1 her giinlin sonunda, uyumadan 6nce
rafa kaldirmaktir. Bu sekilde strese girmez ve her giin taze bir
beyinle uyanir ve her konuyla ve yoluna c¢ikan her
miicadeleyle basa ¢ikabilecek giicte olursun!

Iki adam, bir dereden karsiya gecerlerken yanlarma bir
kadin yaklagir. “Bana da yardim eder misiniz, derenin
karsisina gegmek istiyorum,” der. Adamin biri kadin1 kucaklar
ve kucaginda karsi tarafa tasir. Adamlar varacaklar1 yere
aksam varirlar. Yatmadan once diger adam, “Sen bugiin giinah
isledin,” der, “Tanimadigin bir kadim1 kucaklayarak derenin
karsisina tasidin.” Adam sdyle yanitlar: “Ben derenin karsisina
kadar tasidim ama sen kafanda tasimaya devam ediyorsun.”

Evet, yillarca diistinceler1 kafamizda tasiriz. Su an fazla
kilolarin varsa bu ge¢mis diisiincelerini kafanda tasidigindan
kaynaklaniyor. Yikict disiinceler, yikici duygular iiretirken,
yapict diisiinceler de yapict duygular iiretir. Neyi kafamizda
tasidigimizi fark ederek, yikici olandan 6zgiirlesmelisin.

Korkulari, nefretleri, yikict deneyimleri, yikici iliskileri
yasam boyu tasiriz. Bunlarn tagidikc¢a, tekrar eder dururuz.

Ozgiirlesmek stoklar1 atmaktir. Hafiflemektir! Zihinde
tasimak insan1 hem yaslandirir hem de enerjini alir. Maalesef
stoklama aligkanligin atalarimizin mirasidir. Dogada higbir
canli tlrii biriktirmez. Her seyi ihtiyacimizin disinda
stokluyoruz; parayi, evleri, altini, gidalari, diisiinceleri,
esyalari, arabalar1 her seyi ama her seyi stokluyoruz. Neden
atamiyoruz, neden tasinamiyoruz, neden arkamizda
birakamiyoruz, neden onlar1 bir 6miir boyu tagimanin dogru
oldugunu diisiintiyoruz?

Beynimiz boslugu sevmez, diisiince ardi ardina akarak
devam eder. Bos diisiince diye bir sey yoktur, her diisiincede
fikirler vardir. Yalniz, boslukta, a¢, yoksul kalmak ve gelecek
korkusu nedeniyle yokluk ve bosluk bilincimizle her seyi
biriktiriyoruz. Korkularimiz bizim biriktirme diisiincelerimizi
tetikliyor. Oysa artik boyle bir ¢agda yasamiyoruz, insan
bedeninin ihtiyaci olan her seyden yeterince var.



Canlilik, siireklilik ister. Enerjinin diisiikliigiinii, harekete
gecmeme durumunu tasidigin yikici diisiincelerin tiikettigini
biliyor muydun?

Yizlesmek

Yiizlesmek etkisiz hale getirmek, dikkate almamak, deger
vermemektir. Kars1 giice olan bagimliligin etkisini azaltmaktir.
Yiizlestiginde etkisiz hale getirilen enerji bir silire sonra
uzaklagir, enerjinin konumlandigi alan bos kalur.

Yiizlestigin olaylar1 hatirlarsin fakat olaymn duygu giiciinii
ve etkilesim giiciinii etkisiz hale getirirsin.

Deger vermedigin kisiden etkilenmezsin. Ilgilenmediginde
unutarak uzaklasirsin! Yikici duygular, olaylar ve iliskilerimiz
bizim enerjimizi ve zamanimizi ¢alar, kendimizi sevmemizi
engeller, bizi yasama sevinci duymaktan alikoyar, gelecege
umut ve coskuyla bakmamizi engeller. Gegmisinle
yiizlestiginde, bugiliniin yikict ve yipratict etkisinden
kurtulursun.

Yiizlesmek karsi tarafin giiciinii etkisiz kilarken, senin
glcunu artirir.

Yiizlestigin  enerjiler  giiciinii  yitirir. ~ Yediklerinin
miktarlariyla, beslenme seklinle, tembelliklerinle,
hareketsizliginle, monotonlugunla, 6fkenle, senin kilo almana
sebep olan yakinlarin ve dostlarinla, kilo almaya basladigin ilk
giinlerinle, disiince ve inanglarinla, aliskanliklarinla,
davranislarinla ytizles. Yikic iligkilerinle, gecmisinle, yillarca
kafanda tasidigin, incindigin olay ve kisilerle, kendine olan
sevginle, babanin, agabey ya da esinin kisitlamalariyla, daha
once zayiflama adna uyguladigin metotlarla kisacasi, kactigin
duymak istemedigin gerceklerle ytlizlesmelisin.

Basarisizliklarinla, korkularinla, giivensizliklerinle, kendini
kot hissettiren her tirli enerjiyle yiizles. Aklinda olsun!
Yiizlestigin enerji giiclinui yitirirken senin enerjin gii¢lenir.
Yiizles ki gii¢ sana gecsin, yiizles ki problem ¢6ziilsiin, yiizles
ki daha da gii¢len, ¢6ziim bul, O zaman sirtindaki kambur,
kafandaki mesguliyet, kilolarin seni terk eder. Ideal bedenin
pesinde kosma, ideal bedende yasamayi kabullen ve ona
sahipmis gibi diisiin ve dyle davran.



Sadece yiizleserek zayiflayabilirsin, boyle giiclenebilirsin,
kactigin ya da kovaladigin her enerji giiclenir, yiizlestigin her
enerji guctini yitirir. Zihninde gelecekten gelen ideal bedenine
yer ag.

Yadsidigin enerji giiclenir, yiizlestigin enerjiyse giiciinii
kaybeder. Hareketliligini kisitlayan inanclarindan Ozgiirles.
Geg¢misten gelen inanglarini tasima, magduriyet ve bahane
hikayelerinle ylizles ve onlardan o6zgiirles. Kilolu olmanin
sebebi gecmis inanglarini, yeni dogan, masum, sifir
hiicrelerine tekrar kodlamandir. Kisiler, olaylar, yanlis
ogretiler ve inanclarla yiizles. Onlar1 sevgiyle ge¢gmiste birak.
Yiikin o kadar agir ki geemisi i¢inde tasidikca gelecekte
ilerleyecek giiciin kalmiyor. Geg¢misten bugiine tasidigin
inanglarindan ozgiirleserek gelecegini degistir. Kizdigin, 6fke
duydugun insanlar1 yasamindan uzaklastir, yikici iligkilerini
sonlandir. Alt1 aydir giymedigin, sana bol gelen giyeceklerini
thtiyact olanlara vererek gardirobunu bosalt, mutfak
esyalarmin ebatlarim1 kiiciilt, mutfagindaki stoklar1 azalt ve
ihtiyacin kadar satin al. Seni lizen, hasta, mutsuz eden, kafani
mesgul eden ve karistiran iliskilerini etkisiz hale getir ve
istemediZin sonuglar1 olusturan yikici enerjileri yasamindan ve
zihninden 6zgiirlestir.

Bedeninin ihtiyacindan fazla besleniyorsan bununla,
zihinsel besleniyorsan bununla yiizles. Hareketsiz sen bununla
yluzles, ylizlesmeden kagma, sen kactikca yadsidigin beslenme
ve hareketsizlik pesini birakmayacaktir. Bagimliliklarin bir ic
korkudur, yiizlesmedigin enerji senin pesini birakmaz ve bir
korku ve tutunma olarak seninle birlikte yasamin devaminda
yolculuk yapar.

Sahip olmak istedigin enerjinin pesinde kostukca kagar,
Sahip olmak istedigin enerjiye sahipmis gibi davranirsan, o
enerji  sen olur. Korktugun, kactigi, ilgilendigin,
odaklandigin, sevdigin ve nefret ettigin enerji giliclenir ve
pesini birakmaz.

Affetmek

Affetmek ne demektir? Bagislamak, farkliliklara saygi
duymak, hosgort, tecriibenin avantajlarim1 géormektir, olaydan
ders ¢ikartmak, onu mazur gérmektir. Yer agilir, temizlenmis



olur, bosalir, iceride biriken disar1 ¢ikar. Yasamimizda birileri
tarafindan incindik, birilerini de incittik. Kizdik, 6fkelendik,
icerledik, darildik, kiistiik, nefret ettik. Affetmek, gecmisten
gelen yikict duygu yiikiinden kurtulup 6zgiirlesebilmektir.

Bizi kiran ve inciten Kkisiyi cezalandirmak bize
yetmeyecektir. Buna takili kalmak yerine, yeni deneyimlere
acik hale gelmeliyiz. Ofke ve intikam duygularina yatirim
yapmaktan vazgecerek, Yapict duygulari ¢cogaltarak ilerlemeye
devam edebilmeliyiz. Affetmek senin ilerlemen icindir.
Affetmek affettigin kisinin davranmislarini onaylamak degildir.
Affetmek affettigin kisinin hakli oldugu anlamina da gelmez.

“Gegmiste affedilmemis bir kisi ya da olay, andaki
diisiinceye tekrar hayat verir.”

Onu nasil affedebilirim ki dedigini duyar gibi oluyorum.
Ondan nefret ediyorum, bir bilsen bana yaptiklarini, tabii sen
yasamadin Oyle seyleri, yazmak ve soylemek kolay, der gibisin
degil mi? Bircok kez karsilastigim bu sdylemlerin senin de
kafandan gectigini diisiinliyorum. Evet, hayatta hepimizin
karsisina kotii olaylar ve kisiler ¢ikti. Soylemesi tabii ki kolay
ama affedebilmek senin i¢indir ve bir olusum siireci ister.

Bir 6gretmen 6grencilerine, “Yarin hepiniz bir torba ve tiger
kilo da patates getirin,” der. Ertesi glin 68retmen, “Bugiline dek
affetmeyi reddettigin her kisi i¢in bir patates secin ve iizerine
adim1 yazip torbaya koyun. Bir hafta boyunca gittigin her yerde
sirtinda bu torbalar1 tasiyacaksin.” Bir hafta sonra 6gretmen
smifa girer girmez, Ogrenciler sikayete  baslarlar.
“Ogretmenim, bu torbay1 her giin tasimak ¢ok zor ve her gecen
giin de agirlasiyor, Ustelik patatesler ciiriiylip kokmaya
baslad1.” Ogretmen, “Goriiyorsun ki affetmeyerek kendimizi
cezalandirtyoruz. Zihnimizde kendimizi agir yiikler tasimaya
mahkum ediyoruz. Affetmeyi karsimizdaki kisiye yapilmis bir
iyilik olarak disilinliyoruz. Halbuki affetmek en basta
kendimize yaptigimiz bir 1yiliktir,” der.

Affetmek sana, ge¢misi birakip ani1 yasama ve gelecege
umutla bakma ozgiirliigii verir. Affettigimizde ge¢misin
tizerimizdeki yipratici etkisinden kurtuluruz. Affedebilme
siireci, gecmisten gelen olumsuz duygu yiikiinden kurtulup



ozgiirlesebilmektir. Yasanan olaylar1 hatirlamak ama olayin
duygu deposunu bosaltmaktir.

“Affettiginde kimse sana bor¢lanmayacaktir, affetmek
kosulsuz ve sartsizdir.”

Ozgiirlestiginde Yer Acihir

Ozgiirlesmekteki en ©Onemli avantaj, zihninde yer
acilmasidir.

Ozgiirlestiginde an1 yasamaya ve gelecege umutla bakmaya
baslarsin, clinkii gelecek ve yeni diisiinceler i¢in zihinde yer
acilmistir. Zihin esyalarla doldurdugun bir eve benzer, ama bir
giin gelir odada adim atacak yer kalmaz. Evi bosalttigindaysa
yeni egyalara yer acilir. Eve tekrar canlilik ve yasam gelir.
Bunu bahar temizligi gibi disiiniin. Zihinde temizlik
yapildiginda canlilik ve kapasite artar. Dolu bir su bardaginin
icine buz koyamazsin, tasar. Bardaktaki suyun bir kismini
bosaltman gerekir. Bilincin dolu bir bardagin {izerine asla bir
buz koymaz, dnce suyun bir kismini bosaltir, sonradan buzu
koyar. Iligkilerde de aym1 prensipte isletir bilincin, bir iliskini
bitirmeden yeni bir iligki i¢in yer acilmaz.

Bosanmadan evlenemezsin! Ayni prensibi zayiflamada da
algilar biling. Davranislarindan, durumdaki esyalarindan
ozgiirlesmeye baslamalisin. Gardirobuna bir bak, bazi
kiyafetlerini uzun zamandir giymiyorsan hemen ama hemen
hediye et gitsin. Spor yapabilecegin kiyafetler ve dar
elbiselerle doldur dolabinmi. Biiyiik gelen ve kullanmadigin
ayakkabilar1 degistir, spor ve yliriiylis ayakkabilar1 al. Arabani
garajda birak ve kendine bir bisiklet al. Hem zayiflayacagin
bilingaltin algilasin hem de tasarruf ederek esyalarini yenile.
Ayni zamanda bisiklet dogamiz i¢in faydalidir ve senin de
hareketli olmani saglayarak gobegini eritir. Alkolii ya da
sigaray1 birak, boylece tasarruf da edeceksin. Kilo vermek
masrafli degildir, tam tersine kilo vermek seni finansal olarak
rahatlatir. Mutfagindaki biiyiik Ol¢iilerdeki bardak, tabak,
canaklariin oOlcilerini kiigiilt, eskileri at gitsin. Mutfaginin
stok alanlarim kiiciilt, onun yerine evinde de fiziksel hareket
artiracak aletlere yer a¢. Evinde dans edebilecegin bir ortam
yarat ya da bir ip al ve evinde ip atla. Yeter ki eskileri at ve
yeni farkli hareket ve egzersize odakli renkli esyalar al evine.



Adamin biri 1 lirasim1 kanalizasyona diisiiriir. Saatlerce
ugrasir ama paray1 ¢ikaramaz. Bir hafta sonra iki adam tutar ve
tcret olarak adamlara 4 lira verir. Adamlar malzeme ve
emekleriyle 1 lirayr kanalizasyondan c¢ikartip saskinlikla
adama neden bunu yaptigini1 sorarlar. Adam sdyle cevap verir,
“Kag¢ gilindiir zihnimi mesgul ediyordu, simdi 3 lira verdim
ama zihnimden bu diisiinceyi temizleyerek ona yer actim,” der.

Eski esyalarin kilolu kalmana etki eder, sana gec¢misi
hatirlatacak  sinyaller —gonderir. Onlardan  kurtulursan
zayiflaman daha kolaylasacaktir. Aklinda olsun! Su bardaga
gore sekillenir. Beden de kiyafetlerinin Slgiisiine gore zaman
icersinde seklini olusturur.

Neleri Ozgiirlestirebiliriz?

Bagkalarin1 diisiinceleri: Kendi iraden ve secimlerin
olmadan, cocuklugundan ya da ge¢misinde telkin yoluyla
kabul ettirilmis, beden, beslenme hareket algilarini
degistirebilirsin. Seni sartlandiran ve model almanda etkin rol
alan yikic1 diistince, duygu, inang¢ ve davraniglarini
ozgiirlestirebilirsin.

Kendi diisiincelerin: Kendi iraden ve se¢iminle bedenine,
beslenmene ve hareketine olan algilarinin kendi niyetinle igsel
konugsma ve diislincelerinle olusturdugun diisiince, duygu,
davranis ve inanglarmin Ozgiirlestirilmesidir. Bedene olan
ilgisizlik ve degersizlik, aliskanlhiklar, bagimliklar, yanlis
secimlerin ve yikici niyetlerinin 6zgiirlestirilmesi.

Iliskilerin: Ebeveynlerini, dostlarini, akrabalarini, esini,
flortlerini, diismanlarini, arkadaslarini, 6gretenleri, uzmanlari,
patronunu, yoneticileri ve politikacilar1 6zgiirlestirmek.

Yasadigin Olaylar: Yikici deneyim, yasanmisliklar, anilar ve
tecriibelerini.

