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“Bu kitap bu giizel gezegendeki tiim kadinlara ithaf edilmistir. Diinyaya denge ve uyum getirmek i¢in
savas¢inmn atesli sevgisine ulasmamiz ve tanricamn bilgeligine erismemiz dilegiyle.

Oyle bir zaman geldi ki tomurcukta sabirla beklemenin riski, ¢cigek agmasi riskinden daha 1stirapli
oldu.”



Giintimiizde kadinlarin siirekli zor durumlarda kaldig bilinen bir gercektir. Artik kadinlar 6nemli bir
isgliclinii olusturuyor ve ortaklar, ¢ocuklar, aile ve dostlarimuzla her zamankinden daha yogunuz ve
baskalarimn ihtiyaglarini hep kendi ihtiyaglarimizdan 6nde tutuyoruz. Ve tiikendigimizi
hissettigimizde veya iyi hissetmedigimiz zamanlarda, cogumuz kendimize karsi en

yakin arkadasimizdan daha acimasiz bir elestirmen olabiliyoruz.

Icsel Savasc¢1 Tanriganuzin devreye girdigi yer burasidir.

Savasc1 Tanrica nm Yolu isimli bu kitapta, yazar HeatherAsh Amara, yetersiz oldugunuz fikrine bir
panzehir sunuyor. Direkt, diiriist ve lafi dolandirmadan, Amara size, sonunda gercekte oldugunuz
ozgiin, zeki, kusursuz kadin olarak gormeniz i¢in beklenti katmanlarindan nasil kurtulacagimz
gosteriyor.

“Kendinizi benliginizin her bir dokusuyla sevmiyor ve yiiceltmiyorsamz, kendi gii¢ ve tutkularimza
sahip ¢1kma konusunda bocaliyorsaniz, hayatimizda daha keyifli ve basit bir mevcudiyete ihtiyag
duyuyorsaniz o zaman i¢sel bir devrimin zamamdir.”

Kadim Toltek geleneginden ve Tanriga spiritiielliginden bilgeliklerle Savas¢1 Tanriga’min Yolu,
olmamz gereken gercek Savas¢1 Tanrica olmamz i¢in size ilham verecek ve cesaretlendirecek
dersler, kisisel hikayeler, ritiieller ve egzersizler icermektedir.

HeatherAsh Amara, Toltek Yaratict Niyet Merkezi nin kurucusudur.

Ona www.heatherashamara.com adresinden ulasabilirsiniz.
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Savasc1 Tanrica’nin Yolu I¢in Ovgiiler




“HeatherAsh Amara, sevdigim ve deger verdigim bir kadindir. Diiriistliigii ve biitiinliigli Savasc1
Tanriga Egitimi’nin her bir sayfasina yansimis. HeatherAsh, bu kitapta takdim edilen yasam
seremonisinde kogunuz ve essiz 6gretmeniniz olacak. Savasc1 Tanriga Egitimi’ndeki etkin adimlari
kullanarak ‘hasta ve yorgun’ katmanlarin, sikintiyr ve bogucu kosullanmay1 asabilirsiniz. Sonu¢ mu?
En nihayetinde kendinizle ve baskalariyla bag kurabilecek ve degerli, bagimsiz benliginizi
yasayabileceksiniz.”

- Ana Tiger Forrest, sifaci, Forrest Yoga’mn yaraticis1 ve Fierce Medicine isimli kitabin yazari

“Kizlar, ‘kosullanmalardan’ kurtulmanin, kendimizi baskalarinin degil, ‘kendi’ gézlerimizden
gormenin ve olmamiz gereken kisi olmay1 dilemek ile gerceklestirmek arasindaki ugurumu
kapatmanin zamam geldi. Size bu yolculukta cesaretle, kendinizi merhametle kabul ederek nasil
ilerleyeceginizi, kimse HeatherAsh Amara’dan daha iy1 gésteremez. Eger gercekten kim oldugunuzu
kesfetmeye ve en 1yi benliginiz olmaya hazirsaniz bu kitabi alin ve bugiin ise koyulun. Diinyanin sizin
151&1mza ihtiyact var!”

- Stephanie Bennett Vogt, Your Spacious Self isimli kitabin yazari

“Bu kitap, hangi yasta veya yasamlarinin hangi evresinde olurlarsa olsunlar, tiim kadinlar i¢indir.
HeatherAsh Amara, savas¢1 ve tanriga kavramlarim kendi yasaminda ve yazilarinda i¢sellestirmis
usta bir 6gretmendir. Benim i¢in bu kitapta bir kadinmin ondan 6grenebilecegi dersleri en ¢cok
yansitan climle sudur: ‘Bir Savas¢1 Tanriga olmak, kendinizin tamamina asik olmaktan ibarettir.’
Sundugu her ders spiritiiel, fiziksel, entelektiiel ve psikolojik biiyiime ve arinma i¢in goriis

ve uygulamalar sunar. HeatherAsh’in bir Savas¢1 Tanriga olma yolundaki kendi yolculuguna dair
aciklig, kitaba farkli bir 6zgiinliik ve hafiflik katiyor.”

- Judith Yost,
Ogrenci Dekam ve Nature and Intimacy isimli kitabin
yazari

Bu kitap bu giizel gezegendeki tiim kadinlara ithaf edilmistir. Diinyaya denge ve uyum getirmek i¢in
savasc¢imn atesli sevgisine ulasmamz ve tanriganin bilgeligine erismemiz dilegiyle.

Oyle bir zaman geldi ki tomurcukta sabirla beklemenin riski, ¢igek agmasi riskinden daha 1stirapli
oldu.

- Ana'l's Nin
»UNU;

Savasc1 Tanrica Egitimi’nde, Heather Ash Amara, bir 6gretmen, bir arkadas ve bir kilavuz olarak
kendi deneyimlerini paylasiyor, yepyeni bir kadin kusaginin kendi i¢sel doniisiim yolculuklarina adim
atmasina yardimci oluyor.

Bu kitap pek ¢cok gelenegin bilgeligini tek bir giizel yolda bulusturdu. Bu 6gretilerde degismeyen bir



sey varsa o da bir diisiincenin ona yonelik bir adim olmadan hi¢bir anlam ifade etmedigi anlayisidir;
bu yiizden bu kitap sizi kutsal benliginizle bulusturmak iizere tasarlannus bir siirii egzersiz igerir.

Kisa siire i¢inde goreceginiz gibi, Savasct Tanriga’min yolu sevgiyle oriilmiistiir.

HeatherAsh Amara benim hayatima yirmi sene once, her konu hakkinda sayisiz sorusu olan bir
tiniversite 6grencisi olarak girdi; 6yle ki ben dahil pek ¢ok 6gretmenle ¢alisti ve anlayis yolunda
ilerledi. Basta, kendisi disinda var olan her seyi anlamak istedi ama 6gretmenleri onu hep ige
yonlendirdi. Ve bu yondeki direnci kirildiginda, dis diinyayr anlama yolculugu, bir kendi kendini
anlama yolculuguna doniistii. Iste bu kitapta okuyacagimz sayfalar bu yolculugun bir sonucudur.

Savasc1 Tanrica’nin yolu on derste anlatilmustir. Ilk {i¢ ders kendinizi merkezlemenize ve nerede
oldugunuzu anlamamza

yardime1 olurken sonraki alti ders kisisel doniisiim yolunda size yol gosterir. Son ders ise sizi giinliik
yasaminda bir Savas¢1 Tanriga olarak hakikatinizi yagsamaya davet eder.

Yirmi yil1 askin bir siire 6nce sinifima giren geng kizin, 151k sagan bir kadina, bir 6gretmene, bir
yazara ve bir Savas¢1 Tanriga’ya, daha dnemlisi, kusursuz sevginin bir ifadesine doniistiigiinii gormek
beni inanlmaz mutlu ediyor.

Toltek geleneginde, bir ¢iragin usta olmadan onceki son adimu, bir kol degnegi gibi destek aldig
ogretmeninden ayrilmasi ve kendi iradesinin giiciiyle yiiriimeyi 6grenmesidir. Ogretmeninin verdigi
derslerin izleri onun atacag tlim adimlarda olacaktir ama ortaya ¢ikan sey kendi deneyimlerinin
bilgeligidir. HeatherAsh Amara benim ¢iragimdi, simdiyse akramm.

Bu muazzam kitaba hayat verdigin i¢in tesekkiir ederim, HeatherAsh Amara.

- Don Miguel Ruiz, Dort Anlasma ve Ustaca Sevmek isimli kitaplarin yazari
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Onsdz

Kadinlarla ¢aligsmak i¢in uzun seneler once, tiniversitede Kadinlar ve Toplum isimli ilk dersimi
aldigimda ve yeryiizii-odakl: spiritiielligi kesfetmeye basladigimda ¢agrildim.

Diinya-odakl1 spiritiiellik, merkezinde diinyayi, tabiat1 ve yasamin tiim olusumlarim onurlandiran tiim
din veya geleneklerdir. Yerli Amerikan kabilelerinden Afrikali samanlara ve modern bilim
insanlarina kadar diinyanin dort bir yaninda insanlar tarafindan benimsenen diinya-odakli

spiritiiellik diinyayi, bize hayat ve besin veren ve bize anlayis ve bilgelik katan anne olarak goriir.

Diinya ve giinesin dongiileriyle iligkili olan bu geleneksel 6gretiler 151k ve karanligi, baglangiclar: ve
sonlari, erkegi ve disiyi, dogumu ve 6liimii kutsallastirir. Her sey dahildir; her sey kutsaldir. Kendimi
farkl1 gelenekleri incelemeye adadigimda, Avrupa samanizminde ve onun Tabiat Ana’y1

yiicelten 0gretilerinde derin bir aidiyet hissi yakaladim. Geng kiz, anne ve yasl kadin arketipleriyle
Tanriga’min farkli nitelikleri bana, daha ¢ok erkek bir Tanr1 ve rol modeller ile rehberler



olarak gosterilen insanlar (agirlikl1 erkekler) gibi olmaya ¢alismak yerine kendimi bir kadin olarak
sevmeye baslamam i¢in ilham verdi.

