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Sorumluluk reddi

Yayina ve yazar, bu yayimda yer alan igerigin okur tarafindan
kullanilmasindan kaynaklanabilecek herhangi bir yaralanma igin
sorumluluk kabul etmez ve eserde aciklanan uygulamalar iizerine
diistiniirken sagduyulu olmay1 tavsiye eder.



Tesekkiirler

Charlotte Phillips’e, esime, en yakin arkadasima, hayatimdaki
en 6zel insana. Sen hayatimin en biiyiik, en inanilmaz stirprizi ve
evrenin ne yaptigin bildiginin bir kanitisin. Her zaman “arkamda-
ki rtizgar” oldugun ve asla “ytiziime ¢arpmadigin” i¢in sana ¢ok
sey borcluyum. Beni her animda nezaketinle sarip sarmaliyorsun
ve benim de boyle sevebilecegim tek kisi sensin. Sen ve ben diin-
yaya bedeliz, bebegim.

En i¢ten duygularimla aileme de tesekkiir ederim: Fockerlar
(her iki yakada ve Ingiltere’de). Ailemizi, cilginligimizi, sevgimi-
zi layikiyla tanimlayabilecek tek bir kelime bile yok. Desteginiz ve
neseniz i¢in kendimi ne kadar sansh hissetsem az kalir. Sizler be-
nim dmriim boyunca ayr1 diismek istemedigim kabilemsiniz.

AA’ma (anne ay1), Ellen Scher: Gozlerin isyan edene dek edi-
torlikk yaptigin, sonrasinda daha da fazla editorliik yaptigin igin
tesekkiir ederim ama en ¢ok da kosulsuz olarak bana verdigin des-
tek i¢in sana minnettarim. Baz1 ¢ok tartismali yazim hatalar: yii-
ziinden histerik bir sekilde gece gec saatlerde yaptigimiz telefon
goriismeleri, sadece anne-kiz sevgisinin anaforunda var olabilecek
anlar yaratti. Sen benim kahramanimsimn.

Steve Harris’e, temsilcime, arkadasima ve imrenilen Team
22’nun yarisina ne kadar tesekkiir etsem az. Bir giin projemiz sa-
tilmasa bile temsilcim olup olmayacagini sormak igin sana e-posta
gonderdigimi hatirliyorum. Verecegin yant icin beg dakika bekle-
meme bile gerek kalmamisti: “Oliim bizi ayirana dek (ya da artik
beni istemeyene dek) benim yazarimsin” demistin. Seni neredeyse
hayatim boyunca bekledim ve beni hi¢ hayal kirikligina ugratma-
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din. Bir menajerde hayal ettigim ne varsa o oldugun igin tesekkiir
ederim. Yazdiklarim editérlere gosterilemeyecek kadar “sikici” ol-
dugunda diirtist oldugun icin de. Ha! Hakliydin. Sen her zaman
haklisin. Ayrica harika bir 6gle yemegi arkadasi oldugun igin de
tesekkiir ederim.

Llewellyn’deki ekibe, 6zellikle de kalabalik yazarlar diinyasinda
bende 6zel bir seyler géren editériim Angela Wix’e en derin siikran-
larimi sunuyorum. Nezaketin ve sabrin igin ve meselenin 6ztine bi-
raz daha hizli ulasmama yardimeci oldugun i¢in sana minnettarim.
Daha 6nce neredeydin? Sen tek kelimeyle en iyisisin. Ve Andrea
Neff’e; yetenegin, dikkatin, parlak i¢goriilerin ve ayrintilara goster-
digin 6zen icin sana da ¢ok tesekkiir etmek istiyorum. Bu kitabi ha-
yal ettigimden daha iyi hale getirmemde bana yardimai oldun.