Nesneler: Kilo almana sebep olduguna inandigin gidalari ve
icecekleri, bagimhiliklarini, bol kiyafetlerini, mutfak esyalarini,
seni yikict ve bagimli kilan reklam, slogan ve haberleri
ozgirlestirebilirsin.  Yikict yonde etkilendigin tiim diger
enerjiler, bulundugun bolge ya da sehir, ev ya da mekanlar,
renkler ve dinledigin miizikler de olabilir.



Ozgiirlesmek Saghik ve Uzun Yasamanin Sirridir

Stanford Universitesi'nde gorevli bilim adami Frederic
Luskin ve ekibi, San Francisco kentinde oturan 259 kisi
lizerinde arastirma yaptilar. Yikic1 yasanmisliklar1 ve kisilerle
yasadiklar1 olaylar1 grup icersinde birbirlerine anlatarak
iceriden disartya ¢ikmasini sagladilar. Sonra da kendilerine
zarar veren Kkisileri canlandirarak, (imajinasyon) onlarla
konusarak onlarin zihinlerinde etkisiz hale getirerek
kendilerini ozgiirlestirdiler. Kendilerine zarar veren kisileri
affeden katilimcilarin ¢ogu, deney sonrasinda daha az aci
duydugunu belirterek, stresten kaynaklanan sirt agrisi,
uykusuzluk ve mide agris1 gibi ruhsal ve fiziksel belirtilerin de
onemli Ol¢tide azaldigini kaydetti.

Harvard Universitesi bilim adamlarmin agiklamalarina gore,
birini affetmek bizi viicudumuzdaki bir¢ok hastaliktan korur.
Zihin ve beden arasinda bir iliski oldugunu belirten Harvard
Universitesi bilim adamlari, birini affedememenin viicuda
verdigi zararlarmi sdyle anlatryorlar. Insanin bir olay1 ya da bir
kisiyi affetmemesi, kisinin tiizerinde psikolojik bir baski
olusturuyor ve bu baski zamanla kalp basincinin artmasina,
kalp hastaliklarina, hormonsal degisikliklere, norolojik
bozukluklara ve hafiza kayiplarina neden oluyor. Yapilan bir
diger arastirmada affetmemek gibi negatif duygular besleyen
kisilerin kortizol hormonu seviyesinin arttigin1  ortaya
cikartyor. Bu hormonun artmasi bagisiklik  sisteminde
bozukluklar basta olmak tizere, seker hastaligi, yiiksek
tansiyon gibi hastaliklara sebep oluyor.

Insanlar bagimliliklar1 kadar hasta, oOzgiirliikleri kadar
saglikli olurlar.

Newsweek dergisi bir arastirmasinda okuyuculariyla uzun
ve saglikli bir yagsamin sirrin1 paylasti. Arastirmanin sonuglari,
insanin psikolojisiyle sagliginin ne kadar birbirine bagh
oldugunu bir kez daha ortaya koydu. Dergiye gore saglikli bir
yasam i¢in ilk Once affedici olmak gerekiyor. Newsweek,
affetmemenin ve 6¢ alma duygusunun insanin bir pargasi
oldugunu belirterek, “Bu konuda yapilan 1200 klinik
arastirma, negatif duygularin insanin hem psikolojik hem de
fiziksel olarak sagligina zarar verdigini gosteriyor” diye yazdi.



Newsweek, dergisinin genis c¢apli arastirmasmin bir bagka
carpict tespiti de stres Oldiiriir soziliniin dogrulanmasi. Ciinkii
arastirmalara gore, kontrol edilemeyen stres, psikolojik gerilim
kan basimcimi artinnyor, kaslar geriliyor, kalp daha hizh
carpmaya basliyor, bas agrilar1 ortaya ¢ikiyor. Haliyle bu
durum da birgok hastalig1 tetikleyip nihayetinde kalp krizi
tehlikesini ortaya ¢ikariyor; kronik stresin sindirim sistemini
vurdugu da bir bagka gercek. Doktorlar hastalarinin %90’ nin
strese bagli hastaliklarla kars1 karsiya oldugunu soyliiyor.
Stresten uzak olan ve daha pozitif diisiinen kisilerin bagisiklik
sistemi daha giclii oluyor ve hastaliklara daha zor teslim
oluyor.

Ozgiirlesmemenin Zararlan

e Depresyon ve anksiyete durumlart olusturur / Zayiflama
planinin bozar.

e Diisiik 6z sayginin olusmas1 / Hareketsizlik olusturarak,
kilo alim1 sebep olur.

e Degersizlik duygusu giiclenir / Bedene olan deger
azalinca, beden kilo alir.

e Saglikli iliskiler siirdiirememeye sebebiyet verir / Can
sikintisi, kilo alimini destekler.

e Kendini ve yakinlarina hayatin sundugu olanaklardan
mahrum eder. / Yasamda sevin¢ ve nesenin olmamasina
sebep olur.

e Sana zarar veren iligkilerde ve aktivitelerde takili kalip
hicbir sey yapmayarak kendini cezalandirmak / Kilo
alarak bedeni cezalandirmak.

e Hastaliklarinin sik ortaya cikartarak devam etmesini
saglamak / Bahaneler1 arttirir.

e Bagimliliklarinin devam etmesini saglar / Yiyecek ve
igecek miktarini artirir.

e Gecmisi tekrar yasamana sebebiyet verir / Yeni, farkli
diisiincelerin olugsmasina engeller.

e Sevgi ve silkran duymani engeller / Sevgi ve siikransiz
saglik, sifa ve yagsam yasaman mimkiin degildir.

e Enerjimizi ¢alar / Hareketsizligi olusturarak kilo yapar.



e Gelecege umut ve coskuyla bakmamizi engeller/
Gelecekte 1deal bedenin olugsmasini engeller.

e Sik sik stres tretir / Stresi bastirmak icin yemek miktar
artirilir.

e Sucluluk ve pismanlik duygusu iiretir / Pigsmanligi
miktarsal beslenme ile bastirmaya yonelir.

o (Coziilmemis problemler bastirilmis dfke olusturur / Ofke
miktarsal beslenme ile bastirilir.

e Coziilmemis olaylarin siirekli can sikintisina sebep verir/
Kisi yemege yonelir.

e Yasama ve kendine tepkiyi ortaya cikartir / Tepkiler kilo
olarak geri doner.

e Bedenini yaslandirir, hastalandirir / Anlamsizeca kilo
stoku olusturur.

Ozgiirlesmemenin Sismanlatic1 Sebepleri

e Asir duyarlilik.

e Korku ve korunma gereksinimi.

e Duygulardan kacarak, duygusal beslenmek.

e Zihinsel beslenmek.

e QGivensizlik, kendine ve insanlara giivenememek.
e Tamamlanmay1 aramak.

» Gelecek korkusu bastirilmis, 6fkenin yerini alir.

e Gecmisteki yanlishiklara 6fke, nefret ve kin tasima.
o Ozgiirlesmeye direng gdstermek.

* Ebeveynlere duyulan ofke.

e Yadsinan beslenmeye kars1 duyulan 6fke.

e Yadsinan sevgiye duyulan ofke.

e Cocukluktan gelen 6fke, babaya duyulan yogun 6fke.

Neden Ebeveynlerimi Affetmeliyim?

Bazi ebeveynler yapamadiklarini yapmasi i¢in ¢ocuklarini
zorlar. Bazilar1 da basaramadiklarini cocuklarin basarmasi
beklentisiyle onlar yetistirdiler. Bazilar1 da kendi yasamindaki
eksiklikler ¢ocugumda olmasin inanciyla ¢ocuk yetistirdiler.
Dogduktan sonra bizim yanimizda olan ebeveynlerimize,
yetiskin oluncaya kadar sinirsizca inaniriz. Ilk inanglarimiz



onlarla olusur. Insanm ilk alt1 yili bilingaltinin yapilanmasinda
onemli olan zaman dilimidir, ilk onlar1 model alir ve ilk
telkinleri oradan olustururuz. Cevremiz ve ebeveynlerimizden
koruma ve giivenlik nedeniyle, on sekiz yasina kadar yaklasik
200 bin defa hayir yapamazsin gibi olumsuz smirlama ve
yasak telkinlerine maruz kaliriz. Ortalama 5 bin kere de evet
yapabilirsin ve giivenlidir gibi telkinlerle yetisiriz.

Ebeveynlerimiz kendi dogrulari ile bize dogrular1 6gretir,
bir kismi dogru olsa da bir kismi jenerasyon farkindan ve
yasamin ilerlemesinden dolayr bizim  i¢in  yanlig
olabilmektedir.

Ebeveynler iyi niyetlidirler ve bizim i¢in olumlu beklentiler
ile yaklasirlar. Odiil ya da cezalandirma, motivasyon igin
kiyaslamalar, basarili olma adina olumsuz yonlerini de
hesaplamaya odaklama, risk olusmamas1 kisitlamalari,
giivenlik ve koruma i¢in yasaklamalar, yasam deneyimleri ile
bizleri bildiklerini aktarirlar. Fakat g¢ocuk yillar igersinde
yetigskin olur. Bilingalt1 6grendigi bilgileri yapilandirdigi icin
yetiskinde olunsa yasamin igersinde ilk alinan bilgileri tekrar
eder. Bu inanglar1 veren ebeveynlerin bir sugu yok, onlar da
atalarindan boyle 6grenmis ve aktarim yapmislardir.

Beslenme, hareket ve bedeni ilgilendiren bazi inanclarin,
yetiskin olundugunda da sana yikict sonug¢lar doguruyorsa
bunlarin, etkisini yok etmek, ebeveynlerin bu inanclarim
affetmek ve c¢ocukluktan tasidigimiz bu inanglardan
ozgiirlesmek senin geleceginin Oniinii agmaktadir.

Bedensel yetiskinligin yani sira zihinsel de yetiskin olmak,
beden saglig1 acisindan onem arz eder.

Cocukken Kodlanmis Baz1 Inanclar

o Kalabalikta ¢abuk ye, yoksa a¢ kalirsin.

e Yemek yemesen kasabin oglu Ali gibi boyun uzamaz.

* Az yersen hastalanirsin, sonra ben ¢ok tiziiliiriim.

e Benim c¢ocuklugumda bir ekmegi alti kardes
paylasiyorduk.

e Yemesen Ociiler gelir, seni ham yaparlar.



e Benim kiicilikliigiimde biiyiikler eti yerdi biz kemiklerini
styrirdik.

e Can bogazdan geliyor, hadi ye de saglikli ol.

e Hasan’in oglu, nasil da yiyor magallah.

e Sen bu yemegin havadan mi1 geldigini diisiiniiyorsun.

e Ekmek aslanin agzinda.

e Insanlar yemek bulamiyorlar, sen de yemek
begenmiyorsun.

» Bak Afrika’dakiler yiyecek ekmek bulamiyorlar.

e Yersen biiyilk adam olursun. Biz yaslaninca bize
bakarsin.

e Bak bunu ye, bu saglikli, bunu yeme bu sagliksiz.

e Ekmeksiz doyamazsin, ekmekle ye.

e Misafirlikte tabagindakini bitir misafire ayip olur.

e Sen otur oglum ben getiririm, sen dersine c¢alis.

e Yemesen zihnin ac¢ilmaz, sinifta kalirsin.

» Yeki giiclii olasin, ¢gaktin m1 oturtursun.

e Amcana pipini goster, bak sana ¢ikolata verecekmis.

Kilo almasinda etkili olan lakaplar vardir; tombigim, seker
kizim, tosunum, baliketli kizim, tombul oglum, besili oglanim,
tombalak surathm, sisko, ir1 kemikli, dobiskom, elma
yanaklim, fistigim, tonton, koca suratlim, tontigim.

Sana nasil seslenirlerdi, senin lakabin neydi?

Miras Aldigimiz inan¢ ve Duygulardan
Ozgiirlesmek

Odiil ya da Ceza

Mutsuz ve agladiginda seker ve ya da ¢ikolata verirler, belki
de sadece sarilmaya ve ilgiye ihtiyacin vardi, o anki
duygularin, seker ve ¢ikolatalarla bastirilir.  Sevgiyle
asilamayan yemek yedirme eylemi korkuyla yapilmaya
calisilir. Odiil ya da ceza natiirel dengelerini bozar, duygusal
aclik, ihtiya¢ olustugunda kisi beslenme ye yonelir.

Sevgiyi Iliskilendirmek

Sevdiklerini seni sevdikleri icin kabullenir ve seversin.
Sevgi olan sen ilk kez anne memesi sayesinde tanirsin sevgiyi,
sevginin seni var ettigini ve hayatta tuttugunu bilirsin. Anne



sevgisiyle hazirlar yemeklerini, seni de sevgiyle besler. Anne
icin beslemek bir sevgi gostergesidir. “Ben yemedim
yedirdim,” der, ¢iinkii ¢ocugunu canindan malindan ¢ok sever
anne. Yetigkin olunca da seviyor olursun yemekleri. Duygusal
yonde sevgiye ihtiya¢ duyup bulamadiginda da, sevgiyle
iliskilendirerek paranla satin alabilecegin maddeleri tiiketmeye
yonelirsin.

Korunma ve Givenlik

Babadir ailede seni koruyan ve sana giiven veren imge.
Babadan uzak kalacagin saatlerde seni koruma ve giivenligin
adma birtakim yasak ve kisitlamalar koyar Oniine. Yetiskin
olunca bu inang seni yasaminda daha hareketsiz kilar.
Zihnindeki yasak ve kisitlamalar, bacaklarinin hareket ve
kisitlamalariyla iligkilenir. Riske girmez, hareketlerini kisitlar
ve oturma egilimi daha baskin ortaya cikar.

Eksiklere Odaklanma

Hatalarini, yanhslarim1 ve eksiklerini dile getirerek, senin
daha 1yi olman i¢in motive etme inanciyla hareket ederler.
Basarisizliklar1 odak konusu olur, basarili oldugunda da kimin
oglu/kiz1 zaten yapamazsan sasardim, gibi sozlerle dikkate
alinmazsin. Bu da sende eksiklik ve sucluluk duygusu
olusturur. Odaginda her zaman eksikleri gérme ve yasamina
cekme egilimi olusur. Fazla miktarda beslenerek kendini
cezalandirir, kendini hapis edersin.

Kithik ve Yokluk

Korku ve tehditle yemek yedirmek. “Yemek c¢ope atilmaz,
yemesen bir daha yok, parayr sokak ta mi buluyoruz,
degirmenin suyu bodyle akmaz, bizim zamanimizda yiyecek
ekmek bulamiyorduk™ gibi tekrarlanan diisiinceler, ¢ocukta
gelecek korkusunu giiclendirir. Yetersizlik ve a¢ kalma
korkusu stok bilinicin giiclendir. Gelecekteki kotii giinler i¢in
beden stok yapar.

Saygi Duymamak

Cocuklukta insan c¢evresinden saygi gormiiyorsa, bu omiir
boyu devam eder. “Sen ¢ocuksun aklin ermez. Ben biiyligim
ne dersem o olur. Sen bana saygi duyacaksin ben de sana sevgi



verecegim” diislincesi ¢ocukta Ozgiiven eksikligi olusturur.
Yetiskin olunca daha giiclii (yasc¢a, zenginlik, kariyer, patron,
bilgi vb) insanlarin boyundurugundan kurtulamaz. Yasami geri
planda ve kendisine saygi duyulmadigi icin bedenine de
saygisizca yaklasir.

Kiyaslamalar

Kiyaslanarak biiyliyen cocuk, degersizlik, kiskanclik,
eksiklik, basarisizlik, yetersizlik inanglarimi giiclendirir.
Yetiskin  olunca yasamimizi televizyondaki yasamlarla
kiyaslamaya, beden seklini mankenlere benzetme yarisina
girer. Her seferinde ulastiginda mutlu olacagini diisiintir, her
ulastiginda da tekrar bir sonraki hedefe yonelir mutlulugu arar
durur. Kiyaslanmay1 6grenen ve uygulayan asla mutlu olamaz.