11

Zaman i¢inde yol gosterecek dgretmenler buldum ve bana gelip 6grenmek isteyen sayisiz kadin
sayesinde ogretmeye “siiriiklendim”. Kadinlar olarak bizler Kutsal Giice dair disi bir yansima ve
bize dogal sezgi, sifa ve birliktelik giiclerimizle bag kurmamiza olanak verecek bir spiritiiellik arariz.
Bunun erkeklerden daha 1yi olmakla ya da erkek kardeslerimizden ayr1 yasamlar siirmeyi istemekle ya
da biyolojimiz sebebiyle 6zel olmakla hicbir ilgisi yoktur. Bu, tamamen yasamu onurlandirmakla
ilgilidir: disi ve erkek, hayvan ve insan, bitki ve mineral. Ve kadinlar olarak kendimize gili¢ vermek
ve birbiri-mizdeki tanr1 ifsalarindan ilham almak, her birini taglandirmak i¢in bir araya geldigimizde
meydana gelen sihirle ilgilidir.

Bu kitap, 1997 yilinda, bir sene igindeki on ii¢ yeni ay dongiisiinden esinlenerek On Ug Ay ismiyle
yarattigim bir senelik bir programin eseridir. On Ug Ay ilk olarak, yanlarinda ¢iraklik dénemimi
gecirdigim iki kadin 6gretmenden, Vicki Noble ve Cerridvven Fallingstar’dan ilham aldi. Bu siire
boyunca birbirlerini kosulsuz bir sekilde desteklemek i¢in bir araya gelen kadinlarin
beslenmelerinden gii¢ aldim.

Vicki’yle kadinlarin sezgi, sifa ve miithis gliclerinin bilgeligini 6grendim; Cerridvven’le kendimi
yakinliga ve savunmasizliga actim, mevsimlerin dongiileriyle bir oldum, ritiielin sifal1 giiclinii
tantdim. On Ug Ay, ayni1 zamanda iiniversiteden her hafta bulustugum kiz arkadaslarimdan,
kardeslerimden olusan kii¢iik bir grupla, Evet Kadinlar1 ile gliclendi.

On Ug Ay’1n déniistiiriicii kalbi, Dért Anlasma adli kitabin yazar1 Don Miguel Ruiz ile uzun Toltek
cirakligim ve 68retmenlik ortakligimla sonuca ulasti. Toltek bin seneyi askin bir zaman 6nce Giiney
ve Orta Meksika’da bir araya gelmeyi se¢mis bir grup insandi. Kendilerini “ruhun sanatkarlar1”
olarak goriirlerdi. Don Miguel sdyle der: “Kendini, sana 6zgii sekilde bul ve ifade et. Sevgini acik¢ca
ifade et. Hayat bir hayalden ibarettir ve eger hayatim sevgiyle yaratirsan, hayalin bir sanat eserine
dontisiir.”

Ucg y1l siiren zahmetli bir ¢alisma siirecinden sonra Avrupa samanizminin dgretileriyle Toltek
bilgeligini giinliik yasantima entegre etmeyi basardim. On Ug Ay programuyla birlikte ikisinin giiclii
bir dengesini yakaladim ve kadinlar1 kendi yasamlarinda pozitif bir degisim yaratmalari i¢in
gliclendirmek amaciyla onlara bu Toltek savas¢i felsefesiyle Avrupali tanrica spiritiielliginin bir
karisimim 6gretmeye basladim.

Ve vay canina, ise yaradi. Programin ilk senesinde, on alt1 kadinin bahar yagmurlarindan sonra agan
kir ¢igeklerine doniistiigiine tanmk oldum. Kisisel hakikat ve 6zgiinliige EVET diyen bir grup i¢inde,
her kadin kendilerine dair kuskular1 asti ve onlara ayrilan yolda yiirlimeye basladi. Eski projeleri
tamamlamaktan yeni kariyerlere baslamaya, sikisip kaldiklar1 ebeveyn kaliplarindan arinmaktan bir
aile kurmaya, cinsel travmalar1 atlatip hayata tutkuyla sarilmaya kadar, tiim kadinlar yiikseldi.

Builk On Uc Ay grubundan, diinyamin dért bir yamndaki kadinlar igin bir ¢iraklik grubu dogdu.
Internet lizerindeki kiiresel agimiz kalabalik sehirlerdeki ve 1ss1z kasabalardaki kadinlari, olasilik ve



0zsevgi kapilarim sonuna kadar acan bir gruba baglamak i¢in diinyanin en {icra koselerine ulasti.

Savasc1 Tanrica Egitimi, On Ug Ay dgretilerinin senelerin tecriibesiyle yogunlasmis ve on etkin ve
basit derse indirgenmis en yeni ifadesidir. Oldugunuz Savas¢i1 Tanrica’y1 ortaya ¢ikarmamz i¢in bu
derslerin ylireginizi ve ruhunuzu beslemesini diliyorum.

Her ne kadar ben On U¢ Ay’1n aslina ve simdi Savasc¢1 Tanriga Egitimi ne hayat veren anne olsam da
bu 6gretiler bliylikannelerimizden, biiyiikannelerimizin biiyiikannelerinden sézlii olarak aktarilan, tiim
kadinlar i¢in modern biiyiikanneler ve anneler tarafindan yeniden yaratilan ve yeniden icat edilen
ogretilerdir. Ozellikle 6liimiinden sonra bile Toltek soyu 6gretilerini gelecege tasimam igin bana pek
cok acidan kilavuzluk yapan Madre Sarita’ya, Don Miguel’in annesine siikranlarimi sunarim.

Giris

Hayatimin sonuna gelmek ve sadece yasam siiremi doldurdugumu gérmek istemiyorum. Hayati enine
boyuna yasamak istiyorum.

- Diane Ackerman
Siz biitlinsiiniiz. Siz gii¢liisiiniiz. Siz kutsalsiniz.
Bu sozleri okudugunuzda, hakikati kemiklerinize kadar hissediyor musunuz?

Yoksa kendinize dair i¢inizde tasidiginiz tim 6nyargi ve kuskularin agirligint mu hissediyorsunuz?
Belki de derinlerde yeterince 1yi olmadigimza dair bir inang vardir ve neticede yasaminiz boyunca
degeri kendinizin disinda arama siirecinden ge¢cmis olabilirsiniz.

Kendinizi benliginizin her bir dokusuyla sevmiyor ve yliceltmiyorsaniz, kendi gii¢ ve tutkulariniza
sahip ¢cikma konusunda bocaliyorsamz, hayatimzda daha keyifli ve basit bir mevcudiyete ihtiyag
duyuyorsaniz o zaman ig¢sel bir devrimin zamamdir. Savas¢1 Tanrica enerjinizi ortaya

koymanin zamamdir.

Kadinlar olarak biz kendi biitiinliiglimiizii, degerimizi ve

sevgiyl hep baskalar1 araciligiyla aramak iizere kosullandirildik. Elli y1l 6nce, bir koca ve ¢ocuklarin
bizi tamamlayacagin 6grendik - bu, neredeyse tek segenegimizdi. Bugiin, bizi degerli kilan sey, bir
sevgili, kariyerimiz, hatta se¢tigimiz spiritiiel bir yolda ilerlemek olabilir. Ne kadar kusursuz
oldugumuzu ender goriiriiz. Sik sik kendi degerimizi bizi seven veya sevmeyenlerle dlcer, o bes veya
on bes kilo fazlay1 verip vermemeye baglar, ii¢ is1 aym anda yaparken giiliimsemeyi

becerdigimiz takdirde kendimizi degerli hissederiz.

Yeni kadinlarin devrimi, baska insanlara odakl1 degil, i¢sel diinyaya odakli olma evrimidir.
Dikkatimiz korku dolu kosullar, egerler ve hayirlarla kusatildiginda, enerjimizi dagitir ve bizimigin
neyin 0zgiin oldugunu ayirt etme konusunda sikinti yasariz. Dikkatimizi yeniden i¢sel anlamda kim
oldugumuzu kesfetmeye yonlendirdigimizde -oldugumuzu hayal ettigimiz ya da olmamiz gerektigini



diistindiigiimiiz kisi yerine- ig¢sel, 6zgilin, gomiilii gliciimiize dogru kutsal bir doniisiim yoluna baslariz.
Bu, Savasc¢1 Tanrica’nin yoludur.

Savasci, enerji, odak, adanmustik, amag ve kararliligin bir birlesimidir. Bu unsurlar1 bilingli olarak
bir araya getirmek bize giiclimiizii verir. Savas¢i enerjimizi besledigimizde, kendinden emin, net
bireyler olur ve her bir eyleme benligimizin yiizde 100’{inii katariz.

Tanrica enerjisi bizim yaratic1 akisimizdir: kosulsuz sevgi, haz, tutku ve bilgelik. Tanriga enerjimizi
geri kazandigimizda, keyifli bir 6zkabullenme ve 6zsaygi i¢inde yasar, kutsal i¢ sesimizi dinleriz.

Simdi gelin, en bastan baglayalim.
Isin asl1 su ki bu yoldaki ilk adim yeni bir anlayis kazan-

makla ya da yeni bir benlik evresine erismekle ilgili degildir. Aksine, ¢ok uzun zamandir
tutundugunuz baz1 seylerden feragat etmenizi gerektirir. Bir doniisiim yolunda, sahte inanglarimzdan
ve kendinizi kisitlayan hikdyelerden vazgegmeye istekli olmalisimz.