Katkilarindan dolay: bu kitab1 miimkiin kilan su kisilere de
sonsuz tesekkiirler. Melissa Gentzle: Bana her zaman benden daha
¢ok inandin ve bunun hep farkindaydim. Sen bagka hi¢ kimseye
benzemeyen bir amigo kizsin ve harika bir anne olacaksin. Julia
Montijo: Calisman gereken kendi “tam zamanli isin” olmasina
ragmen sabahlara kadar 6rnek béliimleri diizenledigin ve bana
btiytidiiklerinde insanlarin kurallar1 kendilerinin koyabilecegini
Ogrettigin icin... Serefe, tathm! Amanda McAulay: Bana 6gle ye-
megi 1smarladigin ve kosulsuz olarak moral konugmalar1 yaptigin
igin. Deliligimi kucakladigin ve gercekten harika bir arkadas ol-
dugun icin tesekkiir ederim. Nadine Nettman Semerau: Yazarlar
kultibtimtizde sadece ikimiz kaldik fakat bu kultibiin bir parcas:
olmaya degdigini de herkese kanitladik. Bizim igin gercek olan bu
algmhga hala inanamiyorum ve ¢ok daha fazlasi igin bir araya ge-
lebilmeyi dort gozle bekliyorum. 84. Sokak mahalle ekibi: Editor-
liikk yaptiniz, aksam yemekleri organize ettiniz ve masamda sikisip
kaldigimda beni hayatta tuttunuz. Sizler iki kizin isteyebilecegi
en iyi komsularsiniz. TMW: Tanidigim en iyi dinleyici olup ayn1
zamanda benimle ayni beyni paylastigin icin tesekkiir ederim,
boylece higbir seyi agiklamak zorunda kalmiyorum, her zaman
ne demek istedigimi anliyorsun. Dale Paula Teplitz: Ogretmenler
hakkinda inandigim her seyi degistirdigin igin tegekkiir ederim.
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Kesinlikle olagantistii birisin. Kate Kerr Clemenson: En ¢ok ihtiya-
am oldugu anda giinii kurtarmak icin diinyanin 8biir ucuna ug-
tugun ve neye bulastigini anladiginda da yanimda olmaya devam
ettigin i¢in tesekkiir ederim. Her gsey kontrol altina alind1. Sara Di-
Vello: Benim “sug ortagim”. Telefon gortismeleri (olamaz, telefon
goriismeleri) ve pek ¢cok kez “Cidden, bu is sende” demek zorun-
da kaldigin icin sana ¢ok sey bor¢luyum. Ayrica defalarca “Evet,
gercekten. Oyle” dedigin igin de. Beni birdenbire kurulan dostluk-
lara inandirdin. Umarim birlikte daha ¢ok kitap yazariz ve her za-
man birbirimizin yazdiklarina destek oluruz.

Doymak bilmeyen Shannon Sheridan’a olan sonsuz minnettar-
ligim1 da paylasmadan gegemeyecegim. Bu tohumlar: aylar 6nce,
ben onlar1 sulamaya hazir olmadan ektigin i¢in sana nasil tegekkiir
edebilirim? Bu kitap senin sayende ¢icek agt1.

Ve son olarak, oteki taraftaki melekler cemberime tesekkiir
ederim. Ne yaptiginizi ¢ok iyi biliyorsunuz.
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Giris

Bu yolculuga nasil hazirlanirsiniz?

Kendinizi giizel, dal budak sarmus bir agag olarak hayal edin. Bii-
yiik, giiclii bir govdeniz, topragin derinliklerine uzanan kokleriniz
ve gokytiziine ytikselmis dallariniz var. Bir giin bir seylerin yolunda
gitmedigini fark ediyorsunuz. Yapraklariniz kirilgan ve kiigiik delik-
lerle doluyor, dallarimiz agirliktan sarkiyor. Durumunuzu inceleme-
ye bagladigimzda, bu degisim igin bariz bir gerek¢e bulamiyorsunuz.
Hemen panige kapilip yapraklarimiza ve dallarimiza daha iyi bakma-
ya yelteniyorsunuz. Onlari ilaghyor, daha fazlasin yapiyorsunuz ama
higbir sey degismiyor. Nitekim tizerinde ¢alistiginiz yapraklar, agaci-
nizda bir sorun oldugunu gosteren gorsel belirtilerden ibaret.

Bu agacin topragi sizin temelinizi temsil ediyor. Toprak her se-
yin bagladig1 yer. Oziiniizde gergekte kim oldugunuz. Sizi etkile-
yen her seyin toplamu. Iginize karigmis tiim taglar ve ¢opler agacin
parcalarini ister istemez etkileyecektir. O topraktaki her sey varli-
gimizin bir parcasi haline gelecektir.

Agacimizin kokleri, enerji sisteminizi ve yollarimizi temsil eder.
Eger topraginiz dengesizliklerle doluysa —tipki bir agacin topra-
ginin cevresel stres faktorleriyle dolu olabilecegi gibi— kokleriniz
de topragimizdan yeterli verimi alamayacak ve bu durum, o gii-
zel agacinmizi etkileyecektir. Bu etkinin yapraklariniza ve dallarini-
za ulagmasi biraz zaman alabilir, hatta belki yillar siirebilir. Ama
eninde sonunda ulasacaktir.

Agacimizin yapraklar: organlarinizi, salgi bezlerinizi, kaslarini-
z1, viicut sistemlerinizi, kimyasallarinizi ve hormonlarinizi temsil

eder. Kirilgan yapraklarinizdaki o kiiciik delikleri bulsaniz dahi,
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yapraklar1 dogrudan tedavi ederek agact saghigina kavusturmaniz
miimkiin olmaz. Sorunu sprey sikarak da ¢dzemezsiniz. Gergek
iyilesme, ge¢mise bakarak yapraklariniza bakim yapmaktan geg-
mez; ancak topragimizin derinliklerine indiginizde, agacin biiyii-
diigl tabani diizeltmeye basladiginizda gergeklesir. Topraginiz
kirleten o eski enerjileri temizleyerek gergekte kim oldugunuza
geri donmeniz gerekmektedir. O toprag: temizlemeniz 6nemlidir.

Bu kitap size nasil yardimci olacak?

Kendi kendimizi iyilestirme giiciimiizden yararlanmanin éniinde-
ki en biiyiik engel, neyi ele alacagimizi, bagka bir deyisle nasi! iyilese-
cegimizi bilmektir. Bu, duygusal olarak dengesiz hissediyor olsaniz
da, bu dengesizlikler fiziksel bedeninizi etkilemis olsa da gecerlidir.

Bu kitapta size rehberlik edecegim stireg, size nasil iyileseceginizi
gosterecek. Kendim ve ytizlerce kisi i¢in bagarili olmus bir modeli
izleyerek topraginizi nasil temizleyeceginizi, ytirtittiigtim danisan
seanslar1 araciligiyla 6greneceksiniz. Bu kitaptan faydalanmak icin
hasta olmaniza gerek yok. Aslinda bu kitap hastalikla ilgili de de-
gil; duygular ve enerjiyle ilgili. Ustelik bunlar, her insanin kendini
dengeleyerek ¢ok daha iyi hissetmek i¢in faydalanabilecegi iki sey.
Unutmayin, topragimizi temizlemek nihai hedefinizdir, tek amacimz
budur. Ve bu toprag1 temizlemek hayatiniz1 degistirebilir.

Glntimiizde sayisiz enerji terapisi teknigi olsa da birgogu iyi-
lesmeniz i¢in bagka birinden yardim almanizi gerektiriyor. Bu
kitapta kendi iyilesmemde kullandigim, kendi kendinize uygula-
yabileceginiz baz1 teknikler 6greneceksiniz. Bazilar1 yolculugum
sirasinda 6grendiklerim, bazilar1 da benim olugturduklarim ola-
cak. Bu teknikler size yolculugunuz tizerinde tam manasiyla gtig
verecek. Hicbirinde uygulamaniz ya da uygulamaniza yardimci
olmasi igin baska birine bagli olmaniz gerekmiyor. Her sey sizin
elinizde, dostlarim!

Stresle olan iliskinizi degistirmek icin birkag temel teknik 6gre-
neceksiniz. Bunlar1 s6yle siralayabilirim:

e Timus testi ve dokunma
e Duygusal 6zgiirliik teknigi (EFT)
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e Siiplirme
e (Cakra dokunusu
e 3kalp yontemi

Ana tekniklerin disinda yolculugunuzda size yardimci olacak
bagka teknikler de 6greneceksiniz. Ttim egzersiz ve tekniklerin tam
listesini, bu kitabin ilk sayfalarinda bulabilirsiniz. Size teknikleri
Ogretirken, her zaman agik talimatlar verecegim. Bu tekniklerin ar-
dinda yatan yaklagimi size ancak bu sekilde aktarabilirim. Ne var ki
talimatlar1 sadece 6neri olarak goriirseniz, onlardan ¢ok daha fazla-
s elde edebilirsiniz. Eger bir seyi biraz daha farkli bir sekilde yap-
maya heveslenirseniz, o zaman 8yle yapin. Muhtemelen bu sekilde
sizin i¢in daha iyi olacaktir. Ben sahsen 6grendigim her teknigi de-
gistirdim ve her birine “Amy dokunusu” ekledim. Eger siz de bunu
yapmak istiyorsaniz, sinirlarinizi zorlama izniniz var. Kendi iyiles-
me siirecim sirasinda tekniklerde yaptigim sapma tiirleri arasinda
sol elim yerine sag elimi kullanmak, bir pozu veya teknigi 6ngorii-
lenden daha uzun veya daha kisa stire tutmak, bir egzersizin belirli
bir boliimiinii atlamak gibi seyler bulunuyordu. Bu degisikliklerin
hi¢birinde sorun yok. Daniganlarimla veya kendimde kullandigim
tek bir teknik bile bana tam olarak 6gretildigi gibi degil.

Enerji blokajlarini temizlemek icin hangi teknikleri kullanirsa-
niz kullanin, neyi temizleyeceginizi bulmanin, gercek temizleme
icin hangi enerji tekniginin kullanildigindan daha 6énemli oldu-
gunu bilmelisiniz. Bu sayfalarda farkl yollarla birlikte kesfedece-
gimiz sey de bu. Bu en etkili yaklagsim olacak ve size her teknigi
miikemmel bir sekilde yapma endisesinden kurtulma 6zgtirliigt
tanryacak. Neyi temizleyeceginizi 6grendikten sonra, su anda kul-
landiginiz enerji sifa tekniklerini, sifanin cesitli yonlerine entegre
etmekte de 6zgiirsiiniiz.

Bu kitap nasil kullanilir?
Bu kitap kismen bir kesif stireci, kismen bir rehber ve geri kala-
n1 da iyilesme déneminde ruhunuzu besleyecek cesitli hikayeler,
iggoriiler ve 6rneklerle dolu. Paylastigim 6rnekler, danisanlarimin

23



goniilli oldugu ve/veya hikayelerini anlatmam i¢in bana izin ver-
digi gercek seanslardan alinmistir. Buna ragmen her bir danisanin
adi1 ve kimlik bilgileri, mahremiyetlerini tam olarak korumak icin
tamamen degistirilmistir.

Okuyacaginiz hikayelerin ¢ogu bana bir 6miir boyu yetecek
kadar ders veren Hindistan seyahatimden. Ve hepsini kendi yol-
culugunuzda kullanmak iizere size aktarmak niyetindeyim. Mut-
lu bir bedende ¢ok daha saglikli, daha tatminkar ve daha huzurlu
bir yasam siirmenize yardimci olmak igin kesfedebileceginiz pek
cok farkli seyin ana hatlarini burada sizin igin gizdim. Uzerinde
calismaniz gereken ¢ok sey varmis gibi gelebilir, belki de 6yledir.
Gelgelelim bu yapilabilir bir sey ve zaman sinur1 yok. Yavas¢a adim
atmalisiniz, canim arkadaglarim. Kendinize kargi nazik olun.

Benim yaklagimimi anlamanin en etkili yolu, paylagtiklarimi
bastan sona sirayla okumak, 6grenmek ve uygulamaktan gegciyor.
Biiyiik resmi, kavramlar1 ve teknikleri 6ziimsemenin en iyi yolu
bu. Kitabin tamamin: bitirdiginizde, yaklasgimim hakkinda derin
bir bilgiye sahip olacaksiniz ve sonrasinda bu kitabin herhangi
bir béliimiine istediginiz sirayla geri dénerek ¢alismaniza devam
edebilirsiniz. Kendi hizinizda okumaya ve uygulamaya ek olarak,
sizi bu calismay1 yapmakla ilgilenen bagkalarin1 bulmaya da da-
vet ediyorum, boylece yol boyunca birbirinizi destekleyebilirsiniz.
Ben iyilesirken bunu tamamen tek basima yaptim ve sik sik kes-
fettigim seyleri paylasabilecegim ve tartisabilecegim, benim gibi
diistinen insanlardan olusan bir grubumun olmasini diledim. Bu
nedenle bu kitabin sonunda kitap kuliibii tartisma sorularinin bir
listesini sizlere sunuyorum. Sizi bir grup bulmaya, 6grendikleriniz
hakkinda konusmaya, birbirinizin elinden tutmaya ve iyilesmeyi
bir ekip calismasi haline getirmeye tesvik ediyorum. Ancak bunu
tek baginiza yapsaniz da enerjisi sizinle uyusan rehberligi hayati-
niza dahil edin. Onu kim oldugunuzun bir parcas: haline getirin
ve halihazirda sahip olduklarinizi daha da zenginlestirmek igin
kullanin. Bu kitap bir yapilacaklar listesi gibi ele alinmamali. Bey-
ninizin kavramlara uyum saglamasi icin vakit taniyin ve olaylarin

islenmesine izin verirken yiireginizi agik tutun. Muhtemelen bu-
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rada ana hatlariyla belirtiimeyen seylere yonlendirildiginizi gore-
ceksiniz. Bu diirtiiyti duydugunuzda bilin ki bu, sezgilerinizin ve
evrenin “Beni takip et” diye fisildamasidir. Sadece ilerlemenin gii-
venli oldugunu bilin.

Bu kitabin ana hatlar cesitli béliimler halinde diizenlenmistir:

Birinci kisim: Teslim ol, kabul et ve akisa birak. Bu bolimde
yolculugunuz sirasinda bulundugunuz yerde iyi olmay1 6grenme-
nin dnemi ele alimiyor. Teslim olmanin neden gerekli oldugunu,
bunu nasil yapacaginizi ve iyilesmenizi daha ileriye nasil tagiya-
bileceginizi 6greneceksiniz. Teslimiyet alaninin i¢inden, iyilesme-
niz icin giizel bir zemin hazirlama firsatina sahipsiniz. Bu, gelecek
olanlar1 desteklemek i¢in temelinizi giiclendirecek enerji ve dii-
siince kaliplarindaki basit degisimleri igeriyor.

Ikinci kisum: Blokajlar: tespit etmek. Bu boliimde kas testi ve be-
deninizin dilini 6grenme yoluyla blokajlar1 tam olarak nasil belirle-
yeceginiz ele alintyor. Tam iyilesmeniz igin tam olarak neleri temiz-
lemeniz gerektigini 6grenmeniz konusunda size rehberlik ediliyor.

Uciincii kisim: Stresle iligkinizi degistirin. Bu boliimde stresin
ne oldugu ve strese karsi igsel tepkilerinizin iyilesmenize yardimci
olmak icin nasil dontistiiriilebilecegi agiklaniyor. Bunu tam olarak
nasil yapacaginiz konusunda ayrintili talimatlarla karsilasacaksi-
niz. Size 6grettigim tekniklerin her biri i¢in, bunlar1 dogrudan ken-
di 6zel durumunuza uygulamaniza yardimci olacak 6neriler de
sunacagim.

Bu kitaptaki boliimlerin her birini tamamladiginizda, iyiles-
me siireciniz boyunca hepsinden ayni anda ge¢mis olacaksiniz.
Bu, miikemmel bir sirayla ilerlemenizi ve devam etmeden 6nce
her béliimii listeden kontrol etmenizi gerektiren, adim adim iler-
leyen bir stire¢ degil. Aksine bu iyilesme stireci dort gesit yemek
pisirmeye benzer. Her seferinde bir sey yapip, onu tamamladiktan
sonra bir sonrakine baslamaniz gerekmez. Amag, tiim adimlarin
sonunda sevdiginiz bir yemegin (kendinizin!) ortaya ¢ikmasidir
fakat bunun gergeklesmesi icin siirekli olarak karistirir, dondtirtir
ve birkag seyle tekrar tekrar ilgilenirsiniz.
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Bu stirecte acele etmeniz gerekmez, size verilen bir zaman sinir1
yoktur. Bunun yerine giizel bir sey yaratmaya niyet edin. Boylelik-
le evren kegfetmek ve biiytimek i¢in sahip olacagimz kabi genisle-
tecektir.

11. boliimde, size sifa agacinin ayrintil bir illtistrasyonunu su-
nacagim. Bu, 6grendiginiz siirece genel bir bakis atmanizi saglaya-
cak. Sifa agaci illiistrasyonu, daha 6nce bahsettigimiz giizel agag
olan sizin sanal bir haritaniz. Bu kitapta 6greneceginiz dort ana
dengesizlik alanini ve bunlara yénelik teknikleri zetleyen anlik
bir goriintli. Bu resmi kitabin en sonuna koydum ¢iinkii yalnizca
tlim parcalar1 6grendikten sonra sizin en iyi yoldasiniz olacak. Ar-
dindan, geriye dontip onun bir rehber harita olarak ne kadar fay-
dal1 oldugunu gorebileceksiniz.

Nereden baglamalisiniz?

Kendi yolculugumun baslangicinda, tiim “sorunlarim1” siste-
matik ve pragmatik bir sekilde ¢6zmeye kararliydim. Bu iyilesme
yolculugunun gelisimini diizenlemek igin giizel, diizgiin bir for-
miil yaratmaya calistim. iyi haber su ki, isler béyle yiirtimiiyor.
Daha da iyi haber su ki, iyi olmak igin kesinlikle mitkemmel bir
dengeye ulasmaniz veya her seyinizi serbest birakmaniz sart degil.
Gergekten. Viicudun derin ve eksiksiz bir esenlige kavusmasi i¢in
stres ya da sorunlardan arinmis olmasi gerekmiyor.

Elinizden geleni yapip da miikemmel olmadikga ve her kiigiik
seyi tek tek diizene sokmadikga asla daha iyi olamayacaginizi his-
sediyorsaniz, iste endiselerinizin cevab1: HER SEYI DUZELTMEK
ZORUNDA DEGILSINiZ. HER SEYi DUZELTMEK ZORUNDA
DEGILSINIZ. HER SEYI DUZELTMEK ZORUNDA DEGILSINIZ.
Ben bile hala zaman zaman duygusal ¢okiintiiler yastyorum, bede-
nim gegici olarak agriyor ve enerji sistemimde dengeler ve blokaj-
lar buluyorum... ama yine de mutlu ve iyiyim. Her seyi yapmadan
da iyilesmeniz miimkiin. Sadece ufak bir adim atarak da iyilesebi-
lirsiniz. HER SEYI DUZELTMEK ZORUNDA DEGILSINIZ.

Danisanlarim sik sik bana gelip soyle diyor: “Cok fazla soru-
num var. Nereden baglayacaksiniz?” Ben de, “Endiselenmeyin, as-
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Sifa bir yolculuktur ve bu yolculugun en 6nemli adimi kendinize
inanmakla baslar. Sifa Kendinle Baslar, fiziksel hastaliklar, stres
ve duygusal yiUklerle basa ¢cikmanin yollarini gésteren, bilim ve
enerji terapilerini harmanlayan bir rehber.

Amy B. Scher, bilingaltinizdaki blokajlari nasil temizleyeceginizi,
stresle olan iliskinizi nasil degistireceginizi ve kendi kendinizi
iyilestirme surecinde hangi adimlari atmaniz gerektigini

kendi deneyimlerinden ve danisanlarinin hikayelerinden

ilham alarak anlatiyor. Kitapta yer alan pratik egzersizler ve
teknikler sayesinde, hayatinizda olumlu degisimler yaratabilir,
bedeninizin dogal iyilesme gicini harekete gecirebilirsiniz.

Kendinize ve bedeninize kulak verin. lyilesmenin tam da su an,
sizinle basladigini unutmayin!

Ceviren: Safak Tahmaz
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