Baskalar I¢cin Yasamak

Baskalar i¢in yasadiginda 1yi insan olma inanci gii¢lenir.
Kendim icin degil, ebeveynlerim, esim, cocugum ya da
kardesim i¢in yasiyorum, begenen begenmis, alan almis, satan
satmis, yas olmus su kadar bu saatten sonra bizden gecti gibi
inanglar kendine olan ilgini yok saymana sebep olabilir.
Degerinin farkindaligini yitirdiginde, bedenin bakimsizliga,
kilo almaya, yaslanmaya ve hastalanmaya yonelir. Kendine
deger vermeyen ¢evresine deger veremez, kendini sevmeyen
cevresine sevgi veremez, kendine faydasi olmayan cevresine
faydali olamaz.

Yikict dost ve kardes dediklerin, yirtict ve zehirli
hayvanlardan daha cok tehlikelidirler. Hayvanlar bedenine
zarar verebilirler. Yikici dost ve kardesler zihnini zehirleyerek,
adim adim bedenini kendi kendini zehirlemene sebep olurlar.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



13. BOLUM

—
3DD - KODLAMA

Televizyon Kodluyor

Televizyon koti degildir, 1yi de degildir. Para gibidir. Para
bir kagittir. Senin bilincindeki niyet ve deger onu kétii ya da
1yl yapar; savas, baris, saglik, hastalik, hatta sevap ve giinah
onun istegiyle olur. Ayni sekilde televizyon da seni
sismanlatabilir ya da zayiflatabilir. Hasta da edebilir saglikli da
yapabilir. Televizyon aslinda bos bir kutudur. Actiginda
disarida var olan ses ve goriintii frekanslarini bize yansitir. Bu
basit iletisime ragmen su ana kadar insan bilincinin
sekillenmesindeki en etkili alettir. Televizyon toplumsal
hipnoz aletidir. Seni hareketli yasam odagindan, hareketsiz
olma odagina yonlendirir.

Eskiden c¢ocuklar sokaklardaydi, simdi televizyon ve
bilgisayar karsisinda biiyiiyorlar. Toplumumuzda sismanligin
artmasinin baslica sebebi televizyon ve bilgisayardir. Sadece
hareketsiz olmamizi saglamasmin yani sira, aynt zamanda
yayinlarin igerigi de onemlidir. Siddet haberleri, yasanilmaz
diinya, korku filmleri, yikici haberler, tiiketmeye yonelik
reklam ve sloganlari, siyasi tepkiler, acimasiz diziler, teror
haberleri, yapmacik hayatlar, dolandiricilik, gerginlik bunlar
insanin diisiince yapisini ve natiirel dengesini bozmaktadir.

Insan da televizyon ve bilgisayara benzer. Goziinii agctiginda
disaridaki ses ve resimleri zihnine ¢eker ve hafiza deposunda
tiim goriintiileri kayit eder. Kayitlarda ne varsa oradan diisiince
iretir, diisiince giiclendirildiginde o istikamette frekans yayar
ve manyetik alan olusturur. Manyetik alana da ayni frekansi
yayan enerjileri hayatina ¢eker. Binlerce program yayimlaniyor
ama televizyonu izleyen bilincine gore olan kanali 1zliyor.

Yillarca Hollywood filmleri izleyerek biiyiidiik. Insanlik
televizyonla tanistigi giinden itibaren, yasam da Hollywood
filmlerindeki gibi sekillenmistir. Bilimkurgu filmlerindeki
titopik diinya gitgide gercek olmaya, bu filmlere sponsor olan



tiketime Oncii olmaya basladi. Amerika Vietnam Savasi’ni
kaybettigi halde, Rambo filmiyle insanlara kaybettigi savasi
kazanmis oldugunu disiindiirdi. Yeni nesle sorsan
Amerika’nin  Vietnam’daki savasi kazandigimi  soyler.
Filmlerdeki oyunculara dikkat et, insanlarin fiziksel
gortintiileri filmlerdeki kastlara doniismiistiir.

Dallas la baslayan Amerikan filmi riizgarindan sonra
Tiirkiye’ nin resmine bir bakm. Insanimiz, yasamlarimiz,
evlerimiz, arabalarimiz ve ¢ocuklarimiza bakin. Bunun kétii
oldugunu sdylemiyorum, insanlarin bilincindeki degisimde
televizyonun ve filmlerin giiciinden bahsediyorum. Insanlik
neye bakarsa, bulundugu cografyadaki yasami ona gore
degistiriyor, insan neye bakarsa bedenini ve kendi yasamini
degistiriyor. Televizyonlarinin, terorii sikca gorlintii ve sesle
dile getirmesi, teroriin devam etmesinde en biiylik etkendir.
Tiurk ve Kiirt kardesligini ve baris1 yansitan goriintii ve
haberlerin gosterilmesi bir siire sonra terdriin bitmesini %100
saglayacaktir. En giiclii silah ses ve 1siktir.

Harvard Universitesi’'nde NYFA Sinema YOnetmenligi
egitimi aldigim siire icinde, ses, efekt, 151k, resim, greenbox,
drama, tridimax, hikaye, montaj, subliminal sesler ve
oyunculuk, davranig gibi bilgilerle tanistigimda, bunlar
Uzakdogu’da aldigim  diger egitimlerle  Ortiistiirerek
arastirmalarimi ve bilgilerimi biitiinlestirdim. Yasamimizin ve
bedenimizin ses ve 1siktan ibaret oldugunu, bilincimizin
sekillenmesindeki etkisini resimlerin meydana getirdigini,
diistincenin de bir video paketi olup, gordigiimiiz ve
goremedigimiz ses ve 1siklarin da bilinci etkiledigini fark
ettim. Temel arastirmalarimin, Kuantum fiziginin yaninda film
sektorii de benim farkindalik kazanmami sagladi.

Televizyon mnasil sismanlatiyor? Oncelikle televizyon
bedene degil zihne hitap eden bir aractir. Ozendirici, yanlis
reklam ve sloganlar, kotii haberler, politik haberlere duyulan
ofke, teror haberleri, tartisma programlari, 6zendirici ve yanlis
uriinler satan programlar, yemek programlari, kilo alimim
desteklemektedir. Ustelik televizyon seyrederken bedenin
ihtiyac1 kadar beslenmeyi unutarak, fazla yemek yeriz. En
bliyiik sermayemiz olan zamani bedenimize ve yasamimizdaki
ilerlemede  kullanabilecekken, baskalarinin  yasamlarini



izleyerek zamanimizi tiketiriz. Bize hareketsiz bir yasam
veren televizyon yiiziinden, yasami kaciririz. Bunlarin her biri
bize kilo olarak geri doner.

Televizyonun bilinci etkilemesindeki teknikler goriintiilerin
renkli olmasi, gercek olmasa da montajlandigi i¢cin gergekmis
gibi algilanmasi, biitiinii degil de sunulmak isteneni, parcay1
gosterir. Efekt ve miziklerle duyguyu ortaya ¢ikartir,
bilingaltina yo6nelik subliminal mesajlar verir. Gergekte
olmayan grup enerji ve goriintiileri sasirtma ve merak
teknikleriyle siirekli tekrarlayarak verir.

Televizyonda soyle bir haber duydun mu: “Sevgili
izleyiciler x karayolunda gerceklesen trafik kazsinda 4 kisi
0ldii, olen vatandaglarimiza Allah rahmet eylesin diyoruz. 5
kisi yaraland1 ve 20 kisi hayatta kaldi. Evet, kameralarimizi
hayatta kalmay1 basaran Ali Bey’e c¢eviriyoruz. Ali Bey,
yasamak nasil bir duygu? Hayatta bundan sonra ne yapmayi
diistiniiyorsun? Yasamin giizelliklerinden bahseder misin?
Bundan sonra hayatina ne tiir degerler katmay1 diisiiniiyorsun?
(Olii ve olii yakinlari hakkinda birka¢ saniyelik bilgi ve
gorintii, haberin geri kalan kismi yasayanlarin bilgilerinin
verildigi kareler).” Boyle bir haberi, kimse izlemez dedigini
duyar gibiyim. Bu ilkel bir diisiince, insanligin gelecekte bu
diisiincenin  evrimini  gelistirecegi  inancindayim. Gelin
meseleye objektif bakalim. Televizyondaki haberleri 6liiler mi
izliyor, yoksa yasayanlar m? Oliiler izliyorsa oliileri
gostermek dogru fakat yasayanlara oliileri izletmek niye?
Yasayana Olliyii gosterdiginizde o da 6lmeye basliyor ama
yasami gosterdiginde yasamini uzatiyor ve yasama tutkusunu
ve sevincini gliclendiriyorsun.

Kilolu olmak ya da hastalanmak enerji dengesizligidir. Bir
omiir boyu ideal bedende ve saglikli yasamak normal bir
durumdur. Toplumsal hipnoz senin natiirel dengelerini bozuyor
cunkii i¢indeki dogal bilgileri sana unutturarak kuzu gibi
yasamani istiyorlar, glidiilmen kolay olsun diye. Sen onlar i¢in
iyl bir miusterisin. Siirekli senin eksiklerini disiindiirerek,
onlara ¢aligmani sagliyorlar.

Kodlama



Sinyal bir isarettir fiziksel degiskenlerin durumu hakkinda
bilgi tasiyan ve matematiksel olarak islev biciminde gosterilen
kavrama denir. Viicudumuzdaki her hiicre ve doku elektriksel
manyetik alan yaratir. Dis bilingteki her enerji manyetik
alanlar orantisinda sinyal gonderirler, bu sinyaller bilingteki
veriden Uretilir. Bu sinyaller bilingteki veriden ¢ikarken birer
matematiksel dizilis, yani kod seklinde ¢ikarlar. Bu kodu atom
alt1 enerjileri olusturmaktadir. Bunlar atom, hiicre ve organlari
etkilerr Beden ve zihnin sibernetik olmasi, diisiince
molalarinda kullanacagin teknik ve metotlarla bu atom alt1
reaksiyonun etkilesmesine sebep olur. Ogrenme ve kodlama
sinaptik plastisite yolu ile gerceklesir. Yani noronlar arasinda
sinaptik  baglantilar  kurulmasmi saglayarak, noronlarin
arasinda yeni baglar1 olusturabilirsin.

Kod bir tiir yazilimdir, bilgiler gonderilirken kullanilan harf,
sozclk, sozciikk gruplari, komut, imge, resim gibi belirli bir
matematiksel dizilimi olan mesajlardir. Bu amagla kullanilan
simgeler sistemine kod denir. Zihindeki yazilim neyse, sinyal
yoluyla kodlar1 bedendeki her noktaya gondererek, davranis
bigimini olusturur.

Her saniye beyne gonderilen bir ile yliz milyar arasi bit’lik
bilgi akisini bilincine aktarirsin. Bu bilgiyi saklamaya da
hafiza diyoruz. Bilincimize giren bilginin miktar1 ve islenme
hizinin biiylkligi ile hafizada saklanma siiresi arasinda bir
iligki vardir. Mesela beynimize 16 bit/s hizinda, toplam
kapasitesi 100-400/bitlik bir bilgi gelirse, 25/sn saklanabilir.
0,1 bit/s hizinda, toplam kapasitesi 1000-10 bin bitlik bir bilgi
gelirse, 5 dakika ile 24 saat arasi hafizada tutulur.0,03-0,1 bit/s
hizinda, toplam kapasitesi 10 milyar-100 trilyon bit’lik
kapasitede ise, giinler, aylar ve yillarca hafizada saklanabilir
ya da hi¢ unutulmaz.

Gorsel, isitsel ve duygusal kodlarin hedeflerine ulasmasinda
en biiylik etken enerjilerindir. Ulagmak istedigin hedefin
resmini ¢ok net ve parlak bir bicimde gorebiliyorsan, hedefteki
sesleri duyabiliyorsan, hedefine vardigindaki duygularini
yasayabiliyorsan, hedefe ulasman an meselesidir.

Kodlamada bircok fizik yasasi ve prensip vardir; cekim,
titresim, niyet, olusum, denklik, kutup ve etki tepki yasalari



gibi. Bedenin ve zihnin matematik, fizik, kimya ve biyoloji
islevleriyle c¢alisir. Temel bilimse fiziktir. Aslinda zihin
norolojinin degil fizik¢ilerin 1s1 olmalhdir ya da ortak
calismalidir.

Kodlama i¢in uygulanilan metot ve teknikler bagimliklardan
kurtulma, aligkanhklar1  degistirme, 1inanct yenileme,
yapilandirma, giliclendirme, duygular1 arindirma, davranislar
diizenleme, biling gelisimi saglamak icindir. Natiirel denge
ancak beden ve zihin enerjisine uyumla miimkiindir, fizik
yasalarina uyum, ¢6ziimii hizlandirir.

Bilinci nelerle kodluyoruz: Okuma, izleme, isitme,
konusma, yazma, resim ¢izme, dokunma, koklama, tadma ve
davranma.  Okuduklarinin %10, isittiklerinin =~ %20,
izlediklerinin %30, 1isittiklerini ve izlediklerinin %350,
konustuklarinin %70, konusarak davranista bulunmak, %90
etkilidir.

Kodlamada kullandigimiz en etki enerjiler ses ve 1siktir.

Ses bir ortamda dalgalar halinde yayilir. Sesin yayilabilmesi
icin maddesel ortama ihtiyag vardir. Ornegin uzay boslugunda
151k yayilirken, ses yayilmaz, ses de su da 1siktan daha hizh
yayilir. Ses dalgalarinin genligi ne kadar biiyiikse ses o kadar
siddetlidir. Ses, en hizl1 katilarda en yavas ise gazlarda yayilir.
Sicaklik arttikca sesin hizi da artar. Insanlarin iiretebilecekleri
ve duyabilecekleri belli frekans degerleri vardir. Normal bir
insan kulag1 20-20.000 Hz frekanslar1 arasindaki sesleri
duyabilir. Fakat bilingaltinin bedene komut olarak gonderdigi
ses frekanslar1 14 Hz ve altidir. Kulagimiz bu sesleri
duymamaktadir.

4D Kodlama

Durum, diistince, duygu ve davranigs birbirini etkileyen
degerlerdir. Bunlarin her birinin kendi simirlar1 olmasina
ragmen bir bitlnliik icerisindedir. Her birinin biling
seviyesindeki degisime olan etkisi farklidir. Biitiiniin pargalari
olsalar da, biitiinliigli olustururlar. Uyum ve ahenk ancak
birlikte hareketle miimkiindiir. Sadece durumu kodlamamiz
diisince ve duygularimizin degismesinde etkili olmayabilir ya
da sadece diisiincelerimizi kodlamamiz, durumun ve



davranislarimizin degismesini saglamayabilir. Bu bedendeki
yasamimiz, bedenimizden beklentilerimiz ve zaman
kavramiyla farklilik gosterir. Yapilmas: gereken her dort
degerinde kodlanmasidir. Bu dort degerde armoni, senkron ve
renk uyumu c¢ok onemlidir. Eger kopuk ve farkli kodlamalar
yapilirsa sonucglarda aksaklik ve enerji tikanikligi goriilebilir
ve ilerlememizde aksaklia yol agar. Sadece diisiincenin
kodlanmasi1 yeterli olabilir ama bu kez de diger degerlerin
degisim siireci uzayabilir. Tek bir degerin kodlanarak
degismesi, diger ii¢ degerin etkilesim yoluyla degismesine yol
acar. Zamanin uzamasi, motivasyon ve odagi diisiirecegi i¢in
ise yaramadigim1 diisiinmene sebep olur, ugrastigimiz isi
birakabilirsin. Odagin dort degerde kodlanmasi zamani
kisaltir, bedeninde ve yasaminda istenilen sonucun %100
ortaya ¢ikmasini saglar.

Durumu Kodlama

Durumdaki enerjiler, senin bilincine siirekli sinyal
gondererek disiince, duygu ve davraniglarini sekillendirerek
bilincini kodlamani saglarlar. Oturdugun iilke, sehir, sokak,
evin ve evindeki esyalar ve gidalar senin bir sonraki diisiinme
tarzina siirekli sinyal gonderir. Bunun yami sira var olan tiim
canlilar ve insanlar ve iliskide oldugun kisiler sana kendi
manyetik  alanlarindaki  sinyalleri gonderir.  Bulunulan
durumdan etkilesim alirsin. Bu sinyalleri, kabullenip
onaylarsan bilincinde veri olusur. Bilincinde odaklandigin
veri, bir siire sonra yasaminin ve bedeninin gergekleri olur.
Bulundugun durumdaki enerjilerin sinyallerini farkindaliginla
etkisiz hale de getirebilirsin. Bu da durumun kodlanilmasiyla
mimkiindiir. Durumda seni etkileyen ve yikict kodlar
etkisizlestirerek, birakarak ya da affederek ozgiirlesebilirsin.