Hikaye, neden oldugumuz gibi oldugumuzu agiklamak i¢in baskalarina ve kendimize anlattiginuz bir
seydir. Hikayelerimiz esin kaynagi da olabilir, keder ve su¢glama da. Hikdyelerimiz bizi enerji ve
coskuyla da doldurabilir, kendimizi ¢aresiz ve magdur ya da ofkeli ve savunmaci hissetmemizi de
saglayabilir. Anlattigimz, ifade ve sevincimizi kisitlayan hikayeler, 6ziinde bize hizmet etmeyen
sahte inanglar ve bagliliklarla doludurlar. Sorulmasi gereken soru sudur: Hikdyem i¢sel ve harici bir
dram mu yaratiyor, yoksa bana huzur ve mutluluk mu katiyor?

“Yeterince zeki degilim”, “yeterince giizel degilim” ya da “yeterince disadoniik degilim” diyen o
igsel sesler, tutundugumuz kisitlayici inang yapisi i¢in temel olusturan sahte diisiincelerdir. Cogumuz
kendimize bu hikayeleri dyle uzun zamandir anlatiyoruz ki artik onlar1 hikdye olarak bile

gormiiyor, gercek olarak kabul ediyoruz! Ama bunun hakikatle uzaktan yakindan ilgisi yoktur!

Kisitlamalarimza tutunmaktan vazge¢cmeye hazirsaniz, ilk adim sizin bir magdur ya da kurban
oldugunuz inancindan kurtulmaktir. Eger kendinizi giigsiiz ve ¢aresiz olarak goriir ya da kabul gormek
i¢in olmadigimz bir sey olmaniz gerektigine inamrsaniz bu hikayeler hayatimzi yonetir ve
ger¢ekliginizi tammlarlar.

Diinyay1 doyasiya yasamak i¢in arkasina saklandiginiz her tiirlii maskeden veya koruyucu kabuktan
kurtulmanin zamani geldi. Gegmisi gecmisten birakip gelecege teslim olmaya cam goniilden istekli
olmalisimz. En 6nemlisi, kim oldugunuzu ortaya ¢ikarmak i¢in kim olmamz gerektigine dair
diistincelerinizden kurtulmaya hevesli olmalisimz.

Gelin sizi, giizel, gliclii benliginiz olmaniz i¢in hazirlayalim.

Kahramamn efsanevi hikayesinde, tek basina bir adam, talihini bulmak, kotiiliiklerle savasmak, bir
veya iki kadini kurtarmak ve tiim engellere ragmen giiclinii ortaya koymak i¢in yollara koyulur.

Kahraman Savas¢1 Tanriga’nin modern hikayesinde, tek basina bir kadin kendini bulmak, korku ve



kuskularla savasmak, giiciinii ve canliligini geri kazanmak ve merhametinin ve siddetli sevgisinin
gliciinii gdstermek icin yollara koyulur.

Yirmi birinci ylizy1l kahramanlari olarak gercek benligimizi 6zgiir birakmamiz i¢in asilacak yiginla
engelimiz ve yok edilecek bolca iblisimiz var. Stresin, kendinden nefret etmenin, kendine acimasiz
davranmanin ve bagimliligin normal, cinsel, duygusal ve fiziksel istismarin son derece yaygin oldugu
bir zamanda yasiyoruz. Ve her ne kadar anne ve biiyiikannelerimizin oy hakki, isyerinde esit muamele,
vesaire gibi seyler i¢in savasarak dis diinyada kadinlarin 6zgiirlesmesi i¢in bir yol agmis olmalar1
sebebiyle sansli olsak da ¢cogumuz hala bize ait olmayan standartlara, inanglara ve ideallere
yetismeye c¢alisarak yasiyoruz.

Savasc1 Tanrigca Egitimi ger¢ekten kim oldugunuzu ve ger¢ekten ne istediginizi bulmak ve bu bilgiyle
birlikte, icerideki gercek kimliginizle 6zgiin bir bi¢imde 6rtiisen harici bir gerceklik yaratmaktir.

Yazarlar Carrie McCarthy ve Danielle LaPorte’nin Style Statements isimli kitaplarinda yazdiklari
gibi biz igceri bakmay1 basaramadiginmizda, neyin dogru neyin yanlis oldugu konusunda kendi
i¢gselligimizle irtibatimizi kaybettigimizde hayat problematik bir sekilde bogucu olur. Kendimizi,
baska insanlarin pisirdikleri basar1 ve mutluluk fikirleriyle besledigimizde, 6zgiin karakterimiz a¢
kalir ve biz yagsamlarimiza neler katip diinyaya neler birakacaginmiz konularinda zayif, aciz tercihler
yapariz.

Disarisi-odakli bir bireyken igerisi-odakl1 bir bireye doniismek cesaret gerektirir. Bildiklerimizi
takip etmek, asina oldugumuz alanda kalmak kolaydir. Ama Savasc1 Tanriga’mn yolunda, herkese
uyan tek bir sablon, izlenecek bir kalip, hapisten kurtaracak bir kart, sizi kurtaracak bir beyaz

atli sovalye ya da sizi aninda ger¢ek benliginize uyandiracak gercek bir usta, sevgi dolu bir guru ya
da giiclii bir saman yoktur. Bu, tek basina kat etmeniz gereken bir yoldur ama etrafimzda sizi
destekleyen kardeslerinizle birlikte iceri donecek ve i¢inizdeki pariltili miicevheri ortaya ¢ikarmak
i¢in Onilinlize ¢ikan her tiirli engeli, enkazi, gliriiltiiyii, tikaniklig1 veya boguculugu temizleyeceksiniz.

Iyi haber su: Gergek benliginize doniismeniz i¢in asla ¢ok gec degildir. Su anda gezegenin ihtiyac
duydugu sey budur: siz, ytizde 100.

Diinyanin dort bir yamnda, kadinlar kendi 6zgiin, yaratici, son derece essiz benliklerini geri cagirmak
i¢in adim atiyorlar. Eski ve yipranmus savas, egemenlik, rekabet, kiskanglik ve baski giysilerimizden
kurtuluyoruz. Bir gilines gibi doguyor, bir dolunay gibi parliyoruz. Atesli sevginin, merhametin, daimi
Ozgiinliigiin ve savunmasizligin giiciine evet diyoruz. Bunlar savas¢1 odagimizin ve Tanrica
sevincimizin nitelikleridir.

Bu disi 6zgiinliigii geri kazanmak bizi erkeklerden daha

evrimlesmis ya da 6zleri yerine evcil diinyalarinda yasayan kadinlarimizdan daha 1yi yapmaz.
Insanlar olarak hepimiz esitiz, hepimiz degerliyiz.

Hepimiz biitiiniiz. Sadece bazen kendimizi kisitlayan inan¢larimizin olusturdugu o sisin iginde dyle
kayboluyoruz ki bizi tekrar kosulsuz 6zsevgl ve 6zkabullenmenin 1518ina gotiirecek bir kilavuza
ihtiya¢ duyuyoruz. Iste bu kitap dyle bir kilavuzdur.



Cembere Doniis

Binlerce yildir, diinyamn dort bir yamindaki kabile ve kdylerde kadinlar paylasmak, 6gretmek,
dinlemek, 6grenmek i¢in gemberler olusturur, bir araya gelirler. Bu kadinlarin nabz1 hala i¢cimizde
atar. Onlarin bilgeligi zamani asar, bize disi bag ve giizelligin sarkisim fisildar. Bu ¢agriyr duymak
i¢in sadece durmamiz ve kulagimiz1 kalbimize vermemiz gerekir.

Sifa ve 6grenme i¢in kadinlarin bir araya gelislerine giizel bir 6rnek ay locasidir. Amerikan yerlisi
kabile anas1 Spider’in Songs of Bleeding isimli kitabinda yazdig gibi: Kadinlar kanamaya
basladiklarinda, Kanl1 Loca’mn kutsal, i¢ gdzlemsel alamna gitmek i¢in evlerini ve ailelerini terk
ettiler. Loca tlim insanlar tarafindan saygiyla karsilamirdi, ¢iinkii kanayan kadinlarin hayalleri ve
vizyonlari, tarim ve sifa bilgileri, topluluk iliskileri tizerine kilavuzluk gibi hayati bilgiler sagliyordu.
Ne zaman yanitlanmasi gereken sorular olsa, kadinlar Loca’ya gider ve atalarina sorarlard.

Kadinlarin bilgeligi burada, giinliik yasamdan uzaklasip c¢ekildikleri inzivada diger nesillere aktarildi
ve yeni anlayislar ve vizyonlar tiim toplulugun yararina sunuldu. Bu eski ¢ag 6gretilerinin bircogu
kaybolmus olsa da hala i¢cimizde yasamaktadirlar.

Ben biiylikannelerimizin bilgeligini, her birimizin dogustan sahip oldugu ve sabirla ortaya ¢ikmay1
bekleyen bir tohum olarak goriirlim. Bu bizim mirasimiz, kendimize ve ¢emberimize doniisiimiizdiir.

The Spiral Dance 1simli kitabin yazar1 ve Tanrica hareketinin arkasindaki en 6nemli ilham
kaynaklarindan biri olan Starhavvk’in yazdig gibi:

Hepimiz daha 6nce hi¢ gitmedigimiz bir yere donme 6zlemi i¢indeyiz - zaman zaman goziimiize
ilisen, yar1 hatirladigimiz, yar1 hayal ettigimiz bir yere. Topluluk. Bir yerde, sozciikler bogazimizda
diigimlenmeden, tutkuyla konusabilecegimiz insanlar var. Bir yerde bir grup el bizi karsilamak i¢in
uzanacak, iceri girdigimizde gozler parlayacak, kendi giiclimiize eristigimizde sesler bizimle birlikte
kutlayacak. Topluluk demek, yapilmas1 gereken isi yapmamuz i¢in gliclimiize gii¢ katan insanlar
demektir. Diisecek gibi oldugumuzda bizi tutacak kollar demektir. Bir sifa ¢gemberidir. Bir dostluk
¢emberidir. Ozgiir olabilecegimiz bir yerdir.

Bu kitap iyilestiren, giilen ve biiyliyen kadinlarin kutsal birlikteligini temsil eder. Bu sayfalarda
Savasc¢1 Tanriga’min derslerini kesfedeceksiniz. Her boliim bir kesif, uyanis yolu, disi kokleriniz ve
toplulugunuzla yeniden kurdugunuz bagdir. Her s6zciik sizi olmamz gereken kadin olmaya davet eder.

[k {ic Savasc1 Tanrica dersi temel bilgidir; kendinizi ben-

liginize adamaniza, benliginizle bulusmanmiza ve benliginizi arindirmamza yardimei olacak sekilde
tasarlanmustir. Sonraki alt1 ders doniisiimseldir, benliginizin temel niteliklerini temizlemek ve
canlandirmak i¢in kilavuz esliginde yapacagimz bir yolculuktur. Son ders ise ilham vericidir, sizi
15181m1z1 diinyaya daha gii¢lii bir sekilde yansitmaniz icin tesvik eder.

Her ders sizin eski kalip ve aliskanliklardan kurtulmamza ve i¢inizde bekleyen Savasci Tanriga
olarak yiicelmenize yardimci olacak sekilde tasarlanmustir. Her ders i¢ ve dis diinyalarinizdaki
doniisiimil stirdiirmeniz 1¢in uygulamalar sunar. Cogu boliim bocaladigim yerler ve edindigim



anlayislar, tokezlemelerim ve kalkip yola devam ettigim zamanlar hakkinda kisisel bir hikayeyle
baslar. Aydinlandigimu, spiritiiel anlamda yol kat ettigimi ya da 6gretilerimi tamamladiginm iddia
etmiyorum. Ben kendimi kararli bir Savas¢i ve kiistah bir Tanri¢a olarak gériiyorum. Hala 6grenme
asamasinda-yim. Tipki sizin gibi 6grenen, biiyiiyen, giilen ve aglayan bir kadimm. Hatalar yapiryorum.
Insanlarin ayaklarina basiyorum. Korku ve kuskulara kapiliyorum. Hala baz1 seyleri kisisel alryorum.
Bazen yenilmez, bazen narin ve savunmasiz hissediyorum. Benligimin tiim bu parcalarim sayiyor

ve onemsiyorum - ¢ok sevmediklerimi bile. Bu kitabin sonuna vardigimzda, sizin de hatalarimz
seveceginizi, korkularimza giileceginizi, kendinize inanacagimz ve kadin kardeslerinizin zengin
destegini hissedeceginizi umuyorum.

Giigli bir destek i¢in kitabin sonunda, yolculuk boyunca damsabileceginiz ilave kitaplarin bulundugu
bir liste goreceksiniz. Ayrica size yolculugunuz boyunca diger Savas¢i Tanrigalarla bag kurmanizi
oneriyorum. Bu sebeple Kaynaklar boliimiinde, diinyanin dort bir yaninda diger Savas¢i Tanrica

Egitimi okurlarim bulmak i¢in internette ugrayabileceginiz adresler ve her bir Savasct Tanrica dersi
i¢in ilave kaynaklar sunuyorum.

Atesli Savasct benligimizi geri kazanacagimiz ve kutsal Tanrica yiiceligimizi kucaklayabilecegimiz
bu yolculukla sizin yammzda olmaktan heyecan ve onur duyuyorum. Bu kap1iyi, en ¢ok istedigi
hediyeyi acan bir ¢ocugun coskusuyla agmanmzi umuyorum. Aradigimz sevgi, inang ve biitiinliik sizi
bekliyor. Gelin, bir an durup diinyadaki tiim kadinlarla bag kuralim. Disi atalarimizin sevgisine
uzanalim. Nefes alin, caglar boyunca yasamis goziipek Savasci Tanriga kadinlarin giiciine ve
bilgeligine erisin. Nefes verin, sezgilerinizin, anlayisimzin, sevgi dolu atesliliginizin ortaya ¢ikmasi
icin eski var olma yollarim saliverin.

Ve simdi yiizde 100 kendiniz olacagimza s6z verin.

Siz biitlinstliniiz. Siz kiymetlisiniz. Siz seviliyorsunuz.

Ben sizin biitiinl{igliniizii gortiyorum.

Kiymetinizi biliyorum.

Sizi seviyorum, oldugunuz gibi.

Savasc¢1 Tanrica’nm yoluna hos geldiniz.






Kilit T«

Acikl
erimlerin
amalari

Birlikte bu yolculuga baslamadan 6nce hemfikir oldugumuzdan emin olmak i¢in bu kitapta
kullanacagim baz kilit terimleri agiklayacagim.

Anlagmalar - Ne zaman bir inang¢ veya olma haline evet desek, bunu farkindaliksiz bir sekilde bile
yapsak bir anlagsma yapariz. Anlagmalar bize fayda saglar; 6rne8in bedenimizin sevmedigi gidalari
yemeyi b.irakmaya karar verdigimizde. Ya da bize zarar verirler; 6rnegin baska insanlarin hatali
goruslerinm gercek olarak kabul ettiginizde (1rk¢ilik ve cinsiyet ayrimciligi bunun en basit
ornekleridir). Anlagsmalar bilingli veya bilingaltinda meydana gelirler. Bilingli anlagsma
imzaladiginiz bir s6zlesme, verdiginiz bir s6z ya da belirlediginiz bir hedef olabilir. Bilingalti
anlagma ise anneniz veya babamz asla sarki sOylemedigi veya dans etmedigi i¢in sarki soylememek
veya dans etmemek olabilir. Anlasmalarimizin farkinda oldugumuzda, hangilerinin bize fayda
saglayacagl ve hangilerinden kurtulacagimiz konusunda daha iyi tercihler yapabiliriz.

Baglilik - Insanlarin, bir seylerin veya olaylarin nasil olmasi gerektigine dair bir beklentiye veya
arzuya sahip oldugumuzda, bir baglilik olur. Asir1 bagli oldugumuzda, kendimizi giivende hissetmek
i¢in kendimiz disinda bir seye tutunuruz. Beklenti ne kadar giiclii olursa baglilik o kadar derin olur
ve o beklenti karsilanmadiginda ya da elimizden kagtigimzda o kadar ¢ok aci1 ¢ekeriz. Insanlar olarak
sevdigimiz seylere baglamriz: diger insanlara, evlerimize, evcil hayvanlarimiza. Ayrica kendi
0zdegerimizi tammlayan seylere de baglanmiriz: gengligimize, isimize, zekamiza. Ve kendi i¢imizde
daha fazla istikrar ve huzur buldukca, dis diinyadaki bagliliklarimiz kaybolmaya baslar ve biz korku
yerine daha fazla kosulsuz sevgi ve kabullenmeyle dolariz, degisim yasandig zaman bile.

Evcillesme - Bu kitap baglaminda evcillesme, i¢inde yasadiginuz toplumla kosullandigimizi sdyleyen
Toltek fikrini ifade eder. Evcillesme, genelde kabullenme 6diilii ya da sakinilan sevgi cezasiyla nasil
davranmamiz veya uyum saglamanmuz gerektiginin 6gretilmesidir. Evcillesme, i¢ine

dogdugumuz toplumun yapisimin ve kurallarimn aktarilmasi agisindan 6nemli olsa da genellikle
ger¢ekte oldugumuz kisi ile bize olmanmuz sdylenen kisi arasinda igsel bir béliinmeye yol acar. Biz
bagkalarimin olmamizi istedigi kisi olmay1 se¢ti§imizde, tatminsiz ve mutsuz bireyler oluruz, ¢iinkii
evcillesmisizdir, 6zglinliiglimiizii yasamay1z.

Diinya Tanriga Spiritiielligi - Din kutsal bir kitap ve bir yapi, bir peygamber veya kiiltiiriin
ogretilerini anmak icin bir araya geldigimiz bir bina ve bir topluluk formunda bir siginak sunar.
Spiritiiellik 1se Kutsal Gii¢’le aranmzdaki bilingli kisisel bir baglantidir ve her birey kadar cesitlidir.
Diinya spiritiiel-liginde Diinya, elementler (hava, ates, su, toprak) ve yasam dongiileri kutsaldir ve
Tanr1 disaridaki bir varlik degil, her seyin icinde var olan yaratict bir kuvvet olarak goriiliir. Tanrica
spiritiielligi, bazen Cin’den Kuan Yin, Avrupa’dan Meryem Ana ve Meksika’dan Guadalupe Bakiresi
gibi merhametli bir varlikla cisimlesen, bazen de Hindistan’dan Kali ya da Avrupa’dan Hekate gibi



acimasiz bir yok edici olarak betimlenen disi kutsalligin yansimasim yiiceltir ve ondan ilham alir.

Diinyadaki cogu Tanrica gelenegi erkegi dislamaz, bunun yerine kutsal giicii, disi veya erkek, tiim
cocuklarim kosulsuz seven bir anne olarak goriir The Chalice and the Blade isimli kitabin yazar
Riane Eisler bunu soyle ozetler:

Catalhoyiik ve diger Neolitik sahalardan alman buluntular da kadinlarin rahibe ve zanaatkar olduklari
bu toplumlarda, kadinin erkekten asagl olmadigim gosteriyor. Her ne kadar kadin ve erkegin kutsal
birlikteligi 6nemli bir dini gizem olsa da evreni yaratan ve yoneten giicler genelde bir tanridan ziyade
bir tanrica olarak betimlenirdi.

Avrupa Samanizmi - Hiristiyanlik 6ncesi Diinya-odakli spiritiiellik, bugiin Britanya Adalar1 ve
Avrupa kitas1 olan yerde yayildi. Samanizm diinyadaki tiim biiylik dinlerden 6nce gelen kiiresel bir
fenomendir ve dogada yolculuk ve dogayla bir olma yoluyla dogrudan bir ifsa ve sifa uygulamasidir.
Soul Retrieval: Mending the Fragmented Self ve Yearning for the

Wind: Celtic Reflections on Nature and the Soul dahil, daha pek ¢ok kitabin yazar1 Sandra Ingerman
sOyle yazar:

Samanizm bize var olan her seyin canli oldugunu ve bir ruhu oldugunu 6gretir. Samanlar tiim yaganu
birbirine baglayan bir hayat ve her seyin i¢inde yasayan bir ruh agindan soz ederler. Diinya
tizerindeki her sey birbirine baglidir ve bizim Diinya, yildizlar, riizgar, vs. dahil diger yasam
formlarindan ayr1 oldugumuzu sdyleyen her tiirlii inang bir illiizyondur. Ve insanlik ile doganin
glicleri arasindaki uyum ve dengeyi saglamak samamn gorevidir.

Avrupa samanizmi dort elementi yliceltir: hava, ates, su ve toprak; mevsim ve yasam dongiileri ve
baz1 geleneklerde de liclii Tanrica: kiz, anne ve yasli kadin.

Toltek halki ve Toltek felsefesi - Toltekler bin y1l1 askin bir zaman 6nce algiy1 incelemek ve
irdelemek i¢in Giiney ve Orta Meksika’da bir araya gelmis bir yerliler grubuydu.

Meksika, Teotihuacan’daki piramitleri insa edenler onlardi. Ispanyollarin Meksika’y1 fethetmesinden
sonra Toltek dgretileri gizlice paylasildi, aileler i¢inde kusaktan kusaga aktarildi. Uzun bir zaman
sonra biiylik bir kitlenin karsisinda ilk kez ¢ikan ilk Toltek dgretileri, antropolog Carlos Gastaneda
araciligiyla ¢ikan Don Juan 6gretileriydi. Ixtlan’a Yolculuk ve Gii¢ Oykiileri dahil, Castaneda’mn
pek cok kitabi, binlerce insana ilham verdi ve onlar1 Toltek bilgeligini yasamlarina dahil etmeye
baslamaya tesvik etti. Yazar ve 6gretmen Don Miguel Ruiz, New York Times'm ¢ok satanlar listesine
giren kitaplar1 Dort Anlagsma ve Ustaca Sevmek ile Toltek bilgeligini daha genis bir kitleyle paylasti.
Ikinci kitapta Ruiz, Toltek bilgeliginin diinyamn dort bir yamnda bulunan diger tiim kutsal ezoterik
geleneklerle ayni hakikatten dogdugunu yazar. Toltek bir din olmasa da Diinya tizerinde var olmus
tlim spiritiiel tistatlar1 yiiceltir. Ruhu kucaklasa da en dogrusu bir yasam bi¢imi olarak tanimlanir ve
sevgi ile mutlulugun her an erisilebilir olmalariyla farklilik gosterir. Toltek sozciigii “ruhun sanatcisi”
anlamina gelir.



DERS BIR



Kendinizi Benliginize

ayin

Ad

Asla pes etme.

Asla teslim olma.

Asla vazgegme.

Asla ruhunu satma.

Ve eger bir an i¢in bile yukaridakiler-den birine
Stiriiklendigini fark edersen,

Kendini topla, silkelen, bir dua oku ve Biraktigin yerden tekrar basla.
Ama asla, asla pes etme.

- Richelle E. Goodrich

/"ogu kadin adanmusligr iy1 bilir. Kendimizi kusurlarimi-V¢>z1 saklamaya ya da abartmaya, kendi
mutlulugumuz ve rahattmiz pahasina bagkalarint mutlu etmeye ve rahat ettirmeye, kendi hayallerimiz
pahasina baskalarimn hayallerini

desteklemeye ya da her donemecte kendimizi (ve baskalarini) elestirmeye adariz. Kendimizle
oldugumuz yerde bulugsmak yerine kendimizi olmanuz gerektigini diisiindiigiimiiz kisiye adariz. Kendi
essiz, i¢sel glizelligimize ve glicimiize taniklik etmek yerine kendimizi baskalarinmin goziinden goriir,
0zde-gerimizi onlarin géziinden degerlendiririz. Kendimizi gergek olmak yerine 1y1 insan olmaya,
savunmasiz olmak yerine dogru olmaya adariz. Ve yasamlarimizdaki insanlar bizim diistindiigiimiiz
gibi davranmadiklar1 zaman surat asar, mutsuz olur ya da aym sekilde karsilik veririz. Duygusal
patlamalarimizi ya da kotii davramslarimizi baskalarinin eylemlerine dayanarak hakli ¢ikarmaya
calisir ve bunu yaparken genelde bizi lizen o insan gibi davramriz. Bagkalarina damarimiza

basma giicii verir, genelde farkinda olmadan onlarin kélesi oluruz. Sorun su ki ac1 ¢eken taraf
bizizdir.

Birinci Savas¢1 Tanrica dersimiz, Kendinizi Benliginize Adayin, kendi kendini ret ile gergek
kabullenme, diistinme ve olma, dileme ve olma arasindaki u¢urumu kapatmak i¢in tasarlannustr.

Bu benlige adanmuslik bize, kendimiz disinda sakli bir hazine veya kurtarici olmadigini, aradigimiz
hazinenin biz oldugumuzu gosterir. Ya da bir diger deyisle, bekledigimiz bizizdir.

Kendinizi bu fikre adamaniz, Savas¢1 Tanriga giiciiniiziin devreye girmesini saglar. Sozleriniz,
diistinceleriniz ve eylemleriniz kendi kendinize siddeti ve elestiriyi tetikledigin-de, muazzam



glicliniizii kendinize kars1 kullamrsimz. Bu tip duygusal, zihinsel ya da fiziksel inkar pek ¢ok sekil
alabilir; iginizden hayir demek gecerken evet demeniz, sizi beslemeyen iligkileri siirdiirmeniz, enerji
ve coskunuzu tiiketen diisiinceler diisiinmeniz ve onlara inanmamz, bedeninizin sevmedigi yemekler
tiketmeniz gibi.

Kendinizi gercek, 6zgiin, Savas¢1 Tanrica benliginize adamamz, 6zgiinliik i¢inde yasanan bir émiirliik
bir yolculugun baslangicidir.

Eski “herkesin-beni-sevmesini-saglamam-gerek ya da kurtarilmaya-ihtiyacim-var” aliskanliklarimdan
kurtulmak i¢in ¢alisirken kaliplarin benligimin derinliklerine nasil islenmis olduguna tanik oldum.
Yirmi yil1 agkin bir siiredir bu yolda yiiriiyorum, buna ragmen hayat hala kagimlmaz bir sekilde yeni
ve beklenmedik degisimler sunuyor ve her kosul, benim ige donmem ve beni hala geride tutan her ne
varsa ondan kurtulmam i¢in bir davettir. Sogan katmanlar1 gibi soyulacak daha ¢ok katman var ve her
soyma eylemi bazen gozyaslariyla birlikte geliyor. Ama ne zaman i¢e donmeye istekli olsam

her deneyim, her engel, her ders i¢cin minnet duyuyorum, ¢linkii farkindalik alanimda ortaya ¢ikan her
seyi, ger¢cekte kim oldugumu kesfetmek i¢in bir arag olarak kullanmay1 6grendim.

Kendinizi benliginize adamanin anahtar1 ¢ok basittir: Kendinizi biitiiniiyle, kusurlarinizla ve her
ozelliginizle sevmeyi 6grenin. Ancak bunu yapmak zordur. Kendinizi benliginize, ge¢misten ve su an
oldugunuzdan farkli olmamz “gerektigini” sOyleyen her tiirlii diisiinceden kurtarmaya istekli

olacak kadar adarsimiz. En derin sifa, kendimizin en 1y1 dostu, sirdasi ve destekgisi olmay1
ogrendigimiz zaman gerceklesir.

Ornegin, The Toltec Path of Transformation isimli kitabimun yayimlandig sene, hayatimda bana
adanmishigin ger¢ekten ne anlam ifade ettigini gésteren bir doniim noktasiydi. Kitabimin yayimlandigi
sene kocam, 6gretmenim ve is ortagim evden ayrildi ve Colorado’ya tasindi. Aylarca siiren yogun bir
caligsma siirecinden sonra biri bana 160 sayfalik gilizel bir eser vermis ve sonra bacaklarimdan birini
kesmig gibi hissetmistim. Bu kadar derin bir {iziintli yasarken kanamayi nasil durduracagimi ya da
kitabimdaki 6gretileri nasil paylasacagim bilmiyordum.

Sansima, o kitap bana 6zgiirlilk adimlarini hatirlatan bir kilavuza doniistii. Kusursuz kitab1 kusursuz
bir zamanda yazmistim; sadece o kitabi kendim i¢in yazdigimun farkinda degildim. The Toltec Path of
Transformation isimli o kitabin ilk paragraflarim tekrar okudugumda, aym anda lanet ettim, agladim
ve kahkahalarla giildiim.

Giris boliimiinde soyle yazmistim:

Hig bir anda diinyamzin tepetaklak oldugunu hissettiniz mi? Ya da hayatimzdaki biiyiik bir degisime
ayak uydurabilmek i¢in bocaladiniz mi? Ya da hayatimizin baz1 boliimlerinin degismesini

dilediniz mi? Fiziksel bir formda olmak demek, sevingli veya iirkiitiicli olsun, her daim her tiirlii
degisime ayak uydurmaya mecbur birakildiginiz anlamina gelir. Kaybettiginiz ilk disten ilk kalp
kirikligimza, bir ¢ocugun mezuniyetinden bir arkadasin 6liimiine, yeni bir ise baglamaktan kronik bir
hastalikla yasamay1 6grenmeye, hayat ilerlemeye ve bazen usulca, bazen aniden benliginizin dokusunu
degistirmeye devam eder. Hayatimzdaki degisimlere nasil ayak uydurdugunuz, miicadele ve korku
i¢inde olmakla huzurlu ve inangli olmak arasindaki farki yaratabilir. Hakikat su ki degisime karsi
savastiginiz zaman ac1 ¢ekersiniz. Degisime kucak a¢tigimzda, kendinizi yaraticiliga, olasiliga ve



sifaya agcnmus olursunuz. Degisim kaginilmazdir ama doniisiim bilingli bir tercihtir. Her zaman
hayatimzdaki bu degisimlerin nasil veya ne zaman olacagim kontrol edemeseniz de bu degisimlere
nasil tepki vereceginizi segebilirsiniz. Degisimi gormezden gelmek, defisimle savasmak ya da
degisime direnmek yerine degisime dogru yiiriidiigliniiz zaman kisisel 6zgiirliigliniizii ele alirsiniz. Bir
doniistim yolunda ilerler ve bir degisim magduru olmak yerine degisimin yaraticisi olursunuz.

Lanet olsun, diye diisiindiim. Evren bana bir kez daha derin bir “konustugun gibi ol” firsati veriyordu.

Orada, mutfagin ortasinda gozyasi dokiiyor, arkadasimu ve sevgilimi 6zliiyordum. Evim bombos
kalmug, sanki tiim seving ve konfor onunla birlikte gitmis gibiydi. Uyusuk bir 1ss1za-da soku ile bir
hiiziin okyanusunda bogulmak arasinda gidip geliyordum.

Ve sonra aniden zihnimdeki bulutlar dagildi ve bir berraklik noktasi yasadigim duygu firtinasinin
ortasinda bir y1ldiz gibi yiikseldi. Kendime su soruyu sordugumu fark ettim: “Onunla 1lgili 6zledigin
ne?”

Nasil olduysa bir anda kendimi tiim hikayelerden ve {iziintliden arindirdim ve tiim dikkatimi bu basit
soruya yoneltmeyi basardim. Onunla 1lgili 6zledigim neydi?

Birlikte yasadigimiz, 6grendigimiz ve ¢alistigimiz on yilin barindirdig sayisiz goriintii ve duyguyu
taramaya basladim. O anda yasim tuttugum sey onun sessiz, sakin sevgisi ve varligiydi.

Bir anda iki secenegim oldugunu fark ettim: Yillarimu artik var olmayan bir seyin 6zlemini ¢ekerek
gecirebilirdim ya da kendimi yeni bir Savasg1 Tanriga benligine adayabilirdim.

“Tamam, tathhm,” dedim kendime yiiksek sesle, “6zledigin seyi -sessiz, sakin sevgiyi- bu eve geri
getirmek i¢in ne yapacaksin? Kendin i¢in bunu nasil yaratabilirsin?”

Eve soyle bir baktim ve giiliimsedim. Artik sessiz, sakin sevgiyi kendim disinda bir yerden
beklemekten vazgegmenin ve kendimi 6zlemini duydugum seyi yaratmaya adamamn zamamn gelmisti.
Sonraki alti ay boyunca evdeki kalabaliktan kurtuldum, mobilyalarin yerlerini degistirdim, i¢sel
anlamda yavasladim, daha fazla meditasyon yaptim ve kendime ve baskalarina kars1 daha sevgi dolu
yaklagmaya basladim.

Ayrica sik sik yas tuttum ve muazzam duygusal patlamalar yasadim. Ama bu epizodlarin her biri sona
erdiginde, kendimi tekrar ¢aresizce 6zlemini ¢ektigim o sessiz, sakin sevgiyi kendi i¢cimde yaratmaya
adadim. Zaman i¢inde, liziintii ve yas duygular1 benligimden kopup gitti ve yasam kosullarimdaki bu
degisikligin tam da ihtiyacim olan sey oldugunu anladim. Bu degisiklik sayesinde hayatim daha 1yiydi.

Bu ornekle anlatmak istedigim sey su: Kendimizi benligimize adadigimizda, duygularimizi es gegmez
ya da licretsiz bir “tlim-sorunlardan-aninda-kurtulma” karti kazanmayiz. Sihirli bir sekilde kendimizi
olmamakla su¢ladigimiz o kusursuz insana doniismeyiz. Savas¢1 Tanrica yolunda yiiriimek bir
stirectir; kendimizi giiglendirme adannmusligiyla baslar, ne zaman yeni ve beklenmedik bir degisimle
kars1 karsiya kalsak bizi kendimizi sifaya ve hakikate adamaya mecbur ederek devam eder.

Kendimizi benligimize her adadigimizda, icimizde bir seyler degisir. Kendimizi 6zgiin giiciimiizle



bulusturma ve yepyeni bir sekilde ayakta tutma siirecine baslariz.

Simdi gelin, giiciin eski ve yeni tammlarina ve kendi benliginize olan adanmishigimz giiglendirmek
icin i1lk Savasc1 Tanriga dersini nasil kullanmanmz gerektigine bakalim.



Yeni Bir Giuce Erismek

Televizyon izlediginizde veya dergiler okudugunuzda, fotograf ve sozlerle en ¢ok yansiyan sey sudur:
Nasil goriindiigiiniiz, ne kadar para kazandigimz, kiminle birlikte/evli oldugunuz ve kariyer yolunda
ne kadar hizli ilerlediginiz giliciiniizii belirler.

Bir korku ve yoksunluk penceresinden baktigimizda, giiclii insanlar her zaman o veya bu sekilde en
cok arzu edilene ya da var olan “en iy1” harici kaynaklara -para, sohret veya giizellik- sahip
olanlardir.

Cogumuz degerimizi nasil algilandigimuz ya da nelere sahip oldugumuzla iliskilendirdigimiz bu eski
glic modeline bagli bir sekilde seneler gecirdik.

Kadinlar olarak hep baska insanlarin viicudumuzu nasil gérdiigiinii merak eder, siirekli kendimize
ayni sorular1 sorar1z: Yeterince giizel miyim? Yeterince zayif miyim? Yeterince seksi miyim?
Cogumuz cinselligimizi istedigimizi diisiindiiglimiiz seyleri elde etmek i¢in bir ara¢ olarak
kullandigimizdan, yaslanmaktan ve artik yeterince ¢ekici olamamaktan korkariz.

Aym sey para ve sosyal statii i¢in de gecgerlidir. Yapmak istedigimiz her seyi yapacak finansal giice
sahip olmadigimizdan ya da bagka insanlarin (kendi kariyer basarilarimiza ya da birlikte oldugumuz
insanin basarilarina dayanarak) ne kadar 6nemli oldugumuzu anlamadiklarindan endise ederiz.

Kariyerimizde, hatta spiritiiel yolumuzda nerede olmamiz gerektigi konusundaki yargilarimizla
bocalariz. Kendimizi baskalariyla kiyaslariz. Bizden daha ¢ok 1s1ldayan ya da kendi benlik hissimizi
bir sekilde tehdit eden kadinlarin etrafinda kiskangliga ve korkuya kapiliriz.

Istedigimizi diisiindiigiimiiz seylerin bir kismina sahip oldugumuzda bile, gii¢le miicadelemiz sona
ermez. O zaman baskalarint memnun etmek ya da olaylarin sonuglarim kontrol etmek i¢in ¢calisarak
glicimiize sahip ¢ikmaya ya da gliclimiizii artirmaya calisir ya da arka planda saklanip statiikoya
siginarak kendimizi korur, kimsenin sahip oldugumuz giicii fark etmemesini (ve dolayisiyla elimizden
almamasini) umariz.

Eski giic metotlariyla kiymetlenen seylere sahip olmadigimiz veya onlar1 koruyamadiginmiz zaman
kendimizi elestirmeye ve lanetlemeye baslar, daha giizel, daha zeki, daha odakli, vb. oldugumuz
takdirde, istedigimiz her seye sahip olabilecegimizi ve hayatin pespembe olacagini soyleriz.

Bu eski gii¢ yapilarina bu gozden bakmaya basladigimizda, ardindaki ¢ilginligi ve deliligi gébrmeye
baslariz.

Bir Savasc1 Tanriga bakis acisindan gii¢ ¢cok farkli tammlanir. Gii¢ disarida aranmaz, aksine igimizde
sabirla islenir. Giiclin parayla, sohretle ya da dis goriiniimle hi¢bir alakas1 yoktur. Gii¢ benlikle,
sevgiyle, 6zgilinliikle ve yasamun igsel gizemiyle olan bagimizla iligkilidir. Hakiki bolluk ve

dogal spiritiiel bag perspektifinden bakildiginda, giiclii insanlar i¢sel kaynaklariyla gii¢lii baglar
kurabilmis insanlardir.

Oyleyse bizim miicadelemiz, hala eski giic modellerini kovaladigimz yerler konusunda diiriist olmak



ve kendimizi yeni bir giicle, kendi giiclimiizle bulusturmaya koyulmaktir. Bunlarin hepsi bir kerede
olmaz ama zaman i¢inde kendimizi eski kalip ve anlagsmalardan siyirip 6zgiin merkezimizle

bilingli olarak yeniden bag kurarak olur.

Unutmayin, giiclin eski metotlarim hangi alanlarda kovaladiginmizin farkina varmak, daha fazla
ozelestiri ¢agrist degil, bu aliskanliklardan kurtulmak ve kendimizi Savasct Tanriga benligimize
adamak i¢in bir firsattir. Artik bize hizmet etmeyen ne gibi anlasma ve inanglara sahip oldugumuzun
farkinda vardikga tekrar segebilir, ger¢ekte kim oldugumuzu destekleyen ve besleyen bilingli
anlagmalar yapabiliriz.

Dis diinyada toplumsal hayaller bizi daha ¢ok sey satin almaya, genc kalmaya, iliski yasamaya,
kariyer basamaklarim tirmanmaya, bir veya iki cocuk dogurmaya, bir an seks tavsam ve bir sonraki
an masum bakireler olmaya zorlar. Oziinde bunlarin higbiri kotii degildir. Ama bunlar1 i¢imizdeki
boslugu doldurmak i¢in kullandigimuzda ya da kendimiz yerine baskalarim mutlu etmek i¢in
yaptigimizda bizim zindanimiz olurlar. Kendi arzularimiz yerine yapmamiz gerektigini diistindiigiimiiz
seyler tizerine kurulu bir hayat yarattiginuzda, hep bir seylerin eksik oldugunu, 6zgiir

olmadigimiz1 hissederiz. Bizi her daim raz1 olmaktan vazge¢meye, korkularimizin zincirlerini
kirmaya, baska insanlarin diislincelerini asip kendi i¢sel mutlulugumuzu bulmaya ¢agiran derin

bir 6zlem vardir.

I¢ten ige Oziiniiz size 15131 z1 hatirlamamz gerektigini fisildar. Ozgiin kadin sizin formunuzda can
bulmayi bekler. Benliginiz yesermek, ruhunuzun sevgisini paylagmak i¢in yamp tutusur. Siz de onu
tadarsiniz, sezersiniz, i¢sel bollugunuzun farkina vardigimzda hayat gérkemlidir. Her nefes bir
sevingtir. Dig diinyanin 6nemi kalmaz. Siz biitliinliidiiniizii bilir ve ister yalniz ister bagkalariyla olun,
kendinizi biitiin hissedersiniz.

Savasc1 Tanrica bilgeligiyle bulustugunuzda, sizi eski gii¢ yapilariyla yilizlesip onlardan arinmaya ve
kendi 6zgiinliigliniizii ger1 kazanmaya tesvik edecek bir yol segme liitfuna erisirsiniz. Olmadigimz bir
insanin benligine biiriinmeye ¢alismaz, bunun yerine i¢sel hakikatinizin ve giizelliginizin
korkularinizin ve modasi1 ge¢gmis inanglarimizin agirligindan kurtulmasina izin verirsiniz. Kendinizi
kabul edip onurlandirdiginizda, aniden farkli olma 1htiyacindan kurtulur ve gercekte oldugunuz essiz,
kusursuz esere tamk olursunuz. Farkli olmasim dilediginiz yerleriniz dahil, biitliniiyle
kusursuzsunuzdur.

Artik gii¢ tantmimizin ne olduguyla yilizlesmenin ve kendi giiciiniizii geri kazanmak i¢in ondan tamamen
kurtulmanin zamam geldi. Yolunuzun nasil goriinecegine ya da kim olacaginmza dair tiim
beklentilerinizden kurtulun. Bilmiyorsunuz! Hepsi bir sir! Artik kendinizi o veya bu olarak
nitelendirme ihtiyaci hissetmediginiz zaman gercek kutsal Savas¢i1 Tanriga enerjinize adim atarsimz.

Yeni bir giice adim atmak, gercek pariltimizin ortaya ¢ikmasina izin vermek ve bu yolda kendinizi
doyasiya sevmek i¢in i¢inizde diiglimlenmis bir kisitlamalar, anlagmalar ve elestiriler agini ¢c6zme
cesaretinm gostermek ve 1se koyulmak demektir.

Ders Bir - Kaynaklar



Lituflar

* Kendinizi neye adadigimz, 6zellikle de bilingalti adan-nmisliklarimz eylemlerinizi yonlendirir ve
yasaminizin kalitesini ve canliligim belirler. Eski gii¢c yapisina karsi, artik size destek olmayan
derinden yer etmis adanmus-liklarimz olabilir. Simdi bunlarin farkina varmamn ve hepsinden
kurtulmanin tam sirasidir.

« Kendinizi benliginize adamak katmanlar halinde ger¢eklesen bir stirectir. Kendinizi benliginize
adamamz kendinize -hem sevdiginiz hem de sevmediginiz yonlerinizin tamamina- evet demektir.

*  Gii¢ kimi tamdigimza, ne yaptiginiza ya da bankada ne kadar paraniz olduguna gore anlam
kazanmaz. Gii¢ kendinize duydugunuz kosulsuz sevgiye teslim olmakla ve sahip oldugunuz liituflara
olan pozitif inancimzla anlam kazanir.

* Olmayi dilediginiz insant bir kenara biraktigimzda, 1s1ltil1, sihirli ve yaratici bir sekilde
oldugunuz insan olma giiciinii yeniden kazanirsiniz.

Kesifler
Eskiden Yeniye Gegis

Hala hangi alanlarda giiciin eski yansimalarina bagimlisimz? Kendinize dair elestiri ve korkularimz
eski bir gii¢ matrisine dayamyor mu? Gelecek birka¢ hafta boyunca bu sorularin yanitlarim yazin.

Giiciin eski yollarindan arinmamza yardime1 olmamn bir yolu, kendinizi veya baskalarini suglamadan
her birini isimlendirmektir. Bu fikri daha derinlere tasimaniza yardimei olacak bazi sorular sunlardir:

+  Ozdegerinizi dis goriiniisiiniizde mi ar1yorsunuz, yoksa 6zdegeriniz kendinizi kabullenme ve
kendinize saygi duyma eksenine dayanan i¢sel bir pinar m?

» Kendi degerinizi, kendinizi hige sayarak baskalarina gosterdiginiz ilgiyle mi 6lciiyor, yoksa
kendinizle ilgilenmenin ve sevgi dolu simirlarin 6nemini gerektigi

kadar yasiyor musunuz?

* Giictiniiz ne kadar paramz olduguna, ne kadar seksi oldugunuza ya da kimleri tamdiginiza nu
dayamyor, yoksa i¢sel huzur ve dinginliginizden mi yiikseliyor?

Gergek giiciin sizin i¢in ne anlam ifade ettigini sorgulamaya ve yazmaya devam edin, giiciiniizii
nerelere harcadiginiza dikkat edin.

Kadin Rol Modeller

Rol modelleriniz kimler? Kim gibi olmaya calistyorsunuz? Ornek aldigimuz kadinlar dgretmenler,
akrabalar, film veya dizilerdeki kurgu karakterler, goz oniinde olan kadinlar olabilir. Rol modeller ve
akil hocalar1 bize ilham vermeleri ve risk almaya tesvik etmeleri a¢isindan ¢ok onemlidirler. Size



ilham veren bu kadinlar1 katkilar1 ve bilgelikleri i¢in onurlandirin ama tipki onlar gibi olmayacaginizi
anlayin; onlar1 kendinize kars: kullanmayin. Ozelestirinin sinsiligine dikkat edin. Kendi zamanimzda,
kendi gelisiminize teslim olun. Bagka kadinlarin basarilarim ve giizelliklerini kendinizi hirpalamak
i¢in kullanmaktan vazge¢in; bunun yerine etrafimzdaki giizellik ve becerilerden ilham alin ve motive
olun. Size ilham veren kadinlar1 belirlerken mevcudiyet, cesaret, tutku, diiriistliik, merhamet

ve berraklik gibi hangi Savas¢1 Tanrica giiclerine sahip olduklarim yazin. Bir sonraki Savasci
Tanrica dersinde, kendinize olan yeni adanmisligimzi alacak ve hayattan korkmak ya da hayati kontrol
etmeye calismak yerine hayatla nasil aym ¢izgide bulusacagimizi 6grenerek yeni bir zemin
yaratacaksimz.

DERS IKI
Hayatla Bir Ol un

Cikip bayati yakalarindan tutan gen¢ bir kiz gormek beni ¢cok mutlu eder. Hayat tam bir pisliktir. Ona
diinyanin kag¢ bucak oldugunu géstermek zorundasimz.

- Maya Angelou
Cocuklugumun biiyiik bir béliimiinde en sevdigim sozlerden biriydi: “Hig adil degil!”

Stirekli tasinmamuz hi¢ adil degildi (¢ocuklugumda sekiz kez, dort ayri tilkeye). Altinci siniftayken
benden 6nce kiz kardesime bisiklet alinmasi hi¢ adil degildi (bu da yetmezmis gibi benden kiigiiktii).
[k denememde ponpon kiz elemelerini gegememis olmam ya da simifimdaki herkesten daha kisa boylu
olmam hi¢ adil degildi.

Bir yetiskin olarak hayatimin istedigim gibi gitmesi gerektigine inanmay: stirdiirdiim. Boyle
oldugunda mutluydum.

Boyle olmadiginda mutsuzdum. Farkinda bile olmadan, bir kosullu mutluluk hastaligina
yakalanmigtim.

Bu “hi¢ adil degil” tutumunu liniversite hayatima, siyasi tartismalarima ve iliskilerime kadar tasidim
ve o noktada bu tutum yeni bir inanca doniismeye basladi: “Her seyi dogru yaptigim takdirde, her sey
olmas1 gerektigi gibi olur.” (Yani sonucta adil olan bu, degil mi?) Dis diinyay1 kontrol
edemedigimde, “Su olmadik¢a hayat dogru degil” hissini “Su olmadik¢a ben dogru degilim” hissine
dontistiirerek bir seylerin daha 1yi olmasim saglamaya calistim. O zaman tek yapmam gereken
kendime ¢ekidiizen vermekti. Sorun su ki benim “dogru” oldugunu diisiindiigiim sey, etrafimdaki
insanlarin nasil olmanu istediklerine dair diislincelerime bagli olarak degisen bir kusursuzluk
illtizyonuydu.

Hayal edebileceginiz gibi bu inang ¢esitli mutsuzluklara yol a¢ti. “Su olmadik¢a ben dogru degilim”
inancimi yaptigim her seye tasidim, kabul goriip sevilmek i¢in kurallara uymaya ¢alistim.

Universitede siyasete atilip adalet i¢in miicadele etmeye basladigimda, “dogru” olmak i¢in nasil
goriinmem ve davranmam gerektigine dair bir dizi dillendirilmeyen kural vardi: Uzun etekler ve



tizerinde sloganlar bulunan tisortler giy. Sutyen takma. Saclarin uzun olmali. Senin tarafinda
olmayan herkesi yargila ve lanetle. Diizene kars1 6tke duy ve bas kaldir.

Daha sonra spiritiellikle tamstim ve bu kez yine dillendirilmeyen bir dizi baska kuralla tamstim:
Herkesi sev. Bol, ucus ucus elbiseler giy ve bir siirli kutsal aksesuar tak. Inangli ol. Her zaman
sefkatli, cOmert ve dzgecil ol. Baskalarina yardim et.

Olmamiz gerektigine inandigimiz insan olmaya ya da her zaman, sorgulamadan, kurallara -s6zli ve
sO0zsliz anlagsmalara- uymaya c¢alistigimizda, eylemlerimiz korkuyu esas alir. Kurum, topluluk, din,
spiritiiellik, aile, iliskiler ve isimiz ne kadar muazzam olursa olsun, her birine kabul gérmeme,
terk edilme, onu “dogru” yapma ihtiya¢larimiz1 karistiririz.

Sonug, kendimizi bir imaja uydurmak i¢in zorlamaktir. Kendimize verdigimiz mesaj degismez:
Oldugun halinle dogru degilsin. Gergekte kim oldugumuzla degil, olmamiz gerektigini diisiindiigiimiiz
insanla 6zdeslesiriz.

Ve disaridan bakildiginda nasil olmamiz gerektigine yonlendirdigimiz bu odak bizi igten ige mutsuz
eder, delirtir ve yipratir.

Dort Anlagma isimli kitabin yazari Don Miguel Ruiz’in yanindaki ¢irakligim boyunca ailesinin Toltek
ogretilerine asina oldum. Toltek 6gretileri, ruhumuzun elestirel gardiyanlari olmayr birakip
ruhumuzun sanatgilari olabilmemiz i¢in tiim anlagmalarimiz1 sorgulamaya tesvik ederek bize
ozgiirliige giden bir yol gosterir.

Allan Hardman’1n The Everything Toltec Wisdom Book kitabinda yazdig gibi:

Bir ruh sanatgis1 olarak giinimiizde Toltek, uymas1 gereken kurallar, kucak agmasi1 gereken herhangi
bir inang sistemi ya da itaat edilecek liderler olmadigim bilir. Korkudan mutlak 6zgiirliik ve sevgiye
ve kabullenmeye mutlak teslimiyet pesindedir. Modern Toltek kendi i¢inde, sevgi ve kabullenmenin
bir sonucu olarak ytlikselen bir mutluluk kesfeder ve sonsuz bir sevgi tedariki oldugunu bilir -

sevmek onun dogasidir. Hayati kucaklar ve varolusunun her bir am i¢in seving ve minnetle dans eder.
Bu, Toltek yoludur ve bu, modern spiritiiel savas¢idir - bir ruh sanatgisi.

Gergek basittir: Hayat kusursuz bir sekilde kusurlu, 6nceden kestirilmesi ve a¢iklanmasi imkansizdir.
Bir Savas¢1 Tanriga hayati kontrol etmeye, hatta hayatt anlamaya ¢alismaz. Bizim isimiz kendimizi
neyle 6zdeslestirdigimizi bilingli olarak segmek ve sonra teslim olmak, varolusun her bir ani

i¢in seving ve minnetle dans etmektir.

Tercih eninde sonunda korku ile sevgi arasindadir. Hayata karsi cezalandirici bir yargic veya diimdiiz
edilmis bir kurban m1 olmak istiyorsunuz, yoksa yaratilisin pek ¢cok renk ve bigiminden haz duyan bir
Savasc¢1 Tanrica sanatgist mi? Gerekliliklerle bocalamak mu istiyorsunuz, yoksa amn getirdikleriyle
ilerlemek mi? Hayatin dongiilerine itibar ettigimizde, en tirtikl1 kenarlardan ipeksi, piiriizsiiz
eszamanliliklara kadar tiim dokular1 sevmeyi ve onlardan ders almay1 6greniriz.

Savasc1 Tanrigalar olarak hepimiz ilerleyen siirecleriz. Isler zorlastiginda her zaman inangli olmay1
basaramasam da basardigim zamanlarda hayatim zarafet, rahatlik ve sevingle ilerler. Ve evliligimin



sonunda oldugum gibi miicadele ettigimde, kendime kars1 nazik ve sefkatli oldugumda,
vazgecisin yargilamadan ziyade teslimiyet i¢in daha fazla alan yarattigim 6grendim.

Degisim dogaldir. Hayatin akisina -dogum ve 6liime, birlesmeye ve ayrilmaya- itibar ettigimizde ve
bir ¢icegin hem acisindaki hem de solup gidisindeki giizelligi aradigimizda, denge ve onay buluruz.

Dongiisel Yasam

Yasam bizi doganin biitiiniiyle bulusturarak igcimizde ve etrafimizda ilerler. Yasam Kutsal Giiciin
yaratict kuvvetidir; kaynag sonsuz potansiyeldir. Dolayisiyla bir tastan bir ¢icege, hatta
kemiklerimize kadar her seyin i¢inde kaynaktan gelen saf potansiyel vardir.

Yasam kuvvetinin bir parcasi ve dolayisiyla Tanri/Tanr1-¢a/Yerytizii/ Gokyiizii ile boliinmez bir
bagimiz oldugundan, bu potansiyele her daim erisimimiz vardir. Ama dikkatimiz ¢cogu zaman giindelik
yasantimizda ve bagimliliklarimizda ya da belirli neticelere olan gii¢lii tercihlerimizdedir. Sik

sik etrafimizdaki detay ve dramlara odaklanarak benligimizin muazzamligim gézden kagiririz.
Hayatin kabugunda yasar ve erisebilecegimiz derin baglar1 unuturuz.

Hayat hizl1 bir sekilde degisim ve biiyliime getirerek akar.

Yasamla bir oldugumuzda, yasamuin sadece sevdigimiz ya da rahat ettigimiz parcalariyla degil,
biitiiniiyle bir olmay1 seceriz - hem de sadece her sey istedigimiz gibi gittigi zaman degil. Yasamla
bir olmak, yaslanmanin, 6liimiin, hastaligin, dogal felaketlerin, kazalarin, insanlarin ve onlarin kotii
eylemlerinin - tiim bunlarin yolumuzu degistirmesinin kaginilmaz oldugunu bilmek ve kabullenmektir.
Yasamla bir olmak, tabiatin dongiilerini kontrol edemediginizi anlamak demektir.

Istiraplarimizi biz yaratiriz ama bunun sebebi hayatin ¢ok biiytik ve kestirilmesi imkansiz olmas1
degil, arzu ve beklentilerimize bagimli olmamizdir. Dongiisel yasam bize hayatin inis ve ¢ikislarina
kucak agmay1 6gretir. Hakikati benimseyerek hayattaki her seyin dogal inis ve ¢ikis dongiilerini
anlamak i¢in tercih ve hayallerimizin 6tesine gegmeyi 6greniriz. Higbir seyi, 6zellikle de yasam
kuvvetini kisisel almamay1 6greniriz.

Bu, tam bir danstir! Kendi merkezimizde var oldukga kisisel irade ve kutsal teslimiyet dengesini
bulmay1 dgreniriz. Istedigimizin ne oldugunu bilmeye ve enerjimizin tamamum irademizin arkasina
koymaya baslariz. Ve aym zamanda, evrenin bizden ¢ok ama ¢ok biiyiik oldugu hakikatine teslim
olmamuz gerekir. Eger ihtiyaglarimuzin karsilanmasi 1srarimizda direnir veya isteklerimiz
ger¢ceklesmediginde magdur edildigimizi hissedersek etrafimizdaki her seyi kontrol
edebilecegimiz yanilgisina diiseriz.

Etratimizdaki insanlar1 ve olaylar1 kontrol edebilecegimiz diisilincesi bir illiizyondur. Zaman zaman
bir olayda irademizi kullandigimizda arzu ettigimiz sonuca ulasir ve o zaman kontroliin bizde
olduguna dair yanlis bir inanca kapiliriz. Ama ger¢ek anlamda merkezde olmanin tek yolu, hayatin
inis ve ¢ikislarim kisisel isteklerinizle degil, hayatin kendi bakis agisindan gérmektir. Hayat kimseyi
kisisel olarak cezalandirmaz ya da acilara sebep olmaz; hayat sadece ilerler. Biz hayatin o veya

bu sekilde olmas1 gerektigini iddia ettigimizde, kendimizi kisitlar ve aci ¢ekeriz. Genis bir bakis



acisindan, bir cocugun 6liimii ya da bir kasirganin yarattig enkaz, en az giizel bir giinbatimu ya da
asik olmak kadar hayatin bir parcgasidir.

Bu elbette diisiinmesi kolay, benimsemesi zor bir derstir, ¢linkil diinya ve diinyadaki yerimize dair
algitmizi radikal bir sekilde degistirmemizi gerektirir. Kurban-yargi¢ ikililiginin, “Ah, hi¢bir giicim
yok, hayattan hi¢bir beklentim, umudum yok™ ya da “Diledigim her seyi yaratabilirim ve asla
berbat duygularla ya da tatsiz deneyimlerle kars1 karsiya kalmam” seslerinin 6tesine gegebilmek
demektir. Bu iki yer arasinda tevazu, huzur ve muazzam bir inang vardir.

Yasamla bu anlamda bir olmak i¢in Savas¢1 Tanricalar ise atalarimmzin bilgeligine kulak vererek ve
modern zamanin “dogrusal yasamindan” daha dogal ve sakin bir “dongiisel yasