
BEDENİNİZİN
GİZLİ
DİLİ

INNASEGAL
MD Bt RNII S. Sil GH ÖNSO/ÛYl I



IN N A  SEGAL'in

BEDENİNİZİN
GİZLİ
DİLİ
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B u  k i ta p  p e k  ç o k  sa y g ın  d o k to r ,  h e m ş i r e ,  p s ik o lo g , 
ç o k  s a t a n  y a z a r  v e  a l t e r n a t i f  t ıp  u z m a n ın d a n  

u lu s la r a r a s ı  d e s t e k  g ö rd ü .

"Bedeninizin Gizli Dili kendinizi en sağlıklı durumunuza döndürmek ve 
yaşamınızı iyileştirmek için gerçekten vazgeçilmez bir kılavuz. Inna 

Segal hastalıklann altında yatan nedenlerle ilgili çok önemli 
saptamalarda bulunurken kuşkusuz birçok kişiye kendisini iyileştirme 
gücü verecek kullanışlı öğütler sunuyor. Yaşamda size yol gösterecek 

bu kitabı mutlaka okuyun ve onun bilgeliğinden yaradanım”

MD Bernie S. Siegel, New York. Times çok satanlar listesinden
Aşk, İlaçlar ve Mucize kitabının yazan

"Bedeninizin Gizli Dili hedefi on ikiden vuran sarsıcı bir çalışma! En 
içten dileklerimle umuyorum ki gezegenimizdeki insanlar bu iyileşme 
mesajına yüreklerini, bedenlerini açıp sağlıklı ve dolu dolu yaşarlar."

MD Christiane Northrup, New York. Times çok satanlar listesinden
Kadın Bedeni, Kadın Bilgeliği kitabının yazan

"Bedeninizin Gizli Dili sizlere bedeninizin mesajlannı dinlemeyi 
öğretirken yalın ama etkili iyileşme yöntemleri ve ilkeleriyle daha 

sağlıklı bir yaşama adım adım rehberlik yapıyor. lnna Segal 
düşünceleriniz, enediniz ve- duygulannızın sağlığınızı nasıl etkilediğini 

gözler önüne sererek bedeninizin bilgeliğini bir sır olmaktan çıkanyor 
ve yaşamınızın tüm alanlannı geliştirmek için bir kılavuza 

dönüştürüyor."

Jack Canfieid, Boşan İlkeleri kitabının yazan ve 
• Ruhunuz İçin Tavuk, Çorbası serisinin eş yazan



"Bedeninizle ilişki kurup onun iyileştirici gücünden yararlanmak için 
kullanış!ı, kolay bir kılavuz olarak bu kitap sîzlere kendi iyileşmenize 
katkıda bulunmak için işe yarar araçlar sunuyor. Bedeninizin Gizli Dili 
kendi bedenlerimizle iletişim kurmayı öğrenmek için büyüleyici. bir

rehber."

Brandon Bays, çok satan Yolculuk kitabının yazan

“Bu olağanüstü kitaptan yararlanmak için hasta olmak zorunda 
değilsiniz. Fiziksel, ruhsal ve duygusal düzlemlerde yoğun iyileşme için 

bedeninizle ve onun iç bilgeliğiyle bağlantı kurmayı kolaylaştırarak 
sağlıklı, mutlu bir yaşam sürmenizi sağlayan yalın ama güçlü 

alıştırmalar sunuyor Bayan Segal.”

MD Hyla Cass, Doğal Gevşetici/er kitabının yazan ve 
Califomia Üniversitesi Tıp Fakültesi'nde eski klinik psikiyatri doçenti

"İlk bakışta kuşkuluydum. Ama deneyince bunun büyülü bir kitap 
olduğunu keşfettim. Düpedüz işe yarıyor ve sizi de iyileştirebilir.”

MD Roger Cole, kanser ve palyatif bakım uzmanı, çok satan
Sevgi Misyonu kitabının yazan

"Henüz derdinizi bilmeseniz de bu kitap iyileşme yoluna çıkmanıza, 
üstelik belki -inna'nın rehberliği y e -  tam te daviye kavuşmanıza

yardım edecektir.”

MD jerry M. Rosenbaum, Benim Derdim Ne kitabının eş yazan

‘ ‘Mosmor kesilmiş, tepesi atmış, içi burkulmuş, kalbi kinlmış, benzi 
solmuş, iki büklüm olmuş, kanı beynine sıçramış. baş belası, sırtına bıçak 

saplanmış, soluğu kesilmiş, acefe karar vermiş. midesi altüst olmuş 
-  dilimiz birçok hastalığın kökeni konusunda eski bilgelikle dolup 
taşıyor. Bedeninizin Gizli Dili bilinçsiz inanç ve duygulann zehirli 

etkilerini görmenizi ve onlardan kurtulmanızı sağlayarak sizi kendi 
kendinize iyileşme yoluna çıkanyor."

MD Robin Youngson, Sağlıkta Şefkat Merkezi kurucusu

“Tedavilerin çoğunu kullandım ve yaşam kalitemdeki gelişme 
gerçekten kayda değer."

Mary-Anne Gallagher, lisanslı psikolog.



“Tanınmış İyileştiriciden hayranlık uyandıran bir l<ltap. Bedenin. aklın 
ve ruhun olağanüstü sağlığı için bir kullanım kılavuzu gibi.”

Sirnon Reynolds, Sevgi iletişimleri kurul üyesi, yapım yöneticisi ve 
Sekiz Dakikada Mutlu Otun kitabının yazan

“lnna bizlere bedenimizi nasıl okuyacağımızı ve onunla nasıl iletişim 
kuracağımızı gösteriyor. Büyük olasılıkla psikologlann bir sonraki 
cephesini oluşturacak kavramı -olağanüstü bedenlerimizin bize 

sunduğu bilgeliği -zarifçe ortaya seriyor. Zekice sezgileri ve sarsıcı 
vaka örnekleri hepimizi. ön yargılarımızı ve kişisel sınıriamalanmızı bir 

kenara bırakmaya davet ediyor,''
Dr Con Ralfis, kiropraktör

“Sağlıklı ve verimli kalmak için harika öğütleri.”

Thom Hartmann, çok satan Şifreyi Çözmek kitabının yazan ve 
KPOJ Radyosu'nda The Thom Hartmann Program'ın sunucusu.

“Sağlığımız başanlı bir yaşamın önemli bir parçası. Bedeninizin Gizli Dili 
sağlıklı bir yaşam sürmek için vazgeçilmez olan önemli akılsal, 
bedensel ve ruhsal bağlantılarda farkındaiığınızı İnceliyor ve

geliştiriyor.”

Jim Stovall, çok satan En Büyük Armağan kitabının yazan

“Etkililik söz konusuysa lnna Segal'in öğütleri hedefi on ikiden 
vuruyor. Yıllardır iyileşme terapileri uygulayan biri olarak lnna'nın 

öğütlerinin doğruluğuna ve kullanışlılığına kefilim. Bu kitabı almanızı 
' öneririm. Akıl-beden tıbbı alanında bir klasik olmaya yolunda."

Dr. Raîph Ballard, terapist, klinik hipnoz uzmanı

""Bedeninizin Gizli Dili kitabıyla lnna segal akıl-beden-ruh alanında 
gelişen bilgeliğe önemli bir katkıda bulundu. Bu çalışma, bedenin tüm 
bölümlerindeki işlev bozukluklannın altında yatan akılsal ve duygusal 

nedenleri içeriyor, duygulara ve iyileşmede renk kullanımına 
açıklamalar getiriyor. En önemlisi, kitap sağlık uzmanlannın insanlar 
için yapabileceklerine değil, onlann kendileri için yapabileceklerine

odaklanıyor."

Peter Johnston, holistik pratisyen



"İçinizdeki bilgeliği keşfedin ve yaşamınızı dönüştürün! Inna Segal'in 
kitabı bu potansiyeli taşıyor. Bedeninizin Gizli Dili insanın kendi 

önsezilerini kullanarak herhangi bir sağlık sorununu iyileştirebilmesi 
için ustaca yazılmış, kullanışlı ve bilge bir kılavuz. Sağlık yolculuğunuzda 

tam da size gereken kılavuz bu olabilir.”

MD Tim Bajraszewski, pratisyen hekim.

"lnna yaşamın sorunlan ve çözümleriyle ilgili kapsamlı ve kullanışlı 
açıklamalar sunuyor. Bedeninizin Gizli Dili sevgi, iç huzur ve tüm 

beden entegrasyonu arayalanlar için harika bir kitap.”

Shaun Resnik, natüropat ve homeopat

'‘lnna olağanüstü yetenekli bir iyileştirici. Yaşamımda yoğun etki 
bırakan iki seminere katıldım. !nna'nın açtığı kapılar gelişmemi, 

öğrenmemi ve hem kendimi hem başkalannı nasıl iyiieştirebi!eceğimi 
anlamamı sağladı. Bedeninizin Gizli Dili yaşamınızı daha iyiye götümıek 

için kusursuz, anlaşılabilir ve kullanışlı bir kılavuz.

jo Hill. lisanslı hemşire
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Görsel Sezgisel İyileşme’nin yaratıcısı Inna Segal uluslar arası üne 
sahip iyileştirici, konuşmacı, yazar ve televizyon programcısıdır. 
Inna'nın müşterileri arasında doktorlar, CEO'lar, sağlık çalışanları, 
oyuncular ve sporcular yer alıyor. Inna yetenekli bir. iyileştirici ve 
enerji tıbbı ile insan bilinci alanında bir öncü. Sezgisel yöntemlerle 
b ir kişinin bedenindeki hastalıkları ve tıkanıklıkları görebiliyor, 
olan biteni açıklayabihyor ve kendi kendine iyileşme tedavileriyle 
insanlara önderlik yapıyor. Inna ilk gençlik yıllarında yoğun bel ağ
rısı çekiyordu ve bu rahatsızlığı doktorlar, fizik tedaviciler ve diğer 
sağlık profesyonellerine ziyaretlerin ardından kötüleşmeyi sürdür
dü. Yirmili yaşlarının başında Inna'nın ağrısı öylesine yoğundu ki 
haftalar boyu yürüyemediği oluyordu. Inna meditasyon yaparken 
olağanüstü bir şekilde bedeniyle iletişim kurmayı keşfetti. Beliyle 
bağlantı kurarak tüm  ağrıyı ve olumsuz duyguları çözdü, kendisini 
iyileştirdi. Inna Segal insanların iyileşmesi ve güçlenmesine kendi
sini adıyor. Onun kullanışlı iyileşme teknikleri, iyileştirici frekansı, 
Internet varlığı, televizyon ve radyo programları dünyanın her ye
rinden milyonlarca insanın yaşamını değiştiriyor. Inna Segal konu
sunda daha fazla bilgi için www.InnaSegal_com

Deniz Taneri, 1956 yılında Ankara’da doğdu. Yüksek öğrenimini 
Hacettepe Tıp Fakültesinde, Oslo Üniversitesi Tıp ve Felsefe bö
lümlerinde tamamladı. Norveç'te on üç yıl tıp doktorluğu yaptık
tan sonra, 1991 yılında İstanbul'a dönerek Norveççe, İngilizce ve 
Eski Yunan dillerinden çeviriler yapmaya başladı. İlk yıllarda ağır
lığını felsefi metinlerin oluşturduğu çevirileri zamanla klasik ve 
çağdaş Batı edebiyatına yöneldi ve bu  alanda pek çok yapıtı ^ ^ i n -  
ze kazandırdı.
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Kutsallık'm  ellerinde duran b u  kitap hepim izin  içindeki 
Sonsuz Sevgi'ye adanmıştır.

Bedeninizin Gizli Dili, b ir k itaptan fazlası; insanların kendi 
bedenleriyle bağlantı kurm asını sağlayan ve onları kendi 

kendine iyileşm eye götüren yeni bir sağlık hareketinin parçası.

İnsanlan sağlık ve zindeliğe götüren iyileşme frekansları ve 
güçlü tedaviler içeren etkileşimli b ir deneyim .
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Teşekkürler

Ne kadar iddialı olursa olsun giriştiğim her projede beni des
tekleyen kocama teşekkür etm ek istiyorum. Benim en iyi yanları
m ı ortaya çıkardm ve insanların yaşamlarını değiştirebilecek araç
lar sunan kltaplar yazmamda beni yüreklendirdin. Bana ayırdığın 
zaman, sabrın ve önerilerin bu kitabın araştırılmasını ve yazılması
nı sağladı. Sevgin ve paylaştığın yaraticı fikirlerden ötürü sana m in
nettarım.

Bana besledikleri sevgiden dolayı çocuklarım Raphael ve An- 
gelina’ya teşekkür ediyorum. Yüreğimin gelişmesini sağladınız, ya
şamda önemli şeyler için derin bir neşe ve m innet duygusu verdi
niz bana.

İyileşmemde, yazılarımda ve eğitimlerimde beni her zaman 
yüreklendiren annem Lena ve babam Kolia'ya m innettarım . Tüm 
kurslarıma katılan ve tüm  makalelerimi okuyan annemle gurur du
yuyorum. Kutsal iyileşme ve içinde keşfettiğin bilgelikle dönüşü
m ünü görmek beni duygulandırıyor. Harikasın.

Ailemdeki herkese teşekkür etmek istiyorum; özellikle, bana 
çok sevgi gösteren ve yardım eden kardeşim Marat'a. ihtiyaç duy
duğumda hep yanımda oldun ve yaşamımda yer alman beni çok 
m utluediyor. Seni seviyorum.

Güzel kuzenim Jenny'ye coşkusu, yüreklendirmeleri ve din
leme arzusundan ötürü teşekkür ediyorum. Yolculuğumu seninle 
paylaşmayı seviyorum; değiştiğini, geliştiğini ve Kutsaklaşarkk ta- 
mdığım güçlü, olağanüstü insan olduğunu görmek beni çok m utlu 
ediyor. Seni seviyor, önemsiyorum; bana esin veriyorsun.

Bana cesur olmayı ve yaşam için savaşmayı gösteren büyük 
annem Emma ve büyük babam Misha’ya teşekkür ediyorum. Yaşa
mımda yer aldığınız için çok şanslıyım.
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Avustralya ve Yeni Zelanda yayıncım Toni Carmine Salerno'ya 
m innettarım . Düzenleme için Tanya’ya, grafik tasanın için Mi- 
chael' a da teşekkürler.

Sanatsal becerileri ve insan bedenini anlayışından ötürü trbbi 
çizer Dr. Levent Efe’ye ayrıca teşekkür etm ek istiyorum. Sizinle 
çalışmak bir zevkti.

Görsel Sezgisel İyileşme ses programlarına katkıları için m ü
zik yönetmeni P h ilip  G elbach'a teşekkür ediyorum.

Müşterilerime ve seminer katılımcılarıma da teşekkürler. Öğ
rettiğim  iyileşme süreçlerini deneyecek kadar açık olmaları bana 
dünyanın en iyi- en kolay değil, ama en doyurucu -işinde çalışma 
olanağı veriyor. İnsanların gözlerimin önünde değişmesini izle
m ekten daha iyi bir şey düşünem iyorum .

Yaşamıma eğlence, kahkaha ve neşe katan arkadaşların Jenny, 
Helen, Luba, Mariana ve Sarah'ya teşekkürler. Yanımda yer aldığı- 
mzı bilmek beni çok m utlu ediyor.

Koşulsuz sevgisi, sabrı ve yüreklendirm elerinden ötürü, ola- 
ğan^üstü dostum Piotr'a teşekkürler. Yaşaımm artık hiçbir zaman 
eskisi gibi olmayacak. Benim için tasarladığın güzelim giysiler için 
teşekkürler.

Fransa'da işlerime destek olan Esther' e sevgisi, güveni ve coş
kusu için teşekkürler. Avrupa'da çalışmalarımı yüreklendiren, pay
laşan ve bana yardım eden Sandrine, Myriam, Angelica, Badira, 
Marie-Therese, Marie-Pier ve başka pek çok kişiye de ayrıca teşek
kürler.

Olağanüstü moda tasınmcısı ve yakın dostum Adam Jones' a 
teşekkürler; sen tanıdığım en eğlenceli ve en cöm ert insanlardan 
birisin. Yüreğini bana açan, büyüleyici arkadaşım ve becerikli tu r 
direktörü Wendy L. Zahler’ e teşekkürler. Çalışmalarıma inanan ve 
bu kitabı Beyond Words Publishing' e öneren Faye W enke’ye teşek
kürler.

Beyond Words Publishing'ten Cynthia Black'e yürekiendir- 
meleri ve coşkusu, Atria Books'tan Judith  C urr'a  bana inandığı 
için özellikle teşekkür etm ek istiyorum. Beyond W ords'teki ekibin 
geri kalanı: Richard Cohn, Tim  Schroeder, Jenefer Angell-Mros, 
Lindsay S. Brown, Devon Simith, Egorgie Lewis, Jessica Sturges ve 
W hitney Q uon'a da teşekkürler. Beyond W ords ekibiyle çahşmak 
düşle^rimin gerçekleşmesiydi. Sevginiz, ilginiz ve kararlılığınız beni 
derinden e^nledi. En içten teşekkürle^m le.
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Önsöz

Bedeninizin G iz li D ili, alt başlıkta dendiği gibi Temel Kılavuz. 
Şunu sorabilirsiniz: Peki neden bir kılavuz gerekiyor, ne için kıla
vuzluk yapılıyor bana? Benim yamtım da bu  kitabın, gerçekte ya
şamanız gereken yaşam için -  ki çoğumuz onu yaşamiyo^ruz -  kıla
vuzluk yapabileceği olur. Her yeni haftaya daha çok intihar, felç, 
hastalık ve kalp kriziyle başlıyomz. Öyle sanıyorum ki yaşamları
mızın, işlerimizin, ilişkilerimizin ve davranışlanmızın bedenlerimi
zi ve sağlığımizı nasıl etkilediği konusunda var gücüyle bir şeyler 
anlatmaya çalışıyor bedenlerimiz.

Bedenle^mizin mesajlarına ve duygularmuza dikkat etm ez
sek bedenlerimiz yaşamdan zevk almadığımizı varsayar ve bizleri 
olabildiğince çabuk buradan uzaklaştırmaya bakar. Kitabın mesajı
nın bu olduğunu düşünüyorum -  sîzlere başkala^rının dayattığı ger
çek dışı b e n li^ ^ a ln  yaşamım sürmeyi bırakmak, kendinizi değil 
sizi öldüren şeyleri ortadan kaldırmak. Böylelikle, bede^ninizin m e
sajlarına kulak kabartarak, yaşamınızı kurtarıyorsunuz.

Bedeninizin G iz li Dili kullanışlı, yaşamirnza ve zamanınıza uy
gun. Okuyun ve anlayabileceğiniz sözcükler, gerçekleştirebileceği
niz eylemlerle yeni yaşamınızda sizlere kılavuzluk yapsın; yeniden 
doğun ve bedeninizi en sağliklı durum una geri döndürün, onun 
yaşamlarınızı iyileştirmekte sfre kılavuzluk yapmasına izin verin.

İyileştirilmiş yaşamın pek çok yararı vardır ki bunlardan biri 
hastalıkiarın tedavisidir. Tıpkı bakterilerin, virüslerin ve b ib ilerin  
antibiyotiklere, aşılara ve hava koşullarına direnmek için genetik 
yapılarını değiştirebilmesi gibi bizler de iç iyileşme yeteneğine sa
hibiz. Yaşamlarımız çok daha karışık oldu^ından bizim için olduk
ça daha zor bu; ama akıllı hücrelerimizden gelen mesajları dmleyip 
yaşamı besleyen bir içsel ortam yaratırsak kendi kendine iyileşme 
çok daha sık gerçekleşebilir.
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Ancak ilkin bedeninize, duygularınıza özen göstermeyi ve 
yalnızca kafanızda, düşüncelerinizde yaşamayı bırakmayı istemeli
siniz. Duygularırnza verilecek en iyi karşılık ilaçlar ya da başka uğ
raşlar değildir. Bir kriz. anında bir avukat şöyle diyor (avukatlık 
ciddi bir hastalık olabilir) “Oldukça akılcı, büsbütün mantıklı ve 
tepeden ^m ağa yanlış bir sonuca vardım; çünkü düşünmeyi öğre
nirken neredeyse hissetmeyi unuttum .”

Pek çok kişinin duygularına özen göstermekte güçlük çekme
sinin nedeni duyguların acı vermesidir. İnsanların çoğunluğu uğ
runda ölecek ideallerle yetişir, yaşanacaklarla değil. Acılı geçmişle
rini bir kenara bırakmalı; aileler,Öğretmenler, din insanları, doktor
lar ve başka çeşitli. otorite figürlerinden alınan yok edici mesajlara 
artık kulak asmamaklar.

Altı yaşına kadar çocuklarda sözcüklerin etkisi hipnotize edi
cidir ve bu çocuklann yetişkin yaşamlarında, bedenleri ve sağlıkla
rı üzerinde kendisini hissettiren yok edici etkinin üstesinden gel
m ek çok zordur. Çoğunlukla, sinir sistemleri hasar gördüğünden, 
daha iyi duygu arayışı saldırgan davranışlar ve çeşitli bağımlılıklara 
yol açar. Bedeninizin dili bir sır olmak zorunda değil. Yaşama göz
lerinizi açıp büyük felaketlerin hasar verdiği yerlerde güçlü olma
nızı istemiyoruz. Bedeninizden öğrendiklerinizle doğanın güçleri
ne dayanacak kadar güçlenmenizi, hayatta kalmanızı, ama koşullar 
gerektiğinde esneyecek kadar yumuşak olmanızı istiyoruz. Belirti
lerinize anlam katarak iyileşme yolunda kılavuzluktan yararlanabi
lirsiniz.

Acı, kendimizi korum ak ve kısıtlamak için gereklidir. Acı duy- 
masaydık yaşamlarımız ve bedenlerimiz yıkıma sürüklenirdi. Ama 
acılara ve üzüntülere anlam kattığımızda acı çekinek zorunda kal
maktan kurtuluruz. Acı ve acı çe^ n ek  ikı farklı kavram.

Bilinç kısıtlı, bir bölgeye özgü değildir; bize gönderilen mesaj
ları almak üzere ayarlamalıyız kendimizi. Organ bağışı alanlar, ba
ğışlayıcıların yaşamlarını anlatabildiklerine göre yaşamlarımızın 
içimizde, hücrelerimizde depolandığım anlamalıyız.

Birkaç yıl önce b ir  maratona hazırlanır, normalde yaptığım 
başka her şeyi yaparken yükseklik korkusu rahatsızlığına yakalan
dım. Bu duyguyu başkalarına nasıl tanımlayacağımı kendi kendi
m e sorunca "Dünya çevremde dönüyor.” sözcüklerini işittim. Be
denimin bana yavaşla ve dinlen dediğini anlamıştım. Bu kitabın 
rahatsızlıklar listesinde "yükseklik korkusu" maddesine bakınca 
bedenimin bana söylediği aynı şeyi gördüm. Şu anda sağ bileğimde 
sorun yaşıyorum ve I. Bölüm' e bakınca nedeni anladım: “Çok fazla
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sorumluluk almak." Bedenlerimizle konuşabilir, onlardan bir şeyler 
öğrenebiliriz; ayrıca bu kitabın bilgeliğinden yararlanarak iyileşme
yi daha da kolaylaştırabilir, çabuklaştırabiliriz.

Çalışmaya ve alışkıma yapmaya gönüllüyseniz istediğiniz kişi 
olabilirsiniz. Size danışmanlık, kılavuzluk yapabiliriz; ama alıştır
maları yapmanız gerek. Oynadığınız rolle kanınızın yapısının de
ğiştiğini biliyoruz. Bir oyunda rol alan tiyatrocuların bile bağışıklık 
sistemi işlevlerinde ve kortizol seviyelerinde değişiklikler görülür; 
trajediler hastalığa yol açabiliyorken komediler onların rahatsızlık
lara karşı bağışıkhkiarını güçlendirir. Unutmayın, yaşammızı iyileş
tirm ekten söz ediyoruz. İyileştirmek ve tedavi etm ek iki farklı kav
ram; ama iyileşmiş bir yaşam birçok hastalığa direnç gösterir ve 
bedenin tedavisini çok daha olası yapar.

İnançlarınızın size engel olmasına izin vermeyin. Bırakın de
neyimleriniz size kilavuzluk yapsın. Bedenlmden ve iyileştiricile
rin çalışmalarından öğrendim ki bana gösterilmeyen, ya da tıp fa
kültelerinde işlenmeyen olağanüstü başanmlar elde edilebilir. Inna 
Segal' in bu ki tapta öğütlediği gibi yaşarsanız "sorumlu katılımcı” 
olursunuz. Edilgen, müzmin hasta olmayı bırakıp sorumluluk alır
sınız. Bırakın içinizdeki çocuk ortaya çıksın; sevgiyi, neşeyi yaşaym 
ve bunun bedeninize etkilerini görün. Eşim Bobbie'yle birlikte su
numlar yapardık: O komedi gösterileri yapar, ben sağlık konusun
da ders verirdim. On beş dakika kahkahadan sonra herkesin be
denlerinin çok daha sağlıklı görünmesi beni etkilerdi. Sunum um uz 
bittiğinde eşim benden daha çok teşekkür alırdı.

Bedeninizden ve sorununuzdan ders alın ve basınç altındaki 
kömürün sizi karanlıktan ve özürlülükten kurtaran bir elmasa dö
nüşmesine izin verin. Aynca çoğumuzun inandırıldığının aksine bu 
suçluluk, utanç ya da ayıplamayla ilgili değil. Yaptığınız yanlışlarla 
değil, yaşamınıza katılarak ve içinizdeki bilgelikle iletişim kurarak 
neyi doğru yapabileceğinizle ilgili. Evet, sakatlandığım ve duygusal 
konulardan değil de kazalar ve kene ısırığı gibi şeylerden kaynakla
nan sağlık sorunlarım oldu. Ama bedenimi dinleyerek kendime 
yardım edebilir ve kronik sorunl ardan kaçınabilirim. İhtiyaçlarımı 
karşılamak için hastalık gerekmiyor. Doğru yapma ya da geçmişi
nizden gelen mesajlar yüzünden başarısızlığa uğrama kaygılarınızı 
bırakın ve yaşamınıza katılmaya başlayıp elinizden geldiğince iyi 
oynayın.

Bedenlerimiz bizim armağanlarımız. Tıpkı televizyon ekranı
nın programların içeriğini göstermesi gibi bedenlerimiz bizlere ya
şamı gösteriyor. Hastaların düşleri ve çizimleriyle çalışıyorum ve
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bedenin simgelerle iletişim kurduğunu da biliyorum. Tanı koy
makta bu simgelerden yararlamyorum ve hastaların kendi iç bilge
liklerini görerek tedavi seçimleri yapmalannı sağlıyorum.

Hastaların çizimlerinde kullanılan renkler de anlam taşıyor, 
duygu aktarıyor. Tıp fakültesinde sözü edilmese de sanat terapist
leri ve Jung psikolojisi terapistleri bunu biliyor. Aleksandr Solz- 
henitsyn'in K an ser Ko^ğuşu kltabında kendiliğinden iyileşmeyi 
“gökkuşağı renklerinde bir kelebek’' diye tanımlaması rastlantı de
ğildir. Bed^eninizi dinlemekten korkmayın.

Doğru ya da yanlış yapmakla, iyi ya da kötüyle ilgili değil bu; 
bedenlerimizin konuştuğu, ruhun ve bilinçaltının evrensel diline 
açık olmakla ilgili. Bırakın bedeniniz size doğm  seçimlerde, tedavi
lerde ve bunların sonucunda kendi kendine iyileşen bir yaşamda 
kılavuzluk yapsın.

MD Bemie S. Siegel 
Aşk, İl.açlar ve M ucize  ile İnanç, U m ut ve İyileşm e adlı çok

satan kitapların yazarı.

/
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Sunuş

K endinizi iyileşti rm eyi ve sizi h apseden  o lum suz  inanç
lardan  k u rtu lm ay ı öğ ren in . D argınlık , korku , dep resyon , öf
ke, başansızlık , k ıskançlık  ve u m u tsu z lu k  gibi yok  edici duy
gu lan  b ırakın . B edenin iz in  bilge ligiyle bağ lan tı ku run ; sezgi
lerin iz i ku llanm ayı öğrenin; yüreğinizi açın; neşeyi, şefkati, 
açıklığı, gevşem eyi ve sevgiyi yaşayın. B edenin iz in  doğasın
daki zekâyı keşfed in  ve o lağanüstü  değişim ler y a ra tm ak  için 
ku llan ın .

T ü m  b u n la rın  m ü m k ü n  o ldu ğ u n u  n e red en  b iliyorum ? 
K endim  inan ılm az  b ir  iyileşm e d ö n ü şü m ü  geçirdim ; aynca  
baskılam a, hastalık , doyum suzluk la  ö rü lü  yaşam ların ı açık
lık, sağlık ve kendilerin i yakından, de rinden  tan ım am n  neşe
siyle do lu  yaşam lara d ö n ü ştü ren  b in lerce  insanla çalıştim . 
G e rçek  doğanızı ö rten  kabuğu  k ırm ayı başarınca özgün 
K end i'n iz in  ışığını keşfedeceksiniz.

Bana inanm ak  zo runda  değilsiniz. Başkala^rn. d inlem ekle 
değil kend i yanıtlarınızı keşfetm ekle ilgili bu . G örsel Sezgisel 
İyileşm e ku rsu m u n  ilk gününde  dediğim  gibi, kursa katılan 
herkesin  öğütler, artan  farkındalık gibi p ek  çok  arm ağan aldı
ğına; gelişim , dönü şü m  ve sağkk için olanaklara kavuştuğuna 
inanıyorum . Ö ğrettik lerim  size anah tar veriyor; o n u  nasıl ku l
lanacağınız tam am en  size ka^lmış. Yaşa^mınızı değiştirecek 
güce yalnızca siz sahipsiniz.

B edenin iz  b ir  geri b ild irim  sistem i. Bu k itap  b ed en in i
z in  size yolladığı m esajları an lam a fırsatı veriyor, u y u m  ve
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iyileşm e sağlam anız iç in  b ir  d izi kullan ışlı a lıştırm a sunuyor. 
A lıştırm aların  hepsi basit, kolay ve hızlı; d en ey im e ih tiy ac ı
n ız  yok. Soluk alıp gevşeyebiliyor, okuyabiliyor, d ü şü n eb ili
yo r ve b eden in iz i k ım ıldatab iliyorsan ız  iyileşebilirsiniz.

Bu basit alıştırm aları ku llanarak  p e k  çok  insanla çalış
t ım  ve b irkaç ö rn ek  verecek  o lu rsam  baş ağrısı, b e l ağrısı, 
endişe, kalp  sıkıntıları, k ilo  sorunları, sind irim  bozuk luk ları, 
astım  gibi p e k  çok rahatsızlığ ı başarıyla tedav i e ttim .

N e  kadar o lağanüstü  b ir  varlık  -  po tansiyel, deha, güç 
ve K utsallık ile do lu  -  o ld u ğ u n u zu  anlayabilm eniz için  yok 
edici dokuları, inançları ve duygusal y ü k ü n ü zü  tem iz ley e 
cek  araçları e lin izde tu tu y o rsu n u z . T ek  yapm an ız  gereken  
parm ak ların ız ın  u cu n d ak i bilgiyi ku llanarak  k end in iz i iyileş
tirm ey i, yaşam ınızı değiştirm eyi istem eniz .

Ö ğrencilerim den  biri, so run ların ın  a ltında derin , yoğun 
ve d ö n ü şü m lü  b ir  sevgi o ld u ğ u n u  keşfedene  d ek  kendisin i 
keder ve dep resyondan  ku rtarab ileceğ ine  inanm ad ığ ın ı söy
ledi. Bu iy ileşm eyle h e m  yaşam ını h e m  de  kocası, çocukları 
ve ailesiyle ilişkisini değiştird i. Sevildiğini öğ ren ince  kaygı, 
pan ik  atak, dep resyon  ve kalp  çarp ın tıla rın d an  k u rtu ld u .

Başka b ir m ü şte ri sigara bağım lılığın kendisin i babasına 
yakın hissetme.; yön tem i o lduğunu  anladı. B unu  görünce b a 
ğımlılığı gücünü  yitirdi. O  gün bıraktı, sigara içm eyi.

Tarih boyunca  b irçok  b ü y ü k  usta , iyileştirici ve ileri gö
rüşlü  insan  “kend in i tanı" dem iştir, çü n k ü  farkındalığ ınız 
varsa seçeneğin iz  vard ır ve seçeneğin iz  varsa sağlıklı o lm a 
özgürlüğünüz  ve ona erişim in iz  vardır. “K endini tan ı" ve 
“kend in i iy ileştir” çok  iyi görüşler. S o run  şu ki p e k  çok  insan 
b u n u  nasıl yapacağını bilm iyor. Bu k itab ı yazm a am acım , 
için ize  b ak m ak  ve h ep im iz in  sah ip  o lduğu  el değm em iş sağ
lık, z indelik  kaynağını keşfe tm ek  için  sizlere gereken  araçla
rı sunm ak.

O ld u k ça  başarılı b ir  iş insanı, b ed en in i d in lem eyi ve 
,onun  k ilavuzluğunu  iz lem eyi ö ğ renm en in  h e m  o nu  b e l ve 
diz ağrılarından ku rtard ığ ın ı h e m  de  kazançlı iş kararları al
m asına yard ım  ettiğ in i söyledi. D oğrusu , sem inerle rim e ka

20



tıld ık tan  sonra yeni geliştirdiği sezgisel iş becerileriyle geliri
n i üçe  katladı.

İç b ilgeliğ in izi k eşfe tm ek  ve k end in iz i d in lem ek  yılda 
b irkaç kez yap tığ ın ız  b ir  şey değil; b ir  yaşam  b içim i. O lağa
n ü s tü  yararları görm eye, farkm dalığm ızı gen işle tm eye ve 
kend in iz i iy ileştirm en in  g ü cü n ü  h isse tm eye başlayınca b ir  
d ah a  asla geri d ö n m e k  istem eyeceksiniz.

Her Şey Nasıl Başladı

Ç o cuk luğum da  b iri b a n a  güç lü  iyileştirm e tekn ik leri 
keşfedeceğim i, yara ttığ ım  yeni iyileşm e tekn iğ in i telev izyon, 
sem inerle r ve k itap la r aracılığıyla paylaşacağım ı söyleseydi 
o n u n  aklını kaçırd ığ ın ı d ü şü n ü rd ü m . H ayalim  b ir oy u n cu  ve 
yazar o lm ak tı. O y u n c u lu k  o k udum , eğ itim im i sü rd ü rü rk en  
tiy a tro  oyun larında  yer ald ım , daha  sonra ün ivers itede  p ro 
fesyonel yazarlık  ve e d itö rlü k  okudum . G ü n ü n  b irinde  ülke 
ü lke  dolaşıp  insan ların  sağlıklarını ve z indelik lerin i yen ileye
rek  onlara yaşam ların ı d ö n ü ştü rm e  gücü  vereceğ im  h iç  aklı
m a gelm ezdi.

B ununla birlik te  sağlık, çocukluğum da sık karşılaştığım  
b ir konu  o lduğundan  çok  şaşırm am am  gerekir belki. Ç em obil 
Felaketi'nden  etk ilenen Belarus’u n  başkenti M insk 'de doğ
dum . N ük ieer santralin bölgeyi k irletm esinden lki yıl sonra 
dok to rla r anne babam a, hasta  k ü çü k  kardeşim  M ara t'ın  yaşa
d ı ğ ı z  sert iklim  yüzünden  ölebileceğini ve ken tte  ona uy 
gun tedavi bulunm adığ ın ı söylediler. A vustralya'ya t a ş ı m a  
p lan lan  yap tık  ve o ldukça stresli göçm enlik  sürecinde dokuz 
ay İtalya'da yaşadık. İtalyanlar b ize karşı kibardı ve çevrede 
Rusça konuşan p e k  çok göçm en vardı. A nne babam  gelecek 
konusunda kaygılı olsa da ben, İtalya'da geçildiğim iz günlerde 
çok m u tlu y d u m  ve küçük  eşyalar satarak ailem in  gelirine ka t
kıda bu lunuyordum .

A vustralya'ya yerleşince sil b aştan  b ir yaşam  ku rm am ız  
gerekiyordu: Y abancı dil öğrenm eli, farklı b ir  k ü ltü re  uyum
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sağlam alı ve  h ay a tta  ka lm ak  iç in  b ir  yo l bu lm alıyd ık . Bu so
ru n lu  sü reç  sa ğ h ^ m ı d e rin d e n  e tk iled i. G erg in i eştim ; oku l
da ve evde k en d im i ifade  e tm e k te  güç lük  çekm eye  başla
d ım . Ş iddetli m id e  ağrıları, d e ri so run ları, end işe  n ö b e tle r i 
ve p a n ik  a tak iar y a ş a ^ m . O  sıralar a ilem , t ib b i  so run ları 
yaln ızca d o k to rla rın  çözeb ileceğ ine  in an d ığ ın d an  d ü zen li 
o larak h astan ey e  g ö tü rü ld ü m .

S ağlığım  g iderek  k ö tü leşti. O n  altı yaşında  arada  sırada 
da olsa yoğun  be l ağrılarına tu tu ld u m  ve  d o k to ru m  b e n i fi
z ik  tedaviciye gönderdi. B aşlangıçta b iraz  raha tlasam  d a  b e 
lim deki so run  öyle k ö tü leşti ki ağrılar neredeyse  dayanılm az 
d u ru m a  geldi.

O n  sekiz yaşım da, o y u n cu lu k  k u rsu n d a  m ü stak b e l k o 
cam  P au l'le  tam ştım . Paul b a n a  b ir  d iz i te ra p i o lanağı su n d u . 
Pek  çok  d o k to r ve ho lis tik  tedav i dened im ; am a h içb iri işe 
yaram adı. Kısa b ir  sü re  için  k en d im i b iraz  iyi h issed iyo rdum , 
am a sonra ağrı geri d ö n ü y o r v e  h e r  se ferinde  g id erek  k ö tü le 
şiyordu.

Y irm i y aşım dayken  öyle k ö tü y d ü m  ki b az ı h a fta la r güç
lük le  yü rüyeb iliyo rdum . 'U tand ığ ım  için  b u n u  a ilem den  ve 
arkadaşlarım dan  saklam aya çalıştım . Yalnızca P au l'le  annem  
sık ın tım ın  b o y u tla rın ı b iliy o rla rd ı. Bir n o k tad a  k en d im i ki- 
ro p rak tö rü n  ofisinde yaşıyor gibi h isse ttim . K end im e güve
n im i y it^ m iş tim .

D ö n ü m  N o k t a s ı

Acı içindeydim , b ed en im in  b iç im i bozu lm uş görünüyor
du. Paul'den  b en i k irop rak tö re  gö tü rm esin i is te ^ m ; yol b o 
yunca çığlıklar a lttım  A sfalttak i h e r  tü m sek  işkence gibiydi.

■Sonunda k iro p rak tö rü n  b e k le m e  sa lonuna  u laştım . 
Bana şöyle b ir  b a k tı ve  b e d e n im in  sıkışıp kalm ış o ld u ğ u n u  
söy led i. Ş aşkin gözlerle ona  b ak ıp  m ırıld a n d ım : “O n u  b iliyo 
ru m  z a te n . Beni iy ileştirm ek  iç in  ne  yapacaksınız?"

“H içb ir ş e y / ded i. “Eve g id in .”
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D ö n ü ş y o lunda  öfkeden  gözüm  d ö n m ü ştü  ve b ir n e 
den le  acım ı hafifle tm işti b u . K endisini çaresiz h isseden, dep- 
res if  insanların  yaşam larını sü rd ü rm ek  için  ö fkeden  yarar
landığını o k u m u ştu m . Buna b en ze r b ir şey yaşıyordum . Yü- 
rü y em ed iğ im  ve tekerlek li sandalyeye m ah k û m  o lduğum  
çeşitli senaryo lar d ö n ü p  d u m y o rd u  aklım da. Sonra  b ir  d ü 
şünceye tak ıld ım : Sağlığım  aynı kalam azdı. Ya kötü leşecek , 
ya da iy ileşecektim . Y aşam ım ın geri kalanında acı çekm e 
düşüncesine  katlanam ıyordum .

D ah a  sonra evde, yatağım da kasvetli geleceğim i d üşü 
nürken  kafam da b ir şim şek çaktı. İnanılm az b ir bakış açısı d e 
ğişimi geçirerek şim diye d ek  h ep  ba§kalannın beni iyileştir
m esini beklediğim i, onların beni b ir şekilde kurtarabileceğine 
inandığım ı anladım . İçim dekl gücün akıp gitm esine izin ver
dikçe kendim i daha da k ö tü  hissediyordum . Yanıt açıktı: Ken
tli kendim i iy ileş^rm elıydim . A m a nasıl?

İyileşmeYeteneğimi Keşfetmek

B eden im in  o lağanüstü  b ir  iyileşm e becerisiy le  d o n a tıl
dığını h isse tm iştim  b irdenbire. A ncak kend i k en d im i iyileş
tirm ed e n  önce  ağrılarım ın am acını öğrenm eliydim . Belli ki 
b ir  şeyler yo lunda  g itm iyordu  ve b ed en im  bana  b ir  m esaj 
verm eye çalışıyordu.

A cı çekm eyi sü rd ü rsem  de a rtık  b ir  am acim  vardı. Ken
di k en d im e  iyileşm eye nasıl başlayacağım ı ta m  bilm iyor
dum ; am a insan ın  değişik  düzey lerde  işlev gö rdüğünü  b ili
y o rd u m  -  akılsal, fiziksel, ruhsal, enerjisel ve başkaları... 
E lim den  geldiğince tü m  yön leri incelem eye karar verd im .

İyileşm eye karar v e r^ m  öncelikle. Ya biraz daha iyi hisse
deceğim i, ya da b ü sb ü tü n  sağlığıma kavuşac^ tom . Şöyle ya 
da böyle, hasta. o lm aya o d a k la n m ^ to n  çok daha  iyiydi bu .

D a h a  sonra, b e d en im d e n  ö ğ ü t alacaksam  d u y g u lan m la  
ile tiş im e geçm em  gerek tiğ ine karar verd im . Soluk alıp  veri
şim e odaklanm aya başladım . D u y ğ ü l^ ^ ^  itip  uzaklaştır
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m ak  yerine an lam ak  için  zam an  ayırd ım  ve on ların  b ilgeli
ğ inden yararland ım . İy ileşm ek için  h isse tm em  gerektiğ ini 
an lad ım .

Ayrıca e lim i b e lim e  koym aya başlad ım . O  sıralar b u n u  
beden im i destek lem ek  için  yap ıyo rdum . Sonradan  an lad ım  
ki b e lim e  d o k u n arak  aklım ı ve enerjim i o bölgeyi iyileştir
m eye odak lıyo rdum . Başka b ir  deyişle, b ey n im d e  başlayan 
iyileşm e am acı, om urgam ı ve sin ir sistem im i geçip be lim e  
doğru  ilerliyordu.

B eden im in  so n u n d a  b en im le  işbirliği yap tığ ın ı h isse t
m eye  başladım . Y um uşadığım ı ve gevşediğim i hissediyor
dum . K iro p rak tö rü n  sö zü n ü  ettiğ i "sıkışm ışlık” geçm eye baş
ladı. A m a kend im i daha  h isse tm eye başlasam  da  arada sırada 
kuşkular d ü şü y o rd u  iç im e -  işe yaramayacak, boş ver ya da 
şimdiye dek hiçbir şey işe yaramadı, bunun yarayacağını niye 
düşünüyorsun tü rü n d e n  raha tsız  edici düşünceler. E n iyisi 
odak lanm ak  diye d ü şü n d ü m  ve aklım ı oyalam ak için  o tu z 
dan  geri saym aya başladım .

Böylelikle d ü şü n ce le rim  yatıştı ve b u  iyileşm eyi gerçek
leş tirm ek  zo ru n d a  o lm adığ ım ı anladım ; te k  y apm am  gere
ken  o n u n  akm asına iz in  verm ek ti. K utsal B ilinç 'i daha  önce 
d u y m u ştu m , am a an lam m ı kavrayam ıyordum . Ben b ilinçli 
o larak h içb ir şey yapm adan  kan ım ı dam arla rım da  dolaştı
ran, saçlarım ı uza tan , yüreğ im i ça rp tıran  b ed en im in  akıllı 
o ldu ğ u n u  b iliyo rdum . K utsal İyileşm e B ilinci diye b ir  şey 
var m ı, sorm aya karar verdim . Bu b ilinc in  bana  yard ım  e t
m esin i is tiyo rdum . B irkaç dakika içinde o lağanüstü  b ir  iyi
leşm e enerjisiy le  bağ lan tıya  geçtiğ im i h isse ttim . Sanki sıcak 
güneş b e lim d ek i katılığı ve ağrıyı e ritiyo rdu .

D ik k a tim i om u rg am a  y öne ltince  b iç im i b o zu lm u ş b ir  
sırt im gesi gö rdüm . Pek çok  o m u r y erin d en  kaym ış, iltih ap - 
lanm ıştı. D eh şe te  kap ıld ım , bu rüyadan -hoşlanmadım, diye 
d ü şü n d ü m . Sonra an lad ım . D ü ş  gö rm üyordum . K endi sırtı
m ın  im gesine bak ıyo rdum .

Şaşkınlığım ı ü z e rim d en  a ttık ta n  sonra sırtım ın  nasıl b u  
d u ru m a  geldiğini düşünm eye  başlad ım . Böylece şu so ruyu
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