Durum sana kodlar gonderir sen de oradan diisilince
tiretirsin.  Bulundugun durumla ¢ok sik karsilasiyorsan
diisiincelerin ¢ok hizli bir bicimde tekrar eder, bu da senin
diistince yapini ve inancglarini olusturur. Cocuklar bulunduklari
durumu model alarak bilinglerini kodlarlar. O yiizdendir ki
ailelerinin bilinglerindeki bilgiyle yapilanirlar. Yetiskin olana
kadar ailelerinin kimlikleri ve sosyal statiileri agir basar.



Cocuklar bulunduklar1 durumdan diisiince irettikleri icin
ailelerine benzerler.

Diisiinceyi Kodlama

Diistinceler bir beyinden diger beyne geger, zihinden zihne
bulagirlar. Beyinden beyine gecen diistinceler,
kabullenildiginde ve sik tekrarlandiginda, gectigi beyinin
bilincinde ikamet etmeye baslar. Ideal beden i¢in diisiincenin
kodlamasi, ideal bedende yasayan insanlarin diisiincelerini
inang haline getirmektir. Bir akilliya kirk giin deli demisler,
deli olduguna inanmis, sozii bunu anlatir. Konustuklarin
diistincelerindir ama her diisiinceyi dillendirmesen de
bilincimize geri donerek kodlamana sebep olur.

Bilimsel olarak kanitlanmistir ki yapici diisiince, yikici
diistincelerden yiiz kat gii¢liidiir.

Diisiinceler nesnelere dontisiir, her diisiincenin bir titresim
frekans1 vardir ve diisiince Olgiilebilir. Bir diislinceyi tekrar
tekrar diisiinlirsen ya da siirekli hayalini kurarsan, o
diisiinceyle 1lgili olan frekans1 uygun bir temele yerlestirirsin.

Sesin havadaki hiz1 340m/s’ dir. Is1gin havadaki hizi ise 300
milyon m/s’dir. Disiincenin kodlamasinda resimlerle (1s1k)
canlandirma yapmak en etkili yontemdir. Isigin bilince sesten
daha hizli ulagsmasi, kodlamayi1 daha etkili yapmaktadir.

Beyne istenilen sonuca gotiren dogru diisiincelerin
kodlanmas1 6nemlidir. Aksi takdirde sen istesen de istemesen
de her diisiinceyi otomatik olarak bilincine kodluyorsun.
Istenilen sonuca gotiirecek dogru diisiincelere olumlama,
subliminal mesajlar, afirmasyon ya da telkin denir.

Duygular1 Kodlama

Duygular diisiincenin  uzantisidir. Duygularin  ortaya
cikmasindaki en Oonemli neden, senin o olaya ya da resme
takmis oldugun niyettir. Besinlere ve harekete olan
duygusalliginin yeniden yapilandirilmasina duygusal kodlama
deniyor. Duygular iliskili oldugu maddeden kopartarak gergek
duygunun yapisim  giiglendirmis  oluyoruz. Maddeyle
iliskilendirilmis  olan  duygular, madde iliskisinden
arindirilmadig1 siirece, o duygu ya da o madde ortaya



ciktiginda eski davraniglarin tekrar edilecektir. Duygular baska
seylerle iliskilendirilmis ve karmasik hale gelmis olabilir.
Duygular c¢ok gii¢lii enerjilerdir, ortaya ciktiginda davranis
kontrolden ¢ikarak yanlis sonuc¢lar dogurabilir. O yiizdendir ki
duygularinda kendine has kodlamalar yapman gerekir.

Davramislari Kodlama

Davranislar kendi yapisi icersinde ¢ok gii¢lii bir kodlama
giiciine sahiptir. Diislince kodlanmadan davranis kodlanirsa,
davranisin kodlamasi bir siire sonra etkisini kaybedebilir. Her
diistince gozle goriilsiin ya da goriilmesin mutlaka bedende
fiziksel hareket olusturur. Davranis kodlamasi diisiinceye ve
inanca uygun degilse, geri tepebilir. Spor yapmaya karar
verdin, yapacagin egzersizin fayda ve getirilerini diisiincenizde
yapilandirmadigin silirece bir siire sonra birakma ihtimalin
yuksektir. Ama disiince dogru kodlandiginda paralelinde
davranislarda kodladiginda, sonuglar ¢cok net ve giiclii ortaya
cikacaktir. 4D iligkisinde diisiince ve durum kendi aralarinda
biiyiik bir iliski ve giicle baglantilidir. Konusmak bir
davranistir ve dil kodlamada ¢ok kullandigimiz bir
organimizdir.

“p.1.I.K” Diisiinmek, Isitmek, Izlemek ve
Konusmak

Ne olmasini istiyorsan, o nu diisiinmeye ODAKLAN!
Ne olmasini istiyorsan, o nu igitmeye ODAKLAN!
Ne olmasini istiyorsan, o nu izlemeye ODAKLAN!
Ne olmasini istiyorsan, onu konugsmaya ODAKLAN!

Isitmek ve izlemek, dis bilingten kendi bilincine veri
transfer etmek demektir. Disaridaki sesleri ve resimleri
kulaginla duyup goziinle gorerek bilincini tasirsin. Isittigin ve
izledigin yapici ya da yikict verileri biling haznene stoklarsin.
Diisiinmek tiretmektir. Diisiince paketinin i¢inde sesler ve
resimler vardir. Diistinmek bilingteki verilerden bir video filmi
kurgulamak gibidir. Bilingteki veriler neyse o yonde senaryo
yazabilirsin, yazdigin senaryoyu davranislarinla filme, yani
sonuglara doniistiirtirsiin. Bu filmin dogru ve faydali oldugunu



kabullenip sikca izlersen klasik filme doniisiir, yani inanglarin
olur.

Konugmak bilincinden dis bilince veri transferi yapmak
demektir. Gerek sesli konugman, gerekse i¢sel konugmalarinla,
her seferinde bilincindeki verileri gii¢clendirmis olursun. Karsi
biling senin konusmalarindan etkilenmez ve onlari
kabullenmezse, bu konusmalarin kendi bilincindeki verilerini
giiclendirir.

Fazla kilolular siirekli olmasimi istemedikleri seyleri
disiiniir, isitir, izler ve konusur. Giindem ve sohbetlerinde
fazla kilolar vardir. Fazla kilonun yararlar1 ya da zararlari, fark
etmez, giindemde kilo vardir. Televizyonda gordiikleri ve
isittikleri  birincil konu diyet programlaridir. Sikayet ve
dedikodu odaklaridir, bilingleri de bu yonde giliclenme
kaydeder. Ideal bedende yasayan insanin kilolularin
diinyasindan hi¢ mi hi¢ haberi yoktur. Zengin fakirin halinden
anlamaz, soziindeki gibi bir durumdur bu. Ideal bedende
yasayanlarin giindeminde farkli seyler vardir, Diisiindiigii,
izledigi, isittigi, konustugu konular farklidir, dolayisiyla
gelismeleri de farkli alanlarda olur. Aklinda olsun! “DIIK”
sana armaganimdir. Omiir boyu her yerde her zaman sana
yardimci olacaktir.

“Ne olmasini istiyorsan onu DUSUN, onu iSIT, onu IZLE,
onu KONUS ve ona ODAKLAN. Bir siire sonra “DIIK”
istikametinde sonuglarin ortaya ¢ikacaktir.”

Kodlamanin Pif Noktalar

Giiclii enerji zayif bir enerjiyle esdeger degildir. Giiglii
enerjilere yogunlagsmis duygular, diistincenin tekrar1 ve odagin
istikametinin dogru yonde olmasiyla ortaya cikar. Zayif
enerjiler gelir geger ve kendine yagsam bulmaz.

Giiclii ya da zayif enerjiler stirekli, canli tutulan bir diistince
ve duyguyla anlik iiretilen diisiince ve duygunun enerjileriyle
aym glicte ve etkide degildir. Zihinde tutundugun diisiince ve
duygu canli tutuldugunda gerceklere dontisiir.

Her etkinin bir direnci olacaktir. Direng gii¢lii ve baskin
geldiginde, etki birakilmalidir. Odak bir siire sonra serbest
birakilmali, tekrar gii¢ toparlanarak odaklanma tekrarlanmali



ve direncinin kirilmast yoniinde yogunlagsmaya devam
edilmelidir. Bunun 1i¢in 1deal siire, etkinin 2Igiin
surdirilmelisi ve odagmm 7 gilin serbest birakilmasidir.
Yeniden, daha giiclii frekansla etki direng¢ kirilincaya kadar 21
giin devam ettirilmelidir. Beden 1ilgi ve sevgi goriince,
yasamda var olma arzusu ve nesesi olusunca enerji
kendiliginden akar gider. ideal bedene giden yol yoktur, ideal
beden yolun kendisidir.

Bedenin varligina saygi gostermeyi, sinyallerini duymay1 ve
thtiyaclarimi karsilamay1 6grenmelisin.

Kilo vermenin pesinde kosarsan, kilo vermen zorlasir, sen
amaca odaklanmalisin. Kilo vermek ara¢ olmali, amag
olmamali. Neyi kovalarsan o kacar, neye ulagmak istersen ona
ulasirsin. Bu yolda amacin ideal bedene sahip olmak olmali.
Daha renkli bir hayat, karsi cins tarafindan begenilmek, cinsel
iliskinin kalitesi, estetik goriiniim, daha iyi giyinmek, asik
olmak, yeni iligkiler kurabilmek, bedendeki enerjilerin
giiclenmesi, isinde daha basarili olmak vb... Amacin su anda
sahip olmadigin seyler olmali. Ornegin saglikliysan, saglik
senin i¢in bir amag¢ olmamali, sende olmayana odaklanmalisin.

Ideal bedende yasayan insanlara kiziyor, onlar1 kiskaniyor,
lanetliyor, onlarla alay ediyor ve haklarinda olumsuz
distuniiyorsan kendi elinle gelecegine zarar veriyorsun
demektir. Bu sekilde asla ideal bedende olamazsin, cilinkii
istedigin seyi lanetliyor ve kiskaniyorsundur. Bu bir taraftan
ideal beden istiyor bir taraftan da istemiyorsun demektir. Bir
ileri bir geri adimla ilerleyemezsin.

Yapilan c¢alismalardan endise ve siiphe edilmesi enerji
akisin1 engeller, diisincenin ve odagin dagilmasina sebep olur.
Beklenen sonuglarin olusmasini engeller. Odak kodlamada ¢ok
etkili bir faktordir. Makro resme odaklandiginda, detaylarin
kendiliginden geldigini goreceksin. Odak giiclendiginde enerji
sonuglara akar. Sakin bu degisim siirecinde odagin1 bolme.
Odagin giinliik 1htiyaglarindan ziyade gelecekte olmak
istedigin hedef resminde olsun. Neye odaklanirsan hayatinda
onu devam ettirirsin. Yakinmak seni yakindigin seye daha
fazla yaklastirir. En ¢ok hasta olan, hastaliktan en c¢ok



bahsedendir. Fazla kilolular, sismanliktan, diyetten ve
sagliksi1z yiyeceklerden en ¢ok bahsedenlerdir.

Disaridan motivasyon bekleme, kendi kendini motive
etmelisin. Aksi takdirde basladigin zayiflama planin yarida
kalir. Zayiflamadaki en onemli faktor motivasyonunu hedefe
ulastirana kadar yiiksek oranda zihninde tutmaktir.

Aklinda olsun! Motivasyonu bagkalarindan bekleme, kendi
kendini motive etmelisin.

Olusum siirecine sabirla destek vermek cok Onemlidir!
Tohumun birden aga¢ olup elma vermedigi siirecini
kabullendigimiz gibi, ideal bedene olan gecis siirecini de
kabullenmelisin. Yolun ortasinda bu ise yaramiyor diye
birakirsan, fidani kesmis olursun. Hata fidanda m1 yoksa senin
dislincelerinde mi? Vazgecersen tiim emeklerin bosa
gidecektir. Aklinda olsun! Kilo sorununun tek ¢6ziimii
bilincini yeniden yapilandirmandir. Tekrarin Onemini ve
giiclinii hatirlatmama gerek yok!

Kodlamalarin Neden Hayat Bulmuyor?

e Yikici inang ve duygularindan 6zgilirlesmiyorsun.

¢ Olmamasini istediklerine odaklanmissin.

¢ Kendi kendine motive edemiyorsun.

e Olusum yasasina inanmayip sabirsiz davraniyorsun.

e Odagmi giinliik ihtiyaglarina béliiyorsun, oysa odagin
hedefindeki ideal beden olmali.

e Duygularma yenik diisiiyor, kontrol edemiyorsun.

Zihinde Canhh Tutmak

Canli tutmak model resmi zihinde aktif olarak
canlandirmaktir. Canl tutmak giincel kalinmas1 anlamina gelir.
Model resmin ya da hedefin gerceklesmesindeki en Onemli
etkendir. Model resim ya da hedef belirlendikten sona modelin
zihinde sik sik  tekrarlanmasi, hatirlanmasi  ve zihin
odaklanmasi, yeni sinaps baglantilarinin olusmasi ve gelecegi
var etmesi i¢in onemlidir. Canli tutuldugunda odak istikameti
o yonde olusur ve resmi olusturacak diger enerjilerin de ortaya



cikmasii saglar. Model resmindeki bedene gidecek olan
yontem, metotlar ve olanaklarin ardi ardina fark etmene,
algilamana neden olacaktir. Zihinde canli tutulan resmin bir
siire sonra ger¢eklesmemesi miimkiin degildir. Giin igersinde
sik sik hatirlanmas1 ya da yasadigin mekanlarin farkli yerlerine
konulacak model resimlerin senin aklina gelerek zihninde
canli tutmana sebep olacaktir. Uyumadan ya da uyandiktan
sonra zihinde tekrar tekrar o resmi canlandirmak en verimli
siireclerdir. Bunun giin icersinde de sik sik tekrar edilmesi
onemlidir.

Kodlamada Miizik

Ses dalgalar1 vasitasiyla beyni istenen dalga boyuna
indirmek ve ¢ikarmak miimkiindiir. Miizik binlerce yil
oncesinden beri bir¢ok hastaligin tedavisinde kullanilir. Islam
medeniyetlerinde akil hastanelerinde hastalar miizik, su ve
doga sesleriyle tedavi edilirdi.

Miizigin beyin tizerindeki etkisi ispatlanmigstir. Klasik
miizigin 1Q’yu birka¢ puan arttirdigi bilinir. Ustelik her
miizigin kendine has olan frekans titresimi EQ’da direkt rol
oynar. Miizigin insan beyni ve davranislar tizerindeki etkisini
giinlik hayatinda sen de ¢ok kez yasamissindir. Arabesk
miizik dinledigindeki duygu ve davranislarinla ilahi, halk, pop,
klasik miizik, mars, tekno ya da meditatif mizikler
dinledigindeki duygu ve davranmiglarin arasinda fark vardir.
Sadece duygularin degil aym1 zamanda bedensel hareketlerin
de otomatik olarak degisir harekete gecer ve farklilasir. Bazi
miizikler depresif durum yaratirken bazilari da coskuya,
neseye, sakinlige sebebiyet vermektedir. Aynmi durum film
izlerken de ortaya ¢ikmaktadir. Filmlerdeki resimlere uygun
mizik ve efektler, o duygunun ortaya ¢ikmasi i¢cin Ozenle
hazirlanir.

Bazi cerrahlar hastalarimi  miizik esliginde ameliyat
etmektedir. Hamilelikte de ¢ocugun gelisimi i¢in uzmanlar
klasik miizik tavsiye etmektedir. Ger¢ek su ki beynimiz
mizigin ritmine uyum saglamakta ve dalga boyunu miizigin
ritmine gore ayarlamaktadir. Diislince molalar1 yaparken doga
sesleri, meditatif ya da relax miizikler dinlemek kodlamanin
etkisini arttiracaktir. Beta frekansindan ¢ikip alfa ve theta



frekansinda uzun bir siire kalmani saglayacaktir. Bu tedavi
bedenin kendi kendine sifa veren frekansidir.

En 1y1 ve etkili tedavi yollarindan biri, hastanin zihin
giiclerini arttirarak onu miicadeleye tesvik etmek, etrafinda
hos bir hava yaratmak, ona 1yi miizik dinletmek ve hoslandigi
kimselerle temasa gecirmekten ibarettir.(Ibni Sina).

Ses ve Isik Hiz

Seminerlerimde sik sorulan sorulardan biri de, 1518 m
yoksa diisiincenin mi daha hizli oldugu yoniinde. Eksik ya da
yetersiz veri nedeniyle karsilastirilmasi anlamsiz olan ikilidir,
tistelik diislinceyi olusturan hammaddelerden bir tanesi de
1s1ktr.

Isigin ve tiim diger elektromanyetik dalgalarin bosluktaki
hiz1 299.792.458 m/sn’dir. Vakum ortami haricindeki herhangi
bir maddenin i¢inden gegerken su, cam vb. hiz diiser. Diislince
hizinin net bir rakamsal karsiligi yoktur. Her diisiince hizi
davranisa doniisebilseydi, bugiin bildigimiz insandan farkl bir
insan ortaya ¢ikardi.

Aralarindaki en belirgin fark 1s181in ge¢cmisten, diisiincenin
gelecekten gelmesidir. Isik diisiincenin bir pargasidir.

Diisiince bircok hammaddeden olusur, i¢inde 15181 da
barmndirir. Isiktan daha gelismis ve farkli bir yapist vardir. Ug
zaman diliminde bulunabilir, zamanda yolculuk yapabilir,
paralel evrenler arasinda gegis yapabilir. Maddenin yapisini
daha ¢abuk degistirebilir, madde ve 1sik i¢inde yolculuk
yapabilir. Gelecekten gelir, boyut degistirebilir, gegmise ve
gelecege bir anlik hizla ulasabilir. Diisiinceler gruplasarak
farkli bir maddeye doniisebilir.

Sozel Kodlama

Sozel kodlama, diislincelerin isiterek ve konusarak bilince
aktarilmas1 islemidir. Isitmek ve konusmak diisiincenin
iletisim aracidir. S6zel kodlama, kelime, deyim ve climlelerle
yapilir. Isiterek ve konusarak bedeni sekillendirirsin, kilo
alirsin, zayiflarsin, hastalanirsin, sifa bulursun, enerjin artar,
azalir, duygularin degisir, genglesirsin, erken yaslanirsin.
Isiterek ve konusarak yasamini olusturursun, zengin ya da



fakir olursun, taninirsin, ilgi goriirsiin, tanimmazsin, smif
atlarsin, sevilirsin, sevilmezsin, saygi goriir ya da gormezsin.

Utah Universitesi'nden bilimciler, beyin sinyallerini
okuyarak soOzciikleri ayirt etmeyi basarmislardir. Deneklerin
beynine yerlestirilen sensorlerden toplanan verileri analiz eden
arastirma ekibi, denegin yliksek sesle okudugu “evet”, “hayir”,
“a¢” gib1 soOzciiklerin olusum asamasinda beyinde olusan
sinyal dizilerini ayirt etmeyi basardilar. Sinyaller arasindaki
farkliliklar1 derleyen ekip, boylece hangi sinyal dizisinin hangi
sozciige denk geldigini tespit etti. Brown Universitesi’'nden
Prof.Arto Nurmikko, beyne yerlestirdikleri mikrogip sayesinde
diistince yoluyla cihazlarin hareket etmesini sagladiklarini, 10-
15 y1l i¢inde mikro devrelerin beynin i¢ine yerlestirilmesinin
yayginlasacagini bildirdi.

Sozel Kodlamada Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Ciimlelerini olmasmi istedigin yonde sec. “Kilolu
yasamak istemiyorum, kilolarimdan kurtulacagim”
yerine, “Ideal bedende olmam gerektigini kabul
ediyorum.”, “Terori lanetliyorum” yerine “Barisi
destekliyorum” demeyi seg.

e Bir seyi istedigini belirtmek, onun senin hayatinda
olmadigini kabul etmektir. Ben sunu istiyorum, bunu
istemiyorum, deriz. Bilingalti olumsuz climleleri
algilayamadig1 icin, sOyledigi sey aslinda, istiyorum
anlamina gelir. Yani, “Hastalik istemiyorum” dediginde
bilingalt1 bunu “Hastalik istiyorum” seklinde anlar. “Fazla
kilolar1 istemiyorum dediginde, “Fazla kilolar1 istiyorum”
mesajini algilar.

e Cumlelerini gelecek zaman ve simdiki zaman yerine
genis zaman kipinde kur. “Cok mutlu olacagim” yerine
“Cok mutluyum” deyin. Gelecek zaman kipi yasamak
istedigin durumu her zaman daha ileri bir zamana oteler.
Boylece hicbir zaman o durumun i¢inde olamazsin.
Istiyorum, olacagim, yapacagim, gibi ileride
gerceklesecek kelimelerden sakin. Istiyorum dersen, bunu
istemekle kalirsin.  “Kilo vermek istiyorum, ben
zayiflayacagim, 55 kilo olacagim” demek yerine



“Bedenim i¢in 55 kilo dogru. Egzersiz yaparak yaglarimi
erittyorum” gibi ciimleler kurmalisin.

e Kendinde eksik gordiigiin neyse ona sahipmis gibi
konusmalisin. “ideal bedende olmay1 ¢ok istiyorum, ah
bir zayiflayabilsem” yerine “Ideal beden bana yakisiyor,
zayiflama siireci ¢ok eglenceli” demek daha uygundur.

e Hedef ciimlelerin net bilgiler icersin. “Zayiflayabilirim”
gibi goreceli climleler kullanmaym. “55 kilo ideal
bedenimdir, resimde gordiigiin benim ideal goriintiimdiir”
deyin.

e Ciimleler herkes tarafindan anlasilabilecek basitlikte
olsun. Bes yasinda ¢ocugun anlayacagi bir dilde sade ve
basit cimleler kurun.

e Ciimlenin istikameti icten disa dogru olmali. “Bana ilgi
gosterin” yerine “llgi gdérmeyi hak ediyorum ”,
“Diyetisyen beni zayiflatacak™ yerine “Ben zayifliyorum”
demeyi seg.

Zayiflamak ve Giiclii Olmak
Zayiflik = Basarisizlik, Gii¢ = Basari

Zayiflamak kelimesinin tek bir anlami olsa da, bilingaltinda
birgok anlamla iliskilendirilmis olabilir; bedensel zayiflik,
hastalik, karakter olarak zayiflik, 1s yoniinden zayiflik, maddi
zayiflik, bedensel zayiflik, sagliksiz beden, karnedeki zayif
gibi anlamlarla biitlinlesebilir. Bilingalt1 zayiflama kelimesini
basarisizlikla iliskilendirerek bedensel zayiflamaya direng
gosterebilmektedir. Bilincaltina zayiflamanin koti bir kavram
oldugunu yillar i¢inde birgok konuda sik sik dile getirerek
yapilandirmis olabilirsin. O yilizden zayiflamak istiyorum
dediginde bedenin buna direng gosteriyor olabilir. Giiglii
kelimesi de ekonomik giig, iliskilerde gii¢, bedensel gii¢, ya da
bedensel irilik algisina sebep olabilmektedir. Giiglii olmay1
kisi yasamda basarili olmakla iliskilendirmis olabilir. Giiglii
olmak ayn1 zamanda zayif olmanin zit kutbudur.

Basarili olmak, giiclii olmaktan gecer algisi, bedeninin iri
olmasina sebep olabilmektedir. Polis, asker, yOnetici ya da
patron olanlarda bu algi daha giclidir. Kisi ne kadar
zayiflamak istese de, bu fikri is hayatindaki giiciinii ve imajimn
kaybetmekle iliskilendirerek direng gosterir ya da ¢ocuklukta



ebeveynler tarafindan basarili telkinleri ve bagkalaryla
kiyaslanmasi kisinin kilolu olmasina neden olabilmektedir. Ya
da tam tersine fakir bir ailede yetisen ¢ocugun, ailesi gibi
olmak istememesi ve basarili olma c¢abasi zihninde gii¢lii, yani
ir1 olma iliskisine yol acarak fazla kilolu olmasina sebep
olabilir.

Ideal beden kelimesi, birgok iliskilendirmeyi kopartarak
bedenin  zihnindeki  ideal = resmine  odaklanmasini
saglamaktadir; bilingalt1 i¢cin yeni, temiz ve net bir kelimedir.
Bu kelime kisinin beklentisi olan beden algisin1 tekrar
yapilandirmasina ve temiz bir niyet yiliklemesine vesile
olmaktadir. Yeni ideal beden algisi, kilogramagirligi ya da
beden Ol¢iisiinden ziyade gozle goriilecek bir secilmis resmi
destekler, bu ylizden bilingalt1 i¢in daha etkilidir.

Subliminal Mesajlar

Bilingalti  biling  {stiinlin =~ duyamadiklarint  duyar,
goremediklerini goriir. Bilingalt1 (subliminal) mesajlarin amaci
biling {istii engelini asmak, elestirel biling iistiinii gecip direk
bilingaltina ulagmaktir. Boylece onerme ya da mesaj biling
istiinlin degerlendirmesinden kurtulacak, bilingalt1 tarafindan
direk kabul edilecektir.

Rainier B. Pelka Silahli Kuvvetler Universitesi, Miinih’te,
fazla kilolu insanlar1 zayiflatmak iizere sesli bilingalti
programinda subliminal mesajlar uygulamistir. Yaslar1 24 ile
49 arasinda degisen c¢esitli gruplarla yapilan calismalarda,
beslenme ve egzersiz konularinda hi¢bir degisiklik yapilmadan
sadece ses kayitlarmi dinleyerek dokuz haftada ortalama 6,4
kilo kaybr gozlenmistir. Sonrasinda da beslenme ve hareket
konusunda dogal davraniglar devam etmistir.

Bilingalt1 sesli programlarinda sozel kodlar arka planda
calinan miizigin Ustiine kaydedilir. Biling lstii arka planda
binoral sesi duyabilir ama soézel kodlarin sesini duyamaz.
Insan kulagi 20 Hz ile 20 bin Hz arasindaki sesleri
duyabilmektedir. Subliminal mesajlarda Alfa ve Theta
dalgalar1 ulagilmak istenilen dalga boylaridir ve her ikisi de 14
Hz’in altindadir. Bilingalt1 telkinlerinin etkisi bilimsel olarak
kanitlanmistir. Gelecegin noroteknolojisi olarak bilinen bu



yontem her gecen giin gelismektedir. Eger diizenli ve kurallara
uygun bir sekilde kullanilirsa mutlaka fayda goriiliir.

Bilingalt1 telkinleri diinyada pek c¢ok insan tarafindan
kullaniliyor.  Kisisel gelisim uzmanlar1 tarafindan da
kullaniliyor ve tavsiye ediliyor. Bircok iinli bu yontemle
kendisini gelistirmeye c¢alistyor. Bu lriin  Amerika’ daki
marketlerde mutlaka olmazsa olmazlar arasinda yer aliyor.
Yontem hipnoz kadar etkili, {stelik herhangi bir c¢aba
gerektirmiyor.

Bu yontem yetenek gelistirme, uykusuzluk problemleri,
korkular1 yenmek, hafiza giiclendirme, 6grenme yetenegini
siiper Ogrenme seviyesine tasima, okuma hizini arttirma,
fotografik okuma seviyesine ulasabilme, i¢indeki enerjinin
farkindaligi, is hayatinda basari arttirma, sinavlara daha iyi
hazirlanabilme, O0zgiiven kazanma, fazla kilolarda ve
bagimliliklardan arinma i¢in kullanilmaktadr.

Bu teknolojiyle Biling Kodlama tibb1 cihaz1 iirettim.
Subliminal ndéroteknoloji ile iiretilmis bu iiriinler, Saghk ve
Kiiltiir bakanliklarindan kisisel gelisim ve tibbi cihaz belgeli
ilk ve tek ilirlin olma 6zeligine sahiptir. Eczacilikta devrim
kabul edilen, kimyasal ilag olmadan, tamamen dogal ve hig¢bir
yan etkisi olmayan bu irinlerim Tirkiye’deki eczanelerde
satilmaktadir.

I¢sel Konusma

Istesek de istemesek de sik sik icsel olarak kendimizle
konusuruz. I¢sel konusmalarla bilincimizi de kodlariz. Igsel
konusmalarimiz  odaklanma, motivasyon gibi O6nemli
degerlerimizin frekanslariin yiikselmesine ya da diigmesine
neden olmaktadir. Bilincalti en ¢ok kendi sesinden etkilenir,
kendi sesini sever ve ona glivenir. Ondan gelecek her tiirlii
telkini disaridan gelen telkinlerden daha fazla dikkate alr.
Kendi kendimizi odaklayabilir ve motive edebiliriz, bu bize bir
baskasinin saglayacagindan ¢ok daha giiclii bir etki saglar.

Yikict igsel konusmalarimiz, disiincelerimizin, dolayisiyla
kinetik enerjimizin de dagilmasina sebep olur. Yikici
konusmalar ardi ardina yikici duygular1 ¢agirir. Duygu uzun
siire bedende kaldiginda enerji akisinda sorunlar olusur ve kilo



aliriz. I¢sel konusmalarimiz kelime, deyim ya da olumlamalar
olabilir.  Hedeflerimizi kendi  kendimize  anlatmak,
yapabilecegimizi giiclii oldugumuzu, basarabilecegimizi, her
seferinde basardigimizi, bunu da asabilecegimizi sOylemeyi
icimizdeki devi uyandirmak gibi diisiinebiliriz. Igsel
konusmalarimiz igerideki enerjiyi aktivite eder ve bedensel
olarak harekete gegmemize neden olmaktadir.

Diinya capinda bazi biiyiik sanat¢ilarin, yaninda saksakei,
yagci ya da pohpohgu diyebilecegimiz kisiler barmir. Sahneye
citkmadan Once sanat¢iya, sen kralsin, en biiylik sensin,
sahneye cikacaksin ve ortalik yikilacak, bugiin tarih
yazacaksin, yapabilirsin, milyonlarca sevenin senin i¢in
burada, gibi telkinlerle motivasyonunu arttirirlar. Sanat¢inin,
enerjisi ¢ok yiikselince sahne alir ve inanilmaz performans
gosterir.

Sen de kendi yasaminin sanatgisisin, aynanin karsisinda
kendi kedinle konusarak kendini motive edebilir ve
odaklayabilirsin. Basarili insanlarla, basarisiz insanlarin
arasindaki en 6nemli fark basarili insanlarin kendi kendilerine
yapict telkinler vermesidir. Istersen bunu bir dene, bir is
goriismesi ya da, egzersiz Oncesi ya da giine baslarken kendi
kendinle konus, inanilmaz sonuglar alacaksm. Aynanin
karsisinda kendini simart. Ben her zaman konferans, Seminer
ya da televizyon programlarina katilmadan once kendi
kendimi motive eder dyle ¢ikarim.

Igsel konusmalarin seni yasatabildigi gibi oldiirebilir de.
Beni Hindistan’da 6liim evi dedikleri bir yere gotiirmislerdi.
Realkarnasyon olmak isteyenlerin igsel konusmalarla birkag
giin igersinde ilagsiz ve dis miidahale olmaksizin 6ldiikleri bir
evdi burasi. O giin i¢sel konusmanin giiciinii algilamistim,
diisincelerin  bedenimizi oldiirebilecek giicii varsa, fazla
kilolarimizi1 eritebilecek giicii de var demektir.

I¢sel konusmalar zayiflamak ve zayifladiktan sonra ideal
bedende yasamak i¢in Onemlidir. Yapici i¢sel konusmalarla
bedendeki stoklar1 harekete gecirip viicuttan atabilirsin.

Telkin



Sik sik konustugun ya da isittigin her kelime ve ciimle birer
telkindir. Kabullenip onayladigin, tekrar ettiklerin kendi
kendine telkinlerindir. inandigmn, sevdigin, saygi duydugun
uzman, dost ve yakinlarindan gelen telkinler, bir siire sonra
kendi telkinlerin olabilmektedir. Beyin alfa ve theta
frekansindayken en verimli telkinleri bilingalti daha 1yi algilar.
Ses yoluyla alinan telkin titresim, mirildanma, diisiince,
yuksek sesle yapilabilir ve duygu yogunluguyla yapilan
telkinler daha etkili bir bicimde bilingaltina iner. Bilingalt:
telkinleri olumsuz ya da olumlu diye ayirt etmez, o sadece
verilen telkinleri onaylar. i¢sel konusmalarinla telkin arsindaki
fark, sesli ve disaridan geliyor olmasidir. Disaridan gelen
telkinler diislincelerinin  ¢abuk etkilenerek degismesine
sebebiyet vertir.

Nepal de bir bilgenin egitimde anlattigi bir hikayeyi
paylagmak istiyorum. Bir kdy varmis, bu koyde dort kisi,
birine saka yapalim demisler. Saka yapacaklar1 sapasaglam
arkadaslar1 bahgesini suluyormus. i¢lerinden biri yanina gitmis
ve ona “Ne yapiyorsun sen? Hasta goriiniiyorsun, betin benzin
atmis, ayakta duracak halin yok, giinesin altinda c¢alistyorsun,”
demis ve ¢ekip gitmis. On dakika sonra ikinci arkadas gelmis,
“Koyde bir salgin var, giinesin zararli 1sinlarindan dolay1
insanlar 40 derece atesle yataga diisiiyorlar,” demis, cekip
gitmis. Sicagin altinda terleyen adam su i¢mek icin evine
girmis. On dakika sonra karist eve gelmis. “Duydun mu
kocacigim giines 1sinlarindan dolayr kdyde hastalik varmus,
sehirden doktor gelmis, iyi misin diye ugradim,” demis.
Hemen sarilmis koluna. “Aman sen yataga yat, ¢ok koti
goriinilyorsun, elin ayagn titriyor, atesin ¢ikmus. Ustelik ter
icinde kalmissin,” demis, adam itiraz etse de kadin adam
yataga yatirmis. Yarim saat sonra en son arkadasi eve gelmis
ve yatagin kenarma {izgiin halde oturup, “Gec¢mis
olsun,”demis. Yataktaki sapasaglam adamin atesi 39 dereceye
yukselmis, konusacak hali bile kalmamis ve gercekten hasta
olmus.

Kendine verdigin telkin, diger insanlara verdigin telkinden
cok daha giclidiir. Cocugun, elemanin, arkadasin ya da esin
icin telkinlerde bulundugunda onlarin davranislarina yon
verebildigine gore, bedene yapilacak telkinlerde daha etkili



bedensel davramiglar ve hareketlenme ortaya ¢ikmasi son
derece normaldir.

Kurbagalar arasinda bir kulenin tepesine ¢ikma yarisi
varmig. Seyirciler hedefe varmanin imkénsiz oldugunu
distuniiyor, siirekli olumsuz tezahiiratlar yapiyorlarmis.
Kurbagalar kulenin tepesine ulasamayacaklarina inanarak
teker teker yarist birakmuslar. Iglerinden sadece bir tanesi
yilmadan kuleye tirmanmayir basarmis. Bir kurbaga ona
yaklagmis ve bu isi nasil basardin diye sormus. O anda farkina
varmislar ki kuleye ¢ikan kurbaga sagirmas.

Gorsel Kodlama

Gordiiklerinle ya da zihinde canlandirdiklarinla bilincine
kodlama gerceklestirirsin. Diislincenin bir ¢esit 1iletisim
aracidir gormek ve canlandirmak.

Sence bir adet resim diisiince ve duygularinin degisiminde
etkili mi? Bir resim mi etkili yoksa slayt resimleri mi? Resim
mi etkili yoksa radyo mu? Radyo mu yoksa sessiz bir film mi
daha etkili? Radyomu yoksa sesli ama siyah beyaz bir film mi
daha etkili? Sessiz bir film mi yoksa siyah beyaz bir film mi
etkili? Siyah beyaz bir film mi yoksa renkli, sesli, miizikli bir
film mi daha etkili? Yoksa 3D, 4D, 5D, 6D filmler mi?

Imajinasyon zihinde hareketli resimleri canlandirmaktir.
Birtakim hareketleri  gerceklestirmeden Once zihninde
canlandirirsin. Zihninde sik sik canlandirdigin resimler bir
siire sonra hayatinda gergeklesir.

Bilingaltinin algis1 resimlerdir. Kilo fazlaligin zihninde her
giin  gordiiglin  kilolu resminden kaynaklanmaktadir.
Zihnindeki fazla kilolu resmin etkisinden kurtulup ideal
bedendeki resmini gliclendirdiginde giinlik hayatindaki
resimlerin de degisir. Yani bedenin degisimi zihindeki resmin
degisimiyle ger¢eklesebilir.

Gorsel kodlama teknikleri bugiin, bir¢ok spor dalinda,
yetenek gelismelerinde, is ve sanat diinyasinda, Uzakdogu’da
ameliyatlarda kullanilmaktadir ve Bati’da zihin ve beden
tibbinda tedavi niteliginde kullanilmaktadir. Bir nevi isi kafada
bitirme yontemidir. Imajinasyon teknikleriyle kendi kendine
aligkanlik ve bagimliklarindan kurtulabilir, hedeflerine



ulasabilir, bedende var olan birtakim hastaliklarin1 tedavi
edebilir, zayiflayabilir, yeteneklerini gelistirebilirsin. Kusursuz
bir tiyatro goOsterisi i¢in Onceden prova yapilmasiyla
orneklendirilebilir. Miiteahhit yapacagi insaati dnce kafasinda
canlandirir, arkasindan plami ¢izdirir. Bir mucit, icadin
gerceklestirmeden Once zihninde canlandirir, ylizlerce
denemeden sonra icat gergeklesir. Sporcular zihinlerinde
sonucu canlandirarak rekor kirar. Bir katil ya da hirsiz
planladig1 olay1 zihninde yiizlerce kez canlandirdiktan sonra,
davranisa doniistiiriir. Tim sonuclar, basar1 ve basarisizliklar
zihinde baglar.

Ideal bedenini zihninde gorebilmelisin. Bugiin fazla kilolu
bile olsan, artik zayiflamis, ideal kiloda yasayan bir insan
olarak gilinlik hayatinin akisim yasadigini kafanda canl
tutmalisin. Diisiince molalarinda ideal bedeninin imajinasyon
pratiklerini yapmalisin. Bir siire sonra zihnin bunu
kabullenerek resimler olusturacak. Inanclarin ve davranislarin
otomatik olarak degisecek. Zihnindeki resimlerinin gercege
doniistiiglinii goreceksin.

Zihin gergekle hayali ayirt edemez, ikisini de gercek sanir.
Gergekte gordigiin resimler her an canhidir, ama zihnindeki
resimleri ne kadar canli tutarsan o kadar cabuk gergege
dontistir. Piif nokta zihindeki resimleri canli tutmakta yatar.

Resim ve hareketli gorseller, karikatiir, film, imgeleme,
grafik c¢izme, teknik resim, animasyon, canlandirma,
imgeleme, maket caligmasi yapmak imajinasyon metodunun
kanatlaridr.

Bir arastirmada fazla kilolu olan iki gruptan birisinin
buzdolabina sisman insan fotografi yapistirmiglar yanma da
fazla yemeyin, boyle olursunuz yazmislar. Diger grubun
buzdolabina da ¢ok zayif birinin fotografini yapistirmislar ve
az yemeyin, bdyle olursunuz yazisi asmiglar. Bir siire sonra
buzdolabinda sisman insan fotografi olan grubun kilo aldigi,
diger grubun ise kilo verdigi goriilmiis. Clinkii zihin sisman
resmi kilo olarak algilamistir.

Vaktiyle tuvaletime bir fotograf asmistim. O zamanlar biraz

daha kiloluydum ve saglarim kisaydi. Bir kiz arkadasim
fotografi goriince, “Sen ne zaman dergiye kapak oldun?” dedi.



Ben de nerde gordiigiinii sordum ve, “Tuvalete asmigsin ya,”
dedi. Fotografi astigimi unutmustum, baktim adam bana
benziyor, saglarrmi da onun gibi uzatmisim. Sonunda
fotografini astigim adama benzemistim! O gilin resimlerin
insan bilincinde nasil sekillendigi hakkinda, zihnimde bir
simsek cakti.

Imajinasyon, bir seyi zihinde suretlendirme, sekil ve bigim
vermektir. Zihinde 151k, hareket, ses, koku, tat ve doku gibi
enerji noktalarinin yan yana gelerek imgeleri ortaya ¢ikarmasi
ve bunlarla canlandirma yapmasina imajinasyon diyoruz.
Bilingalti, disiinceleri imajlar, canlandirir ve yeni imajlar
meydana getirir. Zihin enerjisiyle bir objeye sekil vermek
istedigi zaman, bunu imajinasyon yeteneginin yardimiyla
yapar. Imajinasyon giiciimiiz sayesinde ve kabiliyetimiz
oraninda olaylara ve maddeye hakim olabiliriz. Bedenin
olusumu Once imajinasyonla baslar. Zihin soyut enerjiye etki
ederek ilk sekli meydana getirir ve bu enerji fiziki bedenin
esasin1 olusturur. Imajine edilmis bir sey, fiziksel alemde
somut goriinlimlerini gostermeden evvel, kozmik soyut dlemde
gerceklesmis bulunur. Imajinasyon iradeyle baslar, iradeyle
biter.

Avusturyali Psikolog Alan Richardson, yaptig1 deneyde, li¢
grup basketbol oyuncusunu alip serbest atis konusunda,
imgelemenin etkisini incelemis. Ilk grup giinde yirmi dakika
serbest atis c¢alismast yapmis, ikinci grup hicbir c¢alisma
yapmamis ve liglincii grup her giin yirmiser dakika kusursuz
basket atiglar1 yaptigin1 zihninde canlandirmis. Deney
sonucunda hicbir sey yapmayan grup gelisme gostermezken,
sadece fiziksel ¢alisma yapan grup %24 oraninda gelisme
gostermis. Yalnizca imgeleme yapan grup ise sasirtict bir
sekilde %23 oraninda bir gelisme gostermis.

Ayn1 beden Olgiilerine sahip olmak istedigin kisinin
fotografin1 banyoya asmak ve fotografin {izerine olmak
istedigin kiloyu yazmak. her giin fotografa bakip diisiince
molasi tekniginde zihninde alti ay sonra zayiflamis halini
canli,net ve hareketli olarak gormek, hatta zayiflamis halde
giinii ve haftalar1 yasamak; bunu yaptiysan artik ideal beden
resmindesin demektir.



Metropolitan Universitesi uzmanlarindan Dave Smith,
deneklerini iki gruba ayirmis, bunlardan ilkine ii¢ ay boyunca
her giin bir saat egzersiz programi uygulatmis. Ikinci
gruptakileri yine ayni siireyi kullanmak kaydiyla, bir koltuga
oturtarak, rahatlamalarini, gevsemelerini ve sadece hayal
giiciiyle fiziksel egzersiz yaptiklarin1 diistinmelerini istemistir.
Her giin bir saat egzersiz yapanlardan daha ¢ok, bir saat ayni
egzersizi yaptigmi zihninde canlandiran grup daha basarili
olmus, hatta toplamda fazladan yarim kilo vermislerdir.

Zihin gorsel olani, s6zel olandan daha iyi hatirlar. Hem
gorsel hem sozel hem de duygu yiiklii diisiinceyi ise daha da
iyl hatirlar. Fotografik hafiza teknikleri temelinde imgeleri
sagirtict  ve ilging, yani siradist  goOrsel resimlerlere
iliskilendiriyor. Italya’nin ¢izmeye benzemesi aklimizda daha
kalict oluyor. Gegen hafta ne yedigini hatirlamazsinin ama
yilbasinda ya da dogum giliniindeki o duygu ve coskulu
aksamda yediklerini ve igtiklerini hatirlarsin.

Zihindeki Model Resim

Bilingalt1 resimlerle ¢alisir. Ideal beden goriintiin senin
kendine yakistirdigin ve begendigin beden seklindir.

“55 kilo kus tiiyti mi fazla yer kaplar, yoksa 55 kilo demir
mi?”

Aynaya baktiginda kendi goriintini mi yoksa fazla
kilolarmin rakamim m1 gériiyorsun? Ideal beden de olan birine
baktiginda seni cezbeden, kisinin kilo miktar1 mi1 yoksa
gorlintiisii mii? Birini ¢ekici buldugunda ona, “Kag kilosun,
beden kiitle indeksin ka¢?” diye mi sorarsin? Tabii hayir. iste
biitin mesele de budur. Zihinde gordiigin goriintiidiir,
rakamlar bedende detay, biitlinliikse goriintiidiir.

Anoreksiya ya da bulimiya nervoza hastaliklarinda
problemin temelinde de bu yatmaktadir. Kisi kendini zihninde
fazla kilolu olarak goriir ve buna inanir. Bunlarin bir kismi
rakamlara takintilidir, bir kism1 da zihindeki resmin daha fazla
kilolu olma inancidir. Aynaya baktiginda kendini kilolu gortir,
aslinda bir deri bir kemiktir. Fazla kilolular da bunun tersini
algilar. Zihindeki resmin beklentisiyle beden arasindaki



gortintli farkliligidir. Tutunduklar1 inanglarla beden, beslenme
ve hareket algilarinda zit bir durum s6z konusudur.

Beden kiitle indeksi mutluluk ya da saglik icin bir olcii
olamaz. Saglik sadece tek tarafli da olmaz, insan zihin ve
bedenden meydana geldigi icin saglik hem zihinde hem de
bedende olmalidir. Zihindeki sagliksiz algi, inan¢ ya da niyet
bedende saglik sorununa neden olur.

Beden kiitle indeksi (BK1I) sadece, bir tespit aracidir; nerede
durdugunu bilmeni saglar ama ¢ikan rakam sagligin icin kistas
degildir. Ustelik kilogramla zayiflamaya ydnelmek bedensel
olarak yipraticidir. Rakamlara degil model resme tutunmalisin.

Model resimlerin gelecegindir, model resmin yoksa gelecek
cevredeki resimlerin etkisiyle olusur. Modelin yoksa harekete
gecmezsin. Ideal bedende olmak istiyorsan, model resmini
zihninde oturtmalisin. Eger bir model resmin yoksa zihin
istedigin bedeni nasil gerceklestirebilir ki?

Kilogram (BKI) odakli zayiflama hedeflendiginde
bedeninde sarkmalar meydana gelir. Zihnini sadece kilo grama
ikna edip, goriintiinii belirtmemis olman, deri ve cildinin
beklenti bilgisi olmamasi, zihninin bedenini bilgisizce
hazirlamasina sebep olacaktir.

Model resmini zihinde canli tuttu§unda, bedende sarkma
olmaz! Odagin model resminde oldugu i¢in resmin olusmasina
etkili olacak tiim enerjiler diisiincelerinin manyetik alanina
girer, dogru yollarin Oniine ¢ikmasina ve dogru secimleri
yapmani saglar.

Zihin ¢ok giiclii bir enerjidir, zihinde bir model yoksa bir
giin A’ya bir giin B’ye bir giin C’ye yonelir. Odaksiz enerjinin
giicii zayif ve etkisizdir. Ama zihnine herhangi bir modeli
olusturmani soylediginde tiim beden o modeli olusturmak icin
harekete gecer. Zihinde resim modelleme kisiyi harekete
gecirerek enerjinin odaklanmasini saglar. Miiteahhitle amele
arasindaki fark da budur. Miiteahhitin kafasinda insa edecegi
binanin modeli, amelenin kafasindaysa giinii kurtarmak vardir.
Modeli olan her kes modeline ulasir, modeli olmayan da
baskasinin modelini tamamlamada rol alir.



Zihninde modelin yoksa zayiflaman zorlasacaktir, ciinkii
enerjin ne sekle doniisecegini bilemez. Derginin birinden
begendigin ideal beden fotografini gorebilecegin bir yere as,
zihnin, mutlaka bu gorlintiiye inandir. Fotograftaki sana
boyuyla, ten rengiyle, sa¢ rengiyle, tipiyle az da olsa benzerlik
gostersin, o zaman etkisi daha gii¢lii olacaktir. Siyah sagliysan
ve sarigin bir resim segtiysen mutlaka ileride sag¢inin rengini
boyatacagini simdiden sdylemek isterim.

Koku, Tat ve Dokunarak Kodlama

Koku, tat ve dokunma gordiigiin resimlerin {izerinde
algiladigin sinyallerdir. Resmin tizerine kokuyu ya da tad1 koy
ya da resme dokunup zihninde bir diisiince ve bir niyet olusur.
Bunun i¢in isitmemiz gerekmez. Resim diislince iiretiminin
merkez noktasidir. Resim+ses, Resim+koku, Resim+dokunma
hissi, Resim+tat seklinde bakildiginda resim her zaman goren
icin var olmadan olugsmaz ama diislince ve niyetin olugsmasinda
sahip oldugun en etkili enerjilerdir.

Bilinci kodlamada tat, koku ve dokunma etkisi gorsellik ve
isitme kadar etkili olmasa da etkilidir. Bebeklikte bu ii¢ uyaran
daha giigliiyken, yetiskinlikte gorsel ve isitsel uyaranlar
bilincin sekillenmesinde daha etkin olmaktadir. Mutfaktan
gelen yemek kokusu diistinceni degistirir ya da koti koku
davranislarinin, duygulariin, diistincelerinin degismesine
sebep olur. Sevgilinin bir dokunusu ya da sarilmasi i¢ini sevgi
enerjisiyle doldurur var ve tam olma bilincini onaylatirsin.
Keyif aldigin bir tada bagimli olursan bu uzun yillar devam
eder. Bilincinin sekillenmesinde gorsel ve isitsel uyaranlari
koku, tat ve dokunma uyaranlarina nispeten daha ¢ok ve sik
tiikkettigin i¢in etkisi daha gii¢liidiir.

Bir insanin diinyada en ¢ok tiikettigi enerji resimdir. O
ylizden diger uyaranlar resimle kendini iligskilendirerek ortaya
cikartirlar. Gozleri gormeyenlerde bu durum farklilik gosterir.

Her resmin bir sesi, bir kokusu, bir dokusu ve bir tadi vardir.
Duymasan da, koklamasan da tatmasan da, mutlak bir titresimi
vardir. Alginin odagi seni daha duyarli yapsa da bir noktadan
sonra biling Ustiin bunu algilamaz ama bilingalt: algilar.



Diisiince molalarindaki teknikleriyle tat, koku, dokunma
niyet algmi degistirebilir ve yeniden yapilandirabilirsin.
Sigaradan aldigin tadi bir bardak suyla degistirebilir,
cikolatanin verdigi tadin yerine elmay1 koyabilirsin. Kokunun,
tadin, dokunun saf yapisini degistiremezsin ama niyetinle
kendi algin1 degistirebilirsin.

Aklinda olsun! Resimlerle ilk tamistigimiz anda durumun
etkisini model alarak, isitsel, tat, doku ve kokularin algi
niyetini olusturdu.

Ideal Beden ve Hedefe Ulasmada 4 Adim

1. Resmi belirlemek / Tek bir ideal beden resminin
belirlenmesi.

2. Gorsel kodlama / Olmasini istedigin resmi sik sik zihinde
canlandirarak canli tutmak.

3. Isitsel kodlama / Olmasini istedigin ydénde odaklanarak
kendi kendine i¢sel konusmak.

4. Duygusal kontrol / Istah, yeme istegi ve yikici
duygularda, uzun ama sakin nefes alip vermek.
Duygularinin gergek ihtiyaglarina yonelerek karsilamak.

Ben Deniz Egece, sana iki siikran ve bir sevgi sunuyorum.



EGECE BESLENME METODU

&=~
1. Aciktiginda Ye

Zihninin kandirildiginda degil, bedenin ihtiyact oldugunda
thtiyacin kadar beslen. Bedenini asla a¢ birakma. Diyet
yapma! Diyet yaptiginda kilo verirsin, diyeti biraktiginda daha
fazla kilo alirsin! Zihinsel beslenme yerine bedensel
beslenmeyi kabullen.

2. Her Seyi Yiyebilirsin

Beden mucizevi bir sekilde her yenilen enerjiyi, ihtiyaci
olan yasam enerjisine ¢evirir. Diinyada ideal bedendeki bir
insan neyi yiyorsa, ihtiyacin oldugunda sen de yiyebilirsin.
Yediklerin degil, ne kadar yedigindir sana kilo aldiran. Miktar
kilo yapar! Yediklerini ¢esitlendir. Beslenmede yasaklari
arttirmak zihin haritandaki ilgiy1 arttirmak demektir.

3. Yapici Niyet

Saglikli ya da sagliksiz yiyecek yoktur. Sadece yiyecekler
vardir. Niyetin, yiyeceklerin bedenini saglikli ya da sagliksiz
etkilemesinde olcldiir. “Tim yiyecekler masumdur” niyeti o
yiyecegin bedendeki etkisini olusturur. Yiyecekler sudan
olusur, senin de %75’in sudan olusuyor, bu ylizden su niyetini
tagir. Sen yediklerine siirekli yikici, elestirel niyet yiiklersen,
bedeninde onun gergeklesmesini saglarsin. Niyet yiiklemeyin!
Yiiklemek istiyorsan olmasini istedigin yapici niyetler yiikle.
Giliven ve deger niyetiyle yedigin besinler yarin sana sag, kan,
hiicre, kemik, saglikli ve ideal beden olarak geri donecektir.

4. Farkindahkla Beslen

Beslenirken zihin farkli, beden farkli yerde olmasin. Beden
ve zihnini anda yediklerine odakla. Yediklerini kokla, 3
boyutlu olarak gor, dokun, agir agir yiyerek lezzetini hisset.
Televizyon izlerken ya da zihnin bagka bir seyle mesgulken
yersen bedeninden gelen tokluk sinyalini fark edemezsin.
Zihin zaten yedigini gormedigi ic¢in yediklerin miktarimi



algilamaz. Ustelik zihin doyma hissini bilmedigi i¢in, bedeni
sismanlatur.

5. Tek Ogiinde Tek Cesitle ve Yumrugun Kadar
Beslen

Midenin biiyiikligii, yumrugun kadardir! Giin igerisinde
ortalama 1ki1 saatte bir 68iin yiyebilirsin. Her 6giinde tek cesitle
beslen, bir sonraki 6gliin de baska bir tek bir ¢esitle beslen.
Aciktiginda tekrar yiyebilirsin. Bu tarz beslenme midenin
sagligr ve zayiflaman icin dogal ve optimaldir. Boylelikle
hicbir seyi kendine yasaklamamis ve mideni de yormamis
olacaksm. Ustelik ¢ok kisa zamanda dogal beslenme ve
hareket diizenini dengeleyip kilo vereceksin.

Aklinda Olsun!

 Yemek yemek senin en dogal hakkin, bir dmiir boyu
besleneceksin. Gelecek korkusundan dolayi, bugiinden
fazla yemek yiyerek stoklama yapman gereksiz bir
korkunun uzantisidir.

e Beslenmekle, nefes almak, tuvalete gitmek, uyumak gibi
bedensel ihtiyaclarini ayni diizlemde algilamalisin.

e Bedenin ihtiyaclarina yasak konuldugunda beden
hastalik, sekil bozuklugu ya da 6liimgibi tepkiler verir.

e Bedeninin ihtiyact varsa 24 saat i¢inde istedigin bir
zaman diliminde yiyebilirsin.

e Uc 6giin beslenmek zorunda degilsin. Bedende ihtiyag
varsa bir giinde bes, altt 0giin yoksa bir, iki 6g&lin
yiyebilirsin.

e Yemek yemek istemiyorsan tam bir giin su igerek
bedenini temizleyebilirsin.

e Her seyi kisitlamadan yiyebilirsin, onemli olan miktarsal
beslenmektir. Her 6&ilinde en ¢ok midenin biiyiikliigli olan
yumrugun kadar yemelisin.

o Insandan baska higbir canli etin yaninda pilav yemez. Ya
et ya ot yer, ikisini birlikte yiyen canlilar bile iki besin
tiriinii ayn1 anda yemez. Eti ya da otu ayr1 ayr1 yemek
dogal olandir.

e Meyve bir 6giindiir!



e (Cerez bir 6glindiir!

e Salata bir 6giindir!

e Tatli, dondurama, ¢ikolata gibi gidalar bir 6giindiir!

e Bedensel ihtiyaglarimi karsilayarak beslenmek dogal
olanmidr.

e Protein, karbonhidrat, vitamin ve bedenin diger
ithtiyaclarimi  giin  i¢indeki  Ogiinlerine  dagitarak
yiyebilirsin. Hepsini tek 6glinde almak zorunda degilsin.

e Bir kerede sofrada yedigin bes tabak yemek bes 6glindiir.
Corba, pilav, et, salata, tatlinin tamami bes 6glindiir. Bunu
her iki saatte bire yayarak beslenmen dogal olandir.

e Su zayiflatmaz ya da sismanlatmaz, bedenini temizler.
Beslendigin gidalardaki yikici niyeti ya da yikict enerjiyi
digar1 atar.

e Zihni susturmak icin besinlerle bastirmak ya da koti
aliskanliklarla bedene hasar vermek yerine diisiince
molas1 yaparak zihnini yavaslat; bedene sifa, enerji ve
gii¢ verirsin.

e Yediklerini c¢esitlendirmelisin. Yeni besinler tatman hem
zihninin aktif olmasmma hem de bedenin yenilenmesine
sebep olur.

Ne yedigin degil ne kadar yedigin, ne kadar
yedigin degil ne kadar hareket ettigin onemlidir.

Hareketin Sirr1

Hareketli olmak yasam ve yasamak demektir. Hareketlilik
istah1 ve acligr azaltir. Hareketsizlik kilo aldiran en onemli
sebeptir, odaginda bedensel hareketlilik oldugunda zayiflarsin.
Hareket zihne, zihin harekete dogrudan etki eder. Hareket
edildikce beyinde mutluluk hormonu salgilanir. Hareketlilik
yag yakan enzimleri arttirir. Ne kadar hareketliysek kendimizi
o kadar canli hissederiz. Hareket bedendeki kaslarin
caligmasimi saglar, bedende organ ve kaslarin ise yaradigi
bilgisini gii¢lendirerek onlarinda yasamda tutunmasma ve
gelismesine neden olur. Hareketsiz kalan kas ve organ, ise
yaramadigini diisiinerek kendini zaman igersinde yok eder.
Hareket kan sekerini ve insiilin salinimimi ayarlar, natiirel
dengenin ve enerji akisini optimal hizda islemesini saglar.
Hareket yasamak demektir.



Bedensel Hareket

Spor yapabiliyorsan yap, yapamiyorsan minimum 20 dakika
egzersiz yap. Onu da yapamam diyorsan, hareketli ol!
Hareketli olmak i¢in yiizlerce segenegin var, ip atla, kendi
kendine dans et, merdiven ¢ik, bahge isleriyle ugras,
cocugunla hareketli oyunlar oyna, yiiriiylis yap, korebe,
saklambag¢ oyna, yiiz, aga¢ dik, hobi edin, bisiklete bin, sirt
cantan1 takarak seyahate cik, seks yap, yayan aligverise ¢ik,
kopegini gezdir, evde mekik ya da smav ¢ek ama bedensel
hareket yap.

Ters ve Farkhh Hareketler

Yukaridaki uygulamalar1 ya da kendi {lretecegin
alisilagelmisin disindaki ters ve farkli uygulamalar1 zaman
zaman yap ve zihnini kandir, ding ol. Ilk etapta sagma gibi
goriinse de sacma olan senin diisiince simnirlarin olabilir.
Zihnini renklendir ki geng kal, yavas yaslan ve uzun yasa.

Ormanda geriye dogru yiirli, sandalyeye ters otur ya da
masanin {stiine ¢ikarak yemek ye, ise farkli istikametten git,
isyerine farkli bir aragla ya da yaya git, ¢oraplarimi ters giy,
giyinmedigin bir renkte elbise giyin, banyoda zit bir hareketle
banyo yap (6nce bedenini yika, yarim saat sonra sa¢ini yika),
disini farkli yonde fir¢ala, yemegini farkli bir odada ye,
sahilde ya da ormanda bagir, namazin1 bahg¢ende ya da
ormanda kil, gozlerini bezle baglayarak yemek ye, ormanda
karanhkta 1siksiz ylriylis yap, mezarlikta uyu, bir giin
boyunca kendine konusma yasagi uygula, parasiitle atla,
amacsiz bir hareket yap, aynada kendinle sohbet et, tuvalette
uyu, balkona cadir kur ve i¢inde uyu, evinde kullanmadigin
esyalar1 ¢ope at, Yaradan’a kendin ve bedenin igin Tiirk¢e dua
et, kiiveti doldur ve bedenini suyla oksayarak i¢ organlarina
stikret ve onlarla konus, nefret ettiin ya da katlanmak zorunda
oldugun birinin resmini yastiga ¢iz ve yastig1 parcala, sokakta
hi¢ tanimadigin birisine yardim et, bir hafta meyve ye, sirt
cantan1 tak ve daha Once gitmedigin uzak bir mesafeye
otostopla git, bilmedigin bir iilkeye git, agacgta uyu, daga ¢ik ve
bir hafta dagda tek basina yasa.

Duygusal Hareketlilik



Yapict duygular hareketli yikici duygularsa hareketsiz
olmana sebep olur. Yiiriiyiis, ylizme, kosu, bisiklet gibi dogal
hareketler =~ yapamiyorsan,  pismanliklarin,  tepkilerin,
korkularin, tedirginliklerin, stresin, yikici duygularin esiri
olmugsun  demektir.  Duyguyu iligkilendirmelerinden
kopartmali ve duyguyu saf ve 0z yasamalisin. Zihninde
hareketi arttiracak duygulan giiclendirmeli ve canli tutmalisin.

Ozgiirlesmek Harekettir

Yiiklerden ozgiirlestiginde hareketin artacaktir. Zihninde ya
da bedenindeki fazla yiikler seni hareketsiz kilar. Hareketlerini
sinirlayan diisiince ve inanglarindan 6zgilirlesmelisin. Yikici
iliskilerinden ozgiirlesmelisin. Cocukluk inanc¢larini tasimak
yerine  gelistirebilir ya da onlardan Ozgiirlesebilirsin.
Hareketsizligini gelecegin degil gecmisin engeller. Zihninde
gelecege yer ag, aksi takdirde gelecek gelmeyecektir, cilinkii
zihninde ona yer yoktur. Kilolu olmanin sebebi eski diisiince
ve inanglarim1 tekrarlamandir. Kisiler, olaylar, inanclar ve
yanlis Ogretilerle yiizles ve onlar1 sevgiyle gecmiste birak.
Eskileri tasidikca yeni yiikleri tasiyacak giicliin olmaz.
Ozgiirlestikten sonra hareketinin nasil arttigma sen de
inanmayacaksin.

Motivasyon Harekettir

Hareketli 1nsanlarla, hareketsiz insanlar arasindaki en
onemli fark ig¢sel konusmalardir. Hareketsiz insanlar
bagkalarindan motivasyon bekler, hareketli insanlar igsel
konusmalariyla kendi kendilerini motive ederek harekete
gecerler. Aynanin karsisin da ya da diisiince molalarinda yapici
i¢csel konusmalar yaparak enerjini giiclendirebilirsin. Cebinde
tagiyacagin motive edici olumlamalarin1 sik sik okuyarak
motivasyonunu ylkseltebilir, kendini etkileyerek bedensel
harekete gecebilirsin. Etkilersen kendi hayatin1 yasarsin,
etkilenirsen ¢evrenin hayatini yasarsin.

Harekete Odaklanmak

Zayiflamada en Onemli wunsur dogru istikamete
odaklanmaktir. ~ Odak  neredeyse  hareket  oradadir.
Diisiincelerini beslenme yerine, harekete odakladiginda en kisa
zamanda ideal bedende kalmana sebep olacaktir. Beslenmenin



haricinde harekete dayali ama farkli noktalara odaklanmak ta
yeterli olacaktir. Odaklanmak sadece spor ya da egzersizle
sinirlt  degildir. Bir amag¢ belirleyerek ona odaklanmak
kilolarin kendiliginden gitmesine sebep olur. Spor, egzersiz,
evlenmek, hedefe ulasmak, ev almak, yeni iligkiye yonelmek,
zayifladiginda adak dilemek, sosyal aktivite, hareketli sanatlar
gibi amaglar1 hedef edinerek odaklanmak zayiflatir.

Zihinsel Hareketlilik

Diisiince molalar1 zihinsel aktivasyon ve harekete neden
olur. Zihinsel hareketlilik, bedeni hareketlendirir. Diisiince
molalarin da hareketsizligi olusturan inang ve duygulardan
armabilinir, zihinde yeni hareketliliklere yer agabilirsin. Bu
sana enerji  yiikkleyerek bedenin harekete ge¢cmesini
saglayabilir. Glinde yirmiser dakika yapilacak diisiince molasi
harekete ge¢mek icin yeterli olacaktir. Sabah yapilacak
diisiince molalar1 enerji giiclendirme ve harekete yonelik, gece
yapilacak diislince molalar1 da gevseme ve enerji bosaltma,
arinma yoniinde olmalidr.

Ben Deniz EGECE sana iki Siikran ve bir sevgililerimi
sunuyorum.



SON SOZ
—

Dikkat ettin mi, tiim zayiflama kitaplarinda nasil
zayiflayacagini anlatirlar, neleri yemen ve yememen gerektigi
konusunda gramina ve kalorisine kadar en ayrintili bilgiye yer
verirler. Zayiflama kitaplarinda basindan sonuna kadar zararh
ve faydali yemek ve iceceklerden bahsederler. Bu ne demek
biliyor musun, daha ¢ok kilo al, sismanla demek. Kesinlikle
cok biiyiik bir hata!

Bu yontem bilingaltin1 ve zihin haritan1 yemek konusuna
odakhiyor ve giiclendiriyor. Bu suna benziyor: Savasmayin
savag ve teror kotiudiir. Terore hayir, terori lanetliyoruz
mesajlarini 1srarla verip siirekli savas haberleri ve goriintiileri
kullanarak savasin zararlarindan bahsediliyor. X silah su kadar
kursun alir, bomba diistiigli yerde su kadar insan Oldiiriir,
bunlar kotiidiir, sakin bunlar1 kullanmayin diyerek barisi nasil
saglayabilirsin ki? Savasin faydalarindan da bahsetsen savas
bliyiiyor. Fakat barisa odaklanildiginda baris ortaya ¢ikacaktur.

Oncelikle bir émiir boyu yemek yemek senin en dogal
hakkindir. Zayiflama ya da diyet kitaplar1 daha cok spor,
egzersiz, hareket, bakim, bedene sevgi ve ilgi lizerine kitaplar
olmal1 ve kesinlikle gorsel olmali. Bundan sonraki zayiflama
kitaplarimda daha ¢ok bu konulara deginecegim.

Okudugun bu kitab1 on binlerce yildir insanligin tecriibeleri,
benim yasanmisliklarim, goézlemlerim, ideal beden ve fazla
kilolarla yaptigim arastirmalar, calistigim insanlarin sonuglari,
bilimsel veri ve bilgiler, fizik yasalari, farkli kiiltirler ve
inanclarin yasanmisliklari, basit ve sade, konuyu anlasilir kilan
hikayeler, birikim ve bilimsel kaynaklar kullanarak yaptim.
Kendi yorumlarimi da katip ¢6ziimii seninle paylasarak sana
fayda saglama inanciyla yazdim.

Degisim istiyorsan duygusal acliginin gercek duygularinin
ithtiyaglarim1 karsilamalisin. Bunun i¢in kendi kendine motive
etmen gerekir. Odak istikametini dogru belirlemen ve olmasini
istedigin yone cevirmen gerek. Model resimlerini zihninde
canli tutmalisin. Zihin ve bedenin bitiinlii§line saygi



gostererek bedenine ilgiyi arttirmalisin. Olusum siirecini
sabirla desteklemeli ve sadece kendine inanmalisin. Cevrenden
etkilenmeli, onu etkilemelisin.

4D sana hediye edebilecegim en degerli armagandir. Tim
yasamin ve bedenindeki degisim, sorun ya da ¢oziim 4D’nin
icindedir. 4D’yi istersen bir daha oku, c¢linkii sen onun
dongiisii ve devinimi icinde nefes aliyorsun. 4D durum,
distince, duygu ve davranislardir. Tim yasamin 4D’nin
icindeki enerjilerden ibarettir.

3DD, ii¢ degisimin evresidir. Yasamin boyunca anbean
degisimin devam edecektir. Degisime direng gostermek
yorucu, yaslandiricidir ve sonu mutlaka  hiisrandir.
Degismeyen tek gercek degisimin kendisidir. Degisime yon
vermek daha kolay ve degisim mutlaktir. Senin yapman
gereken degisime istedigin sekilde yonde yon verebilmektir.
Gelecekte beklentin olan yasam ve bedenin akisini odaginla
yonlendirebilirsin. Degisimin senin avantajlarina doniismesi
icin oncelikle seni engelleyen ve enerjini tiiketenlerin farkina
varmalisin, sonra da onlar etkisiz birakarak 6zgiirlesmelisin.
Ozgiirlestiginde degisim i¢in yer acilarak ve degisimin yoniinii
olmasini istedigin yone ¢evirmis olacaksin.

Zayiflamak i¢in daha 6nce bir¢ok metot denemis olabilirsin,
ama hi¢birinin ise yaramadigina eminim. Neden biliyor
musun, her bir1 farkli yollarmis gibi goriintirken aym
kaynaktan beslenen metotlardir. Her biri fazla kilolarin olan
yagi eritmek lizerineydi. Kisa siireligine stoktaki yaglarini yok
edebilirsin ama yag1 iireten inanci yok etmediginde, fazla
kilolarin tekrar ortaya ¢ikar. Bu metoda diger metotlardan ayri
bak. Bu yag1 olusturan kaynagi yok eden bir metot. Bu omiir
boyu kilo almadan yasama metodu. Daha oOnce basarisiz
olduysan bunu sonsuza dek unutun gitsin, diger metotlarda
basarisiz olman gayet normal. Zihin ge¢misteki deneyimleri
gelecekte de olacakmis gibi iligkilendirir.  Gegmisteki
basarisizliginla, su anki metodu iliskilendirmen anlamsizdir.
Gecen sene simifta kalman, bu senede simifta kalacaksin
anlamma gelmez, ge¢cmiste koti ilisgki yasaman yeni
yasayacagin iliskini de kotii yasayacagin anlamina gelmez.
Araba kullanirken kaza yapman her araba kullanacaginda kaza
yapacagin anlamina gelmez, zayiflamak i¢in denedigin



metotlarin  i1se yaramamasi, yeni bir metodun basarili
olamayacagi anlamina gelmez.

Diinyada her yil milyonlarca insan zayiflayarak, ideal
kilosuna ulastyor. Kilo alabildigine gore, zayiflayabilirsin de.
Kilo almakla kilo vermek ayni seydir. Bedendeki yikici
misafirleri gondermenin zamani geldi. O biling sende var ki su
an bu satirlar1 okuyorsun. Sen bu diinyadaki yedi milyar
insandan farklisin. Sen esit degilsin, essizsin. Bu giine kadar
inandigin her seyi gerceklestirdin. Nefes aldigin siirece yasam
devam ediyor, yillardir zihninde ve bedeninde tasidigin bu
sorunu su an gondermeye baslayabilirsin. Yasin kac¢ olursa
olsun degisim her zaman miimkiin. Kilolarindan daha giiclii
olan diislince enerjine sahipsin, diislincelerinle her seyi ama
her seyi yapabilirsin. Yillar once kilo almana sebep olan
diisiinceyi inang haline getirdigin i¢in kilolusun, simdi bu giin
yeni duslinceler tiretme ve inandirma ginlii. Bunu
basarabilirsin. Kilolu olmay1 basarmak daha zor. Kilolu bir
bedeni zayiflatmak daha kolaydir. Kilolu olabilmek ic¢in
yillara, zayif olabilmek icin aylara ihtiyacin var.

Cebinde tasidigin cep telefonu 100 gramdir, onu tasimanin
giicliiklerini biliyorsun, 20 kilo fazlan varsa buda 200 tane
telefon yapar. Bir cuvala 200 tane telefonu koy ve bir hafta
sirtinda tas1 bakalim. Ne kadar zor, komik ve anlamsiz bir is
yaptigin1 anlayarak farkina varacaksin. Yapman gereken adim
adim her giin bir telefonu cuvaldan ¢ikartip atmaktir. Hesap
ortada gilinde bir telefon 10 giinde 10 telefon, 200 giinde 200
telefonu atmis olacaksin. Bu hesaplama sana mantikli geliyor.
O zaman bu kitabi bir kere daha oku, farkli seyler
kesfedeceksin. Kendini yeniden kesfedeceksin, kendini
taniyacak ve hatalarini tespit edip farkindalik kazanacaksin.

Benim 40 kilo vererek basardigim gibi sende de
basarabilirsin. Bu kitap sana yapict enerji, motivasyon,
odaklanma ve farkindalik saglayacak. Ben basardim sen de
basarabilirsin. Mutluluk, saglik, huzur, cinsellik, 1lgi,
begenilmek, begenmek, basari, imaj, 6z giiven, sosyal diinya,
yeni bir beden, dzgiirliik, hareketli yasam seni bekliyor. Ideal
bedene ulastiginda faydalarini ve kazanacaklarin1 su an sana
verebilseydim. Zaten diinyaya “Dur!” diyerek, sadece
zayiflamaya baglardin. Gelecekteki kazanacaklarin, su anda



kaybedeceklerinin yliz bin kati. Gelecekteki giizellikler i¢in
elinde tuttugun kilolarin1 ve sorunlarii birak, senden gitsinler.
Eyleme gec ve herkesi soka ugrat. Sen gii¢liisiin, sen biiytiik bir
enerjisin, simdi haydi simdi harekete gec. Harekete gec ki
okuyarak harcadigin bunca zaman, senin i¢in avantaja
doniissiin.

Zaman senin en kiymetli hazinendir. Degisimin zamani
pazartesi degil su andir, hemen eyleme gecebilirsin. Yillardir
bedenini ve kafani mesgul eden su agirliklardan simdi
kurtulmay1 kabullen ve harekete gec. Sadece 90 giin hareketli
bedene odaklan, yasayacagin uzun yillar1 mutlu, basarili ve
saglikli yasa. Sen bunu yapabilirsin. Ben yaptim, milyonlarca
insan yapti, sen de yapabilirsin. Sen evrende yaratilmis en 6zel
ve tek parcasin. Degisim i¢in ihtiyacin olan tiim enerji senin
icinde mevcut. Degisim, senin bilincinde mevcut. Degisim
senin yapict ve yon verici diisiincelerini bekliyor.

Yillardir zihnimi tekrar yapilandirmak ve degisime yon
verebilmek icin biligsel terapi, subliminal mesajlar, NLP,
modelleme, 1imgeleme, hipnoz, bilingalt1 calismalari,
hipnomeditasyon, telkin, zihin yikama ve meditasyon gibi
teknikler1 ve metotlar1 uygulama yaparak 6grendim. Diisiince
Molast adli kitabimda bulacagin teknik ve metotlart binlerce
yildir insanlarin bilerek ya da bilmeyerek uyguladiklari
tekniklerden esinlenerek ideal bedene gotiirecek siirece
uyarladim. Yazdigim bu teknik ve metotlar1 kendimde ve
binlerce insanla yillarca uygulayarak somut sonuglar elde
ettim. Basit ve sade bir bi¢ime doniistiirdiiglim bu teknik ve
metotlar1 ilag niyetine degerlendirmeni tavsiye ederim. Higbir
yan etkisi olmayan, basit ama %100 ¢ok etkili, {istelik en iyi
ilactan bile daha etkili olan bu teknik ve metotlarin amaci;
farkindalik  kazanmak, oOzgiirlesmek ve bilinci tekrar
yapilandirarak kodlaman i¢indir.

Sevgi her seydir, bedene verilecek sevgi ve ilgi ¢coziimiin
anahtaridir. Ben kendimi ¢ok seviyorum der her kez, verilmesi
gereken sevgi kimligin degil, bedenin olmali. Kimligine olan
sevgi bedeni giizellestirmez, kimligini gii¢lendirir. Bedene
olan sevgi ve ilgi ise bedeni glizellestirir.



Bulundugun durumu ve duygularini, eski kilolu ve i¢inizden
birisi olarak ¢ok iyi biliyorum. Degisimi ger¢eklestirerek,
zayiflayacagim1i ve Omiir boyu bir daha kilo almadan
yasayacagina eminim. Bunun icin Oncelikle kendine
giivenmen, Yaradan’a slikran ve sevgi dualarint eksik
etmemeni bilimsel olarak tavsiye ederim. Ideal bedene
ulasacagin giine kadar zihninde, kalbinde ve yanindayim. Yeni
ideal bedeninle, yeniden dogusu, aktif ve renkli hayatinda
basarilarinin devamini diliyorum.

Gilintin aydinlik, kalbin sevgi, zihnin siikranla dolsun. Bir
dahaki ¢alismalarimda goriismek timidiyle sevgiyle kal, mutlu
kal, hosca kal.

Aklimda kalmasin, son bir sevdigim hikayeyi de
paylasmama izin ver.

Deniz kenarinda kitabin1 yazan bir yazar, sabaha karsi
kumsalda sahildeki denizyildizlarini, denize atan geng¢ bir
adam oldugunu fark eder ve sorar.

“Neden denizyildizlarini denize atiyorsun?”’

“Birazdan gilines yikselip, sular cekilecek. Onlar1 suya
atmazsam Olecekler.”

“Kilometrelerce sahil, binlerce denizyildizi1 var. Ne fark eder
ki?”

Geng¢ adam egilir, yerden bir denizyildizi alir ve denize
firlatip, soyle der;

“Onun icin fark etti ama...”

Belki sen de bugiin, bir arkadasina, dostuna ya da bir
yabanciya yardim elini uzatabilirsin. Okudugun bu bilgileri
paylasirsan hem kendine, hem de fazla kilolar ile yasayan bir
insana farkindalik saglayarak bedenini ve hayatlar
degistirebilirsin.

Kendim i¢in baslayan bu bilgi edinme ve degisme siirecini
insana ve insanliga fayda saglamasi icin paylastigimi bilmeni
isterim.

Ben Deniz Egece, sizlere iki siikkran ve bir sevgi
gonderiyorum.



Sen ve Sevgi O,

O Zaman Cennette Olacaksin...



Bir sevgidir yazan, bir sevgidir okuyan...
Sen sadece goriinenlerden ibaret degilsin,
Cildin, sa¢in, tirnagin, yansimasidur bilincinin.

Ebedi giizellik ariyorsan, devrim gergeklestirmelisin zihnide.
Sular kaynagindan, denize akarak olusturur okyanusu,
Senin varolusun da akar bilincinden bedenine.

Sen bir sevgisin, var olursun giiven ve ilgiyle,
Bilincin sevgiyle gelisir, degisir, ebedilesir.

Sevgi muhabbettir, hayranhiktir, agktir,

Sen kendine asik degilsen, baskalar: nasil asik olabilir ki
sana?

Sevdiklerin sen olur, sen olmayanlar da sevdiginde sana yakin
durur.

Stikranla ¢aldigin kapi agilir sonuna kadar,
Stikrettik¢e yasamin biiyiir inancin kadar.
Stikrandir saghgin ve mutlulugun siri,
Stikretmelisin seni var edene ve i¢inde var oldugun dleme.

Sevginin Sesi ve Isigindan...
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