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Bu kitap pek ¢cok saygin doktor, hemsire, psikolog,
¢cok satan yazar ve alternatif tip uzmanindan
uluslararasi destek gordii.

"“Bedeninizin Gizli Dili kendinizi en saghkll durumunuza déndlrmek ve
yasaminizt iyilestirmek igin gergekten vazgegilmez bir kilavuz. Inna
Segal hastaliklanin altinda yatan nedenlerie ilgili cok dnemli
saptamalarda bulunurken kuskusuz birgok kisiye kendisini iyilestirme
glicl verecek kullanish 6gUtler sunuyor. Yasamda size yol gosterecek
bu kitabi mutlaka okuyun ve onun bilgeliginden yararlanin.”

MD Bernie S. Siegel, New York Times ¢ok satanlar listesinden
Ask, flagiar ve Mucize kitabinin yazan

"Bedeninizin Gizli Dili hedefi on ikiden vuran sarsicl bir caisma! En
icten dileklerimle umuyorum ki gezegenimizdeki insaniar bu iyilesme
mesajina ylUreklerini, bedenlerini agip saghkl ve dolu dolu yasarlar.”

MD Christiane Northrup, New York Times gok satanlar listesinden
Kadin Bedeni, Kadin Biigeligi kitabinin yazan

“Bedeninizin Gizli Difi sizlere bedeninizin mesajlanni dinlemeyi
Sgretirken yalin ama etkili iyilesme ydntemleri ve ilkeleriyle daha
saghikli bir yasama adim adim rehberlik yapiyor. Inna Segal
dusinceleriniz, enerjiniz ve- duygulannizin saghiginizi nasil etkiledigini
gdzler dnline sererek bedeninizin bilgeligini bir sir olmaktan ¢ikanyor
ve yagaininizin tm alanlarint gelistirmek igin bir kilavuza
dénistirtyor.”

Jack Canfield, Basan flkeleri kitabinin yazan ve
+ Ruhunuz icin Tavuk Corbast serisinin es yazari



“Bedeninizle iliski kurup onun iyilestirici glicinden yararianmak igin

kullanish, kolay bir kilavuz olarak bu kitap sizlere kendi iyilesmenize

katkida bulunmak igin ise yarar araglar sunuyor. Bedeninizin Gizli Difi

kendi bedenlerimizle iletisim kurmay: dgrenmek igin bilylleyici bir
rehber.”

Brandon Bays, gok satan Yolculuk kitabinin yazan

“Bu olaganistl kitaptan yaradanmak igin hasta olmak zorunda
degilsiniz. Fiziksel, ruhsal ve duygusal dizlemlerde yogun iyilesme igin
bedeninizle ve onun ig bilgeligiyle baglanti kurmay: kolaylastirarak
saglikli, mutlu bir yasam stirmenizi saglayan yalin ama glicl
ahgtirmalar sunuyor Bayan Segal.”

MD Hyla Cass, Dogal Gevseticiler kitabinin yazan ve
California Universitesi Tip Fakiiltesinde eski kiinik psikiyatri dogenti

“lli bakista kuskuluydum. Ama deneyince bunun biiydli bir kitap
oldugunu kesfettim. Diipediz ise yanyor ve sizi de iyilestirebilir.”

MD Roger Cole, kanser ve palya;tif bakim uzmani, ¢ok satan
Sevgi Misyonu kitabirun yazan

“Heniiz derdinizi bilmeseniz de bu kitap iyilesme yoluna gikmaniza,
Ustelik beliki —Inna'nin rehberiigiyle~ tam tedaviye kavusmaniza
yardim edecektir.”

MD Jerry M. Rosenbaum, Benim Derdim Ne kitabinin es yazan

“Mosmor kesilmis, tepesi atmis, igi burkulmus, kalbi kinlmis, benzi
solmus, iki biiklim ofmus, kans beynine sigramis, bas belasy, sirtna bigak
saplanmis, solugu kesilmis, acele karar vermis, midesi altiist olmus
— dilimiz birgok hastaligin kékeni konusunda eski bilgelikle dolup
tasiyor. Bedeninizin Gizli Dili bilingsiz inang ve duygufann zehirli
etkilerini gérmenizi ve onlardan kurtulmaniz: saglayarak sizi kendi
kendinize iyilesme yoluna gikanyor.”

MD Robin Youngson, Saglikta Sefkat Merkezi kurucusu

*Tedavilerin ¢ogunu kullandim ve yasam kalitemdeki gelisme
gercekten kayda deger.”

Mary-Anne Gallagher, lisansh psikolog.



“Taninmis iyilestiriciden hayranfik uyandiran bir kitap. Bedenin, aklin
ve ruhun olagandistii sagligi icin bir kullanim kilavuzu gibi.”

Simon Reynolds, Sevgi fletisimleri kurul tiyesi, yapim yGneticisi ve
Sekiz Dakikada Mutlu Olun kitabinin yazan

“Inna bizlere bedenimizi nastl okuyacagimizi ve onunla nasil iletisim
kuracagimizi gdsteriyor. Biyiik olasitikda psikologlann bir sonraki
cephesini olugturacak kavram: —olaganistll bedenlerimizin bize

sundugu bilgeligi —zarifce ortaya seriyor. Zekice sezgileri ve sarsici

vaka &melkleri hepimizi. &n yargifarimizi ve kigisel sinidamaltanmizi bir
kenara birakmaya davet ediyor.”
Dr. Con Rallis, kiropraktdr

“Saglikh ve verimli kalmak igin harika 6gltler!”

Thom Hartmann, cok satan Sifreyi Cozmek k‘Ftabl.nm yazar ve
KPOJ Radyosu'nda The Thom Hartmann Program’in sunucusu.

“Sagligimiz basanl bir yasamin &nemii bir pargasi. Bedeninizin Gizli Dili
saglikli bir yasam sirmek igin vazgegitmez olan &nemli akilsal,
bedensel ve ruhsal bagfantilarda farkindaligiriz: incefiyor ve
gelistiriyor.”

Jim Stovall, cok satan En Blyik Armagan kitabinin yazan

“Etkililik s6z konusuysa Inna Segal'in &gltlert hedefi on ikiden
vuruyor. Yillardir iyilesme terapileri uygulayan biri olarak Inna'nin
ogitlerinin dogrutuguna ve kutlanusliigina kefilim. Bu kitabi aimanizi
oneririm. Akif-beden tibbi alaninda bir klasik olmaya yolunda.”

Dr. Ralph Ballard, terapist, klinik hipnoz uzmani

“Bedeninizin Gizli Dili kitabryla Inna segal akil-beden-ruh alaninda
gelisen bilgelige dnemli bir katkida bulundu. Bu ¢alisma, bedenin tim
bakimierindeki islev bozukluklannin altinda yatan akilsal ve duygusal

nedenleri iceriyor, duygulara ve iyilesmede renk kutlanimina
agiklamalar getiriyor. En 6nemlisi, kitap saglik uzmanlarinin insanlar
icin yapabileceklerine degi, onlann kenditeri igin yapabileceklerine
odaklanyor.”

Peter Johnston, holistik pratisyen



“i¢inizdeki bilgeligi kesfedin ve yasaminizi doniistiiriin! Inna Segal'in
kitabi bu potansiyeli tasiyor. Bedeninizin Gizli Dili insanin kendi
Onsezilerini kullanarak herhangi bir saglik sorununu iyilestirebilmesi
icin ustaca yazilmus, kullanigh ve bilge bir kilavuz. Saghk yolculugunuzda
tam da size gereken kilavuz bu olabilir.”

MD Tim Bajraszewski, pratisyen hekim.

"“Inna yasamin sorunlan ve ¢dziimleriyle igili kapsamii ve kullanisli
agiklamalar sunuyor. Bedeninizin Gizli Dili sevgi, i¢ huzur ve tim
beden entegrasyonu arayalanlar igin harka bir kitap.”

Shaun Resnik, natliropat ve homeopat.

“Inna olaganlstl yetenekli bir iyilestirici. Yagamimda yogun etki
birakan iki seminere katddim. Inna’'nin aghigr kapilar gelismemi,
&grenmemi ve hem kendimi hem baskalanni nasit iyilestirebitecegimi
anlamami sagladi. Bedeninizin Gizli Dili yagaminizi daha iyiye g&tiimmek
icin kusursuz, anlasilabilir ve kullanish bir kilavuz.

Jo Hill, lisanst hemgire









S EDENINIZIN
GIZLI
DILI

INNA SEGAL

MD. BERNIE S. SIEGEL ONSOZUYLE



The Secret Laniguage Of Your Body, Inna Segal

© 2010, |nna Segal

© 2014, Pupa Yayinlar Ltd. Sti.

Bu eserin Tirkce yaytn haklari Akcall Telif Haklar: Ajansi araciligiyla
alinmistir,

Tim haklart saklidir. Tanitim igin yapilacak kisa aitntilar diginda
yayincimin yazih izni olmadan higbir yolla ¢ogaltitamaz.

1. basim: Mayis 2014, istanbul

Kapak tasarim: Hiisniye Yiimaz
Diizelti: Cansu Kilig

it baski ve cilt: Sonsuz Matbaa

Kagit Miicellit Hizm. San, ve Tic. Ltd. Sti.

Davutpaga Cad. Gitven San. Sit. No: 291 Topkapi / istanbul
J 0(212) 674 85 28

Sertifika No: 28487

{SBN 978-605-5148-09-6

PUPA YAYINLARI

YAYIN, DAGITIM, SANAYI VE TICARET, LTD. STi.

Ankara Cad. Evren Han, No. 17 Kat. 5 D. 501 Cagalodlu, istanbul

JZ0(212) 5119099 & 0(212) 511 87 58

www.pupayayinlati.comtr w twitter.com/PupaYayniar £ facebook.com/Pupa-Yayinlari



MD. BERNIE S. SIEGEL ONSOZUYLE

ingilizce aslindan geviren
DENIZ TANERI

Yayinlan







Gorsel Sezgisel lyilesme’nin yaraticisi Inna Segal uluslar aras: {ine
sahip iyilestirici, konusmaci, yazar ve televizyon programcisidir.
Inna’nin miisterileri arasinda doktorlar, CEQ’lar, saglik caliganlar,
oyuncular ve sporcular yer aliyor. Inna yetenekli bir iyilestirici ve
enerji tibb1 ile insan bilinci alaninda bir 6ncii. Sezgisel yontemlerle
bir kigsinin bedenindeki hastaliklan ve tikanikliklari gérebiliyor,
olan biteni agiklayabiliyor ve kendi kendine iyilesme tedavileriyle
insanlara 6nderlik yapiyor. Inna ilk genglik yillarinda yogun bel ag-
r1s1 gekiyordu ve bu rahatsizhigs doktorlar, fizik tedaviciler ve diger
saglik profesyonellerine ziyaretlerin ardindan kétiilesmeyi siirdiir-
dii. Yirmili yaglarinin baginda Inna'nin agrist dylesine yogundu ki
haftalar boyu yiiriiyemedigi oluyordu. Inna meditasyon yaparken
olaganiistii bir sekilde bedeniyle iletisim kurmay: kesfetti. Beliyle
baglant1 kurarak tiim agriy1 ve olumsuz duygulan ¢6zdii, kendisini
iyilestirdi. Inna Segal insanlarin iyilesmesi ve giiclenmesine kendi-
sini adiyor. Onun kullanigh iyilesme teknikleri, iyilestirici frekans,
Internet varhg, televizyon ve radyo programlan diinyanin her ye-
rinden milyonlarca insanin yasamini degistiriyor. Inna Segal konu-

sunda daha fazla bilgi i¢in www.InnaSegal.com

Deniz Taneri, 1956 yilinda Ankara’da dogdu. Yiiksek 6grenimini
Hacettepe Tip Fakiiltesi'nde, Oslo Universitesi Tip ve Felsefe bo-
liimlerinde tamamladi. Norveg'te on ¢ yil tip doktorlugu yaptik-
tan sonra, 1991 yilinda Istanbul'a dénerek Norvecce, Ingilizce ve
Eski Yunan dillerinden geviriler yapmaya baglads. Ilk yillarda agr-
ligin1 felsefi metinlerin olugturdugu cevirileri zamanla klasik ve
cagdas Bat1 edebiyatina yéneldi ve bu alanda pek ¢ok yapit: dilitni-
ze kazandird:.






Kutsallik’in ellerinde duran bu kitap hepimizin icindeki
Sonsuz Sevgi'ye adanmistir.

Bedeninizin Gizli Dili, bir kitaptan fazlas:; insanlarin kendi
bedenleriyle baglant: kurmasin1 saglayan ve onlar1 kendi
kendine iyilesmeye gétiiren yeni bir saglik hareketinin pargast.

Insanlars saghk ve zindelige gotiiren iyilesme frekanslan ve
giiclii tedaviler iceren etkilesimli bir deneyim.
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Tesekkiirler

Ne kadar iddial1 olursa olsun giristigim her projede beni des-
tekleyen kocama tegekkiir etmek istiyorum. Benim en iyi yanlari-
mi ortaya ¢ikardin ve insanlarin yagamlarini degigtirebilecek arag-
lar sunan kitaplar yazmamda beni yiireklendirdin. Bana ayirdigin
zaman, sabrin ve dnerilerin bu kitabin arastirtimasint ve yazilmass-
n1 sagladi. Sevgin ve paylagtifin yaratici fikirlerden 6tiirii sana min-
nettarim.,

Bana besledikleri sevgiden dolay: cocuklarim Raphael ve An-
gelina’ya tesekkiir ediyorum. Yiiregimin gelismesini sagladiniz, ya-
samda dnemli seyler icin derin bir nege ve minnet duygusu verdi-
niz bana,

Iyilesmemde, yazilarimda ve egitimlerimde beni her zaman
yiireklendiren annem Lena ve babam Kolia’ya minnettarim. Tiim
kurslarima katilan ve tiim makalelerimi okuyan annemle gurur du-
yuyorum. Kutsal iyilesme ve i¢inde kegfettigin bilgelikle doniisii-
miinii gérmek beni duygulandiriyor. Harikasin.

Ailemdeki herkese tegekkiir etmek istiyorum; 6zellikle, bana
¢cok sevgi gosteren ve yardim eden kardegim Marat’a. Thtiya¢ duy-
dugumda hep yanimda oldun ve yasamimda yer alman beni ¢ok
mutlu ediyor. Seni seviyorum.

Giizel kuzenim Jenny’ye coskusu, yiireklendirmeleri ve din-
leme arzusundan 6tiirii tegsekkiir ediyorum. Yolculugumu seninle
paylasmayi seviyorum; degistigini, gelistifini ve Kutsal’lagarak ta-
mdigim giiclii, olaganiistii insan oldugunu gérmek beni cok mutlu
ediyor. Seni seviyor, dnemsiyorum; bana esin veriyorsun.

Bana cesur olmay:1 ve yagam icin savagmayt gdsteren biiyiik
annem Emma ve biiyitk babam Misha'ya tegekkiir ediyorum. Yaga-
mimda yer aldiginiz icin ¢ok sanshyim.
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Avustralya ve Yeni Zelanda yayincam Toni Carmine Salerno’ya
minnettanm, Diizenleme icin Tanya’ya, grafik tasarim igin Mi-
chael’a da tegekkiirler.

Sanatsal becerileri ve insan bedenini anlayisindan &tiirii tibbi
cizer Dr. Levent Efe’ye ayrica tegekkiir etmek istiyorum. Sizinle
calismak bir zevkti.

Gorsel Sezgisel lyilesme ses programlarina katkilary igin mii-
zik yénetmeni Phillip Gelbach’a tesekkiir ediyorum.

Miisterilerime ve seminer katilimcilarima da tegekkiirler. Og-
rettigim iyilesme siireclerini deneyecek kadar acik olmalan bana
diinyanin en iyi- en kolay degil, ama en doyurucu -igsinde ¢alisma
olanag veriyor. Insanlarin gozlerimin 6ntinde degismesini izle-
mekten daha iyi bir sey diisiinemiyorum.

Yasamima eglence, kahkaha ve nese katan arkadaglanim Jenny,
Helen, Luba, Mariana ve Sarah’ya tegekkiirler. Yanimda yer aldig:-
mz1 bilmek beni ¢ok mutlu ediyor.

Kosulsuz sevgisi, sabr1 ve yiireklendirmelerinden &tiirii, ola-
ganiistii dostum Piotr’a tegekkiirler. Yagamum artik higbir zaman
eskisi gibi olmayacak. Benim igin tasarladigin giizelim giysiler icin
tesekkiirler,

Fransa’da iglerime destek olan Esther’e sevgisi, giiveni ve cog-
kusu i¢in tesekkiirler. Avrupa’da ¢aligmalarim yiireklendiren, pay-
lasan ve bana yardim eden Sandrine, Myriam, Angelica, Badira,
Marie-Therese, Marie-Pier ve bagka pek ¢ok kisiye de ayrica tegek-
kiirler.

Olaganiistii moda tasiimcist ve yakin dostum Adam Jones’a
tesekkiirler; sen tanidigim en eglenceli ve en cémert insanlardan
birisin. Yiiregini bana agan, biiyiileyici arkadasim ve becerikli tur
direktorii Wendy L. Zahler'e tesekkiirler. Caligmalarima inanan ve
bu kitabt Beyond Words Publishing'e éneren Faye Wenke'ye tesek-
kiirler.

Beyond Words Publishing’ten Cynthia Black’e yiireklendir-
meleri ve coskusu, Atria Books’tan Judith Curr’a bana inandig
icin dzellikle tesekkiir etmek istiyorum. Beyond Words’teki ekibin
geri kalani: Richard Cohn, Tim Schroeder, Jenefer Angell-Mros,
Lindsay S. Brown, Devon Simith, Egorgie Lewis, Jessica Sturges ve
Whitney Quon’a da tegekkiirler. Beyond Words ekibiyle galismak
diiglerimin gergeklesmesiydi. Sevginiz, ilginiz ve kararliliginiz beni
derinden etkiledi. En icten tegekkiirlerimle.
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Onsoz

Bedeninizin Gizli Dili, alt baglikta dendigi gibi Temel Kilavuz.
Sunu sorabilirsiniz: Peki neden bir kilavuz gerekiyor, ne igin kila-
vuzluk yapiliyor bana? Benim yamitim da bu kitabin, gercekte ya-
samanz gereken yagam igin — ki ¢ogumuz onu yagamiyoruz - kila-
vuzluk yapabilecegi olur. Her yeni haftaya daha cok intihar, felg,
hastalik ve kalp kriziyle baghyoruz. Oyle saniyorum ki yagamlan-
muzin, iglerimizin, iligkilerimizin ve davranislarimizin bedenlerimi-
zi ve sagligimzt nasil etkiledigi konusunda var giiciiyle bir seyler
anlatmaya calisiyor bedenlerimiz.

Bedenlerimizin mesajlarina ve duygulanmiza dikkat etmez-
sek bedenlerimiz yasamdan zevk almadigimiz: varsayar ve bizleri
olabildigince ¢cabuk buradan uzaklastirmaya bakar. Kitabin mesajs-
nin bu oldugunu diisiiniiyorum ~ sizlere bagkalanntn dayattig ger-
cek digt benliginizin yagamim siirmeyi birakmak, kendinizi degil
sizi 6ldiiren seyleri ortadan kaldirmak. Béylelikle, bedeninizin me-
sajlarma kulak kabartarak, yagaminizi kurtariyorsunuz.

Bedeninizin Gizli Dili kullangly, yasaminiza ve zamaniniza uy-
gun. Okuyun ve anlayabileceginiz sézciikler, gerceklestirebilecegi-
niz eylemlerle yeni yasgamimzda sizlere kilavuzluk yapsin; yeniden
dogun ve bedeninizi en saghkli durumuna geri déndiiriin, onun
yagamldrinizi iyilestirmekte size kilavuzluk yapmasina izin verin.

lyilestirilmis yagamin pek ¢ok yaran vardir ki bunlardan biri
hastaliklarin tedavisidir. Tipki bakterilerin, viriislerin ve bitkilerin
antibiyotiklere, agilara ve hava kosullarina direnmek igin genetik
yapilarini degistirebilmesi gibi bizler de i¢ iyilesme yetenegine sa-
hibiz. Yagamlarimiz ¢ok daha kansik oldugundan bizim igin olduk-
ca daha zor bu; ama akilli hiicrelerimizden gelen mesajlani dinleyip

yasamt besleyen bir igsel ortam yaratirsak kendi kendine iyilesme
cok daha stk gergeklesebilir.
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Ancak ilkin bedeninize, duygulariniza 6zen géstermeyi ve
yalnizca kafanizda, diisiincelerinizde yasamay1 birakmay: istemeli-
siniz. Duygulariniza verilecek en iyi kargihik ilaclar ya da bagka ug-
raglar degildir. Bir kriz aninda bir avukat géyle diyor (avukatlik
ciddi bir hastalik olabilir) “Olduk¢a akilci, biisbiitiin mantikls ve
tepeden tirnaga yanlis bir sonuca vardim; ciinkii diigiinmeyi 6gre-
nirken neredeyse hissetmeyi unuttum.”

Pek cok kisinin duygularina 6zen géstermekte giiglitk gekme-
sinin nedeni duygularin ac1 vermesidir. Insanlarin ¢ogunlugu ug-
runda 6lecek ideallerle yetisir, yasanacaklarla degil. Acili gegmigle-
rini bir kenara birakmaly; aileler, 8gretmenler, din insanlari, doktor-
lar ve bagka cesitli otorite figiirlerinden alinan yok edici mesajlara
artik kulak asmamalilar.

Alt1 yagina kadar ¢ocuklarda sézciiklerin etkisi hipnotize edi-
cidir ve bu ¢ocuklarin yetiskin yasamlarinda, bedenleri ve saglikla-
r1 {izerinde kendisini hissettiren yok edici etkinin iistesinden gel-
mek ¢ok zordur. Cogunlukla, sinir sistemleri hasar gérdiigiinden,
daha iyi duygu arayisi saldirgan davramglar ve gesitli bagimliliklara
yol agar. Bedeninizin dili bir sir olmak zorunda degil. Yagama géz-
lerinizi agip biiyiik felaketlerin hasar verdigi yerlerde giiglii olma-
nz1 istemiyoruz. Bedeninizden 6grendiklerinizle doganin giigleri-
ne dayanacak kadar giiclenmenizi, hayatta kalmani1zi, ama kosullar
gerektiginde esneyecek kadar yumusak olmaniz: istiyoruz. Belirti-
lerinize anlam katarak iyilesme yolunda kilavuzluktan yararlanabi-
lirsiniz.

Act, kendimizi korumak ve kisitlamak igin gereklidir. Act duy-
masaydik yasamlarimiz ve bedenlerimiz yikima siiriiklenirdi. Ama
acilara ve {iziintiilere anlam kattigimizda ac1 gekmek zorunda kal-
maktan kurtuluruz. Aci ve aa ¢ekmek iki farkl kavram.

Biling kisitl: bir bélgeye 6zgii degildir; bize génderilen mesaj-
lar1 almak {izere ayarlamaliyiz kendimizi. Organ bagis1 alanlar, ba-
gislayicilarin yagsamlarini anlatabildiklerine gére yasamlarimizin
icimizde, hiicrelerimizde depolandigint anlamaliy1z.

Birkag yil 6nce bir maratona hazirlanir, normalde yaptigim
baska her seyi yaparken yiikseklik korkusu rahatsizli§ina yakalan-
dim. Bu duyguyu bagkalarina nasil tanimlayacagim: kendi kendi-
me sorunca “Diinya ¢evremde déniiyor.” sézciiklerini igittim. Be-
denimin bana yavasla ve dinlen dedigini anlamigtim. Bu kitabin
rahatsizhklar listesinde “yiikseklik korkusu” maddesine bakinca
bedenimin bana séyledigi ayn1 seyi gérdiim. Su anda sag bilegimde
sorun yasiyorum ve I. Béliim’e bakinca nedeni anladim: “Cok fazla
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sorumluluk almak.” Bedenlerimizle konusabilir, onlardan bir geyler
dgrenebiliriz; ayrica bu kitabin bilgeliginden yararlanarak iyilesme-
yi daha da kolaylagtirabilir, cabuklastirabiliriz.

Calismaya ve aligtirma yapmaya goniillityseniz istediginiz kigi
olabilirsiniz. Size darugmanlik, kidavuzluk yapabiliriz; ama aligtir-
malar1 yapmamz gerek. Oynadiginiz rolle kaninizin yapisintn de-
gistigini biliyoruz. Bir oyunda rol alan tiyatroculann bile bagisikhik
sistemi iglevlerinde ve kortizol seviyelerinde degisiklikler goriiliir;
trajediler hastaliga yol agabiliyorken komediler onlarin rahatsizlik-
lara kars1 bagigikliklarini giiclendirir. Unutmayin, yasamintzi iyiles-
tirmekten s6z ediyoruz. lyilestirmek ve tedavi etmek iki farkl kav-
ram; ama iyilesmis bir yasam bir¢ok hastaliga direng gdsterir ve
bedenin tedavisini ¢cok daha olasi yapar.

Inanglarimzin size engel olmasina izin vermeyin. Birakin de-
neyimleriniz size kilavuzluk yapsin. Bedenimden ve iyilestiricile-
rin ¢aligmalarindan &grendim ki bana gésterilmeyen, ya da tip fa-
kiiltelerinde islenmeyen olaganiistii basanimlar elde edilebilir. Inna
Segal'in bu kitapta 8giitledigi gibi yasarsaniz “sorumlu katilimer”
olursunuz. Edilgen, miizmin hasta olmayi birakip sorumluluk alir-
sz, Birakmn icinizdeki cocuk ortaya ¢iksin; sevgiyi, neseyi yagayin
ve bunun bedeninize etkilerini gériin. Esim Bobbie’yle birlikte su-
numlar yapardik: O komedi gésterileri yapar, ben saglhk konusun-
da ders verirdim. On beg dakika kahkahadan sonra herkesin be-
denlerinin ¢cok daha saglikli gériinmesi beni etkilerdi. Sunumumuz
bittiginde esim benden daha ¢ok tesekkiir alirdi.

Bedeninizden ve sorununuzdan ders alin ve basing altindaki
kémiiriin sizi karanliktan ve dzirliiliikten kurtaran bir elmasa dé-
niigmesine izin verin. Ayrica ¢cogumuzun inandinldiginin aksine bu
sugluluk, utang ya da aysplamayla ilgili degil. Yaptigimiz yanlslarla
degil, yasaminiza katilarak ve iginizdeki bilgelikle iletigim kurarak
neyi dogru yapabileceginizle ilgili. Evet, sakatlandigim ve duygusal
konulardan degil de kazalar ve kene 1si11§1 gibi seylerden kaynakla-
nan saglk sorunlarim oldu. Ama bedenimi dinleyerek kendime
yardum edebilir ve kronik sorunlardan kaginabilirim. Thtiyaclarimi
kargtlamak igin hastalik gerekmiyor. Dogru yapma ya da gegmisi-
nizden gelen mesajlar yiiziinden basarisizliga ugrama kaygilariniz:
birakin ve yasamimza katilmaya baslayip elinizden geldigince iyi
oynayin.

Bedenlerimiz bizim armaganlarimiz. Tipk: televizyon ekrani-
nin programlarin icerigini gdstermesi gibi bedenlerimiz bizlere ya-
samu gosteriyor. Hastalann diigleri ve ¢izimleriyle ¢aliggiyorum ve
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bedenin simgelerle iletisim kurdugunu da biliyorum. Tani1 koy-
makta bu simgelerden yararlantyorum ve hastalarin kendi i¢ bilge-
liklerini gdrerek tedavi segimleri yapmalanm saghiyorum.

Hastalarin ¢izimlerinde kullanilan renkler de anlam tagiyors
duygu aktartyor. Tip fakiiltesinde sdzii edilmese de sanat terapist-
leri ve Jung psikolojisi terapistleri bunu biliyor. Aleksandr Solz-
henitsyn’in Kanser Kogusu kitabinda kendiliginden iyilesmeyi

“gdkkusag: renklerinde bir kelebek” diye tanimlamas: rastlants de-
gildir. Bedeninizi dinlemekten korkmayin.

Dogru ya da yanlis yapmakla, iyi ya da kétiiyle ilgili degil buy;
bedenlerimizin konustugu, ruhun ve bilingaltinin evrensel diline
agik olmakla ilgili. Birakin bedeniniz size dogru segimlerde, tedavi-
lerde ve bunlarin sonucunda kendi kendine iyilesen bir yasamda
kilavuzluk yapsin.

. ‘ MD Bernie S. Siegel
Agk, llaglar ve Mucize ile Inang, Umut ve Fyilegme adli cok

satan kitaplarin yazar.
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Sunus

Kendinizi iyilestirmeyi ve sizi hapseden olumsuz inang-
lardan kurtulmay: 6grenin. Darginlik, korku, depresyon, 6f-
ke, basanisizlik, kiskanglik ve umutsuzluk gibi yok edici duy-
gular1 birakin. Bedeninizin bilgeligiyle baglant1 kurun; sezgi-
lerinizi kullanmay1 &grenin; yiireginizi a¢in; neseyi, sefkati,
acikligi, gevsemeyi ve sevgiyi yasayin. Bedeninizin dogasin-
daki zekay1 kegfedin ve olaganiistii degisimler yaratmak icin
kullanin,

Tiim bunlanin miimkiin oldugunu nereden biliyorum?
Kendim inanilmaz bir iyilesme doniigiimii gecirdim; ayrica
baskilama, hastalik, doyumsuzlukla &riilii yagamlarini agik-
lik, saglik ve kendilerini yakindan, derinden tanimanin nege-
siyle dolu yasamlara déniigtiiren binlerce insanla ¢aligtim.
Gergek dogamizi orten kabugu kirmayi bagarinca 6zgiin
Kendi'nizin 1s131n1 kesfedeceksiniz.

Bana inanmak zorunda degilsiniz. Bagkalarin1 dinlemekle
degil kendi yanitlarinizi kesfeimekle ilgili bu. Gorsel Sezgisel
lyilesme kursumun ilk giiniinde dedigim gibi, kursa katdan
herkesin &giitler, artan farkindalik gibi pek cok armagan aldi-
gina; gelisim, doniigiim ve saghk icin olanaklara kavugtuguna
inantyorum. Ogrettiklerim size anahtar veriyor; onu nasil kul-
lanacaginiz tamamen size kalmis. Yasamimzi degistirecek
giice yalnizca siz sahipsiniz.

Bedeniniz bir geri bildirim sistemi. Bu kitap bedenini-
zin size yolladigi mesajlar1 anlama firsat1 veriyor, uyum ve
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iyilesme saglamaniz i¢in bir dizi kullanssl: aligtirma sunuyor.
Alistirmalarin hepsi basit, kolay ve hizli; deneyime ihtiyaci-
nmz yok. Soluk alip gevseyebiliyor, okuyabiliyor, diisiinebili-
yor ve bedeninizi kimildatabiliyorsaniz iyilegebilirsiniz.

Bu basit aligtirmalart kullanarak pek ¢ok insanla ‘¢alig-
tim ve birka¢ 6rnek verecek olursam bas agrisi, bel agrisi,
endise, kalp stkintilar, kilo sorunlar, sindirim bozukluklar,
astim gibi pek ¢ok rahatsizhigy basanyla tedavi ettim.

Ne kadar olaganiistii bir varlik ~ potansiyel, deha, gii¢
ve Kutsallik ile dolu — oldugunuzu anlayabilmeniz icin yok
edici dokulary, inanglan: ve duygusal yiikiiniizi temizleye-
cek araclari elinizde tutuyorsunuz. Tek yapmaniz gereken
parmaklarinizin ucundaki bilgiyi kullanarak kendinizi iyiles-
tirmeyi, yasaminizi degistirmeyi istemeniz.

Ogrencilerimden biri, sorunlarinm altinda derin, yogun
ve doniisiimlii bir sevgi oldugunu kesfedene dek kendisini
keder ve depresyondan kurtarabilecegine inanmadigini sdy-
ledi. Bu iyilesmeyle hem yasamini hem de kocasi, cocuklart
ve ailesiyle iligkisini degistirdi. Sevildigini 6grenince kaygt,
panik atak, depresyon ve kalp ¢arpintilarindan kurtuldu.

Bagka bir misteri sigara bagimhlifin kendisini babasina
yakin hissetme. ydéntemi oldugunu anladi. Bunu gériince ba-
gimliligs gliclind yitirdi. O giin birakta sigara icmeyi.

Tarih boyunca bircok biiyiik usta, iyilestirici ve ileri go-
riglii insan “kendini tant” demistir, ¢iinkii farkindaligimz
varsa seceneginiz vardir ve segeneginiz varsa saglikli olma
ozgirliigiinliz ve ona erigiminiz vardir. “Kendini tanmi” ve
“kendini iyilestir” cok iyi goriigler. Sorun su ki pek ¢ok insan
bunu nasil yapacagini bilmiyor. Bu kitab: yazma amacim,
icinize bakmak ve hepimizin sahip oldugu el degmemis sag-
lik, zindelik kaynagini kesfetmek icin sizlere gereken aracla-
r1 sunmak.

Oldukc¢a basarili bir is insani, bedenini dinlemeyi ve
.onun kilavuzlugunu izlemeyi 6grenmenin hem onu bel ve
diz agrilarindan kurtardifini hem de kazanch is kararlar al-
masmna yardim ettigini séyledi. Dogrusu, seminerlerime ka-

20



tildiktan sonra yeni gelistirdigi sezgisel is becerileriyle geliri-
ni tice katladu.

I¢ bilgeliginizi kesfetmek ve kendinizi dinlemek yilda
birkag kez yaptiginiz bir sey degil; bir yasam bicimi. Olaga-
nistii yararlar1 gormeye, farkindaliginizi genigletmeye ve
kendinizi iyilestirmenin giiciinii hissetmeye baslayinca bir
daha asla geri ddnmek istemeyeceksiniz.

Her Sey Nasil Basladi

Cocuklugumda biri bana giiclii iyilestirme teknikleri
kesfedecegimi, yarattigim yeni iyilesme teknigini televizyon,
seminerler ve kitaplar aracihigiyla paylasacagimi séyleseydi
onun aklin1 kagirdigin: diigiiniirdiim. Hayalim bir oyuncu ve
yazar olmakti. Oyunculuk okudum, egitimimi siirdiiriirken
tiyatro oyunlarinda yer aldim, daha sonra iiniversitede pro-
fesyonel yazarlik ve editorlitk okudum. Giiniin birinde tilke
{ilke dolagip insanlarin sagliklarini ve zindeliklerini yenileye-
rek onlara yasamlarin1 déndistiirme giicii verecegim hic akl:-
ma gelmezdi.

Bununla birlikte saglk, cocuklugumda sik kargilaghgim
bir konu oldugundan ¢ok sagirmamam gerekir belki. Cernobil
Felaketi'nden etkilenen Belarus'un baskenti Minsk'de dog-
dum. Niikleer santralin bélgeyi kirletmesinden iki yil sonra
doktorlar anne babama, hasta kiiciik kardesim Marat’in yasa-
digimuz sert iklim yiiziinden 6lebilecegini ve kentte ona uy-
gun tedavi bulunmadigini sdylediler. Avustralya’ya taginma
planlan yaptik ve oldukga stresli gd¢menlik siirecinde dokuz
ay Italya'da yasadik. Italyanlar bize kargt kibardi ve cevrede
Rusca konusan pek ¢ok gé¢men vardi. Anne babam gelecek
konusunda kaygili olsa da ben, Italya’da gecirdigimiz giinlerde
cok mutluydum ve kiiciik egyalar satarak ailemin gelirine kat-
kida bulunuyordum.

Avustralya’ya yerlesince sil bastan bir yagam kurmamuz
gerekiyordu: Yabana dil 6grenmeli, farkl: bir kiiltiire uyum
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saglamali ve hayatta kalmak icin bir yol bulmaliydik. Bu so-
runlu siire¢ sagligim derinden etkiledi. Gerginlestim; okul-
da ve evde kendimi ifade etmekte giicliik cekmeye bagla-
dim. Siddetli mide agrilari, deri sorunlari, endise nébetleri
ve panik ataklar yasadim. O siralar ailem, tibbi sorunlart
yalmzca doktorlarin ¢ozebilecegine inandigindan diizenli
olarak hastaneye gétiiriilldiim.

Saghgim giderek kotiilesti. On alt1 yasinda arada sirada
da olsa yogun bel agrilarina tutuldum ve doktorum beni fi-
zik tedaviciye génderdi. Baglangicta biraz rahatlasam da be-
limdeki sorun 8yle kotiilesti ki agrilar neredeyse dayanilmaz
duruma geldi.

On sekiz yasimda, oyunculuk kursunda miistakbel ko-
cam Paul’le tanistim. Paul bana bir dizi terapi olanag: sundu.
Pek cok doktor ve holistik tedavi denedim; ama hicbiri ige
yaramads. Kisa bir siire igin kendimi biraz iyi hissediyordum,
ama sonra agn geri déniiyor ve her seferinde giderek kotiile-
siyordu.

Yirmi yasimdayken 8yle kotiiydiim ki bazi haftalar giic-
liikle yuriiyebiliyordum. Utandigim icin bunu ailemden ve
arkadaslarimdan saklamaya caligtim. Yalnizca Paul’le annem
sikintitmun boyutlarini biliyorlardi. Bir noktada kendimi ki-
ropraktoriin ofisinde yastyor gibi hissettim. Kendime giive-
nimi yitirmigtim.

Doniim Nolktas:

Aa icindeydim, bedenimin bigimi bozulmug gériiniiyor-
du. Paul’den beni kiropraktére gétiirmesini istedim; yol bo-
yunca ¢ighklar attim. Asfalttaki her tiimsek igkence gibiydi.

Sonunda kiropraktériin bekleme salonuna ulagtim.
Bana sdyle bir bakt:1 ve bedenimin sikisip kalmus oldugunu
soyledi. Saskin gézlerle ona bakip minddandim: “Onu biliyo-
rum zaten. Beni iyilestirmek icin ne yapacaksiniz?” '

“Higbir sey,” dedi. “Eve gidin.”
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Doénig yolunda dfkeden goziim dénmiistii ve bir ne-
denle acim1 hafifletmisti bu. Kendisini ¢aresiz hisseden, dep-
resif insanlarin yasamlarini siirdiirmek icin 6fkeden yarar-
landigin1 ockumustum. Buna benzer bir sey yasiyordum. Yii-
riiyemedigim ve tekerlekli sandalyeye mahkim oldugum
cesitli senaryolar déniip duruyordu aklimda. Sonra bir dii-
siinceye takildim: Saglifim ayni kalamazdi. Ya kétiilesecek,
ya da iyilesecektim. Yagamimin geri kalaninda aci1 ¢ekme
diisiincesine katlanamiyordum.

Daha sonra evde, yatagimda kasvetli gelecegimi diisii-
niirken kafamda bir simsek cakt1. Inanilmaz bir bakis acis1 de-
gisimi gecirerek simdiye dek hep baskalarimn beni iyilegtir-
mesini bekledigimi, onlarin beni bir sekilde kurtarabilecegine
inandigimu anladim. Igimdeki giiciin akip gitmesine izin ver-
dikce kendimi daha da kétii hissediyordum. Yanit agikt:: Ken-
di kendimi iyilestirmeliydim. Ama nasil?

iyilesmeYeten‘egimi Kesfetmek

Bedenimin olaganiistii bir iyilegme becerisiyle donatil-
digin1 hissetmistim birdenbire. Ancak kendi kendimi iyiles-
tirmeden 6nce agrilarimin amacini dgrenmeliydim, Belli ki
bir seyler yolunda gitmiyordu ve bedenim bana bir mesaj
vermeye ¢alisiyordu.

Ac1 cekmeyi siirdiirsem de artik bir amacim vardi. Ken-
di kendime iyilesmeye nasil baglayacagimi tam bilmiyor-
dum; ama insanin degisik diizeylerde islev gordiigiinii bili-
yordum — akilsal, fiziksel, ruhsal, enerjisél ve bagkalari...
Elimden geldigince tiim yénleri incelemeye karar verdim.

lyilesmeye karar verdim 6ncelikle. Ya biraz daha iyi hisse-
decektim, ya da biisbiitiin sagh§ima kavusacaktim. Soyle ya
da boyle, hasta olmaya odaklanmaktan ¢ok daha iyiydi bu.

Daha sonra, bedenimden 6giit alacaksam duygularimla
iletisime gecmem gerektigine karar verdim. Soluk alip veri-
sime odaklanmaya bagladim. Duygularimu itip uzaklastar-
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mak yerine anlamak i¢in zaman ayirdim ve onlarin bilgeli-
ginden yararlandim. lyilesmek icin hissetmem gerektigini
anladim.

Ayrica elimi belime koymaya bagladim. O siralar bunu
bedenimi desteklemek icin yapiyordum. Sonradan anladim
ki belime dokunarak aklim: ve enerjimi o bdlgeyi iyilegtir-
meye odakliyordum. Baska bir deyisle, beynimde baslayan
iyilesme amaci, omurgami ve sinir sistemimi gecip belime
dogru ilerliyordu.

Bedenimin sonunda benimle igbirligi yaptigimi hisset-
meye bagladim. Yumusadigimi ve gevsedigimi hissediyor-
dum. Kiropraktoriin séziinii ettigi “sikismishk” gecmeye bas-
ladi. Ama kendimi daha hissetmeye baglasam da arada sirada
kuskular disiiyordu icime — ise yaramayacak, bog ver ya da
simdiye dek hicbir sey ise yaramady, bunun yarayacagim niye
diistinityorsun tiirinden rahatsiz edici diisiinceler. En iyisi
odaklanmak diye diigiindiim ve aklimu oyalamak igin otuz-
dan geri saymaya bagladim.

Boylelikle diigiincelerim yatist: ve bu iyilesmeyi gergek-
lestirmek zorunda olmadigim: anladim; tek yapmam gere-
ken onun akmasina izin vermekti. Kutsal Bilin¢’i daha énce
duymugstum, ama anlamim kavrayamsyordum. Ben bilingli
olarak hi¢bir sey yapmadan kanim: damarlarimda dolasti-
ran, saglarimi uzatan, yiiregimi carptiran bedenimin akill
oldugunu biliyordum. Kutsal lyilesme Bilinci diye bir sey
var mi, sormaya karar verdim. Bu bilincin bana yardim et-
mesini istiyordum. Birka¢ dakika icinde olaganiistii bir iyi-
lesme enerjisiyle baglantiya gectigimi hissettim. Sanki sicak
giines belimdeki katiig: ve agriy1 eritiyordu.

Dikkatimi omurgama yéneltince bicimi bozulmus bir
sirt imgesi gérdiim. Pek ¢ok omur yerinden kaymus, iltihap-
lanmust1. Dehsete kapildim, bu rityadan hosglanmadim, diye
diigindiim. Sonra anladim. Diis gdrmiiyordum. Kendi sirti-
min imgesine bakiyordum.

Saskinligimi {izerimden attiktan sonra sirtimin nasi bu
duruma geldigini diigiinmeye bagladim. Boylece su soruyu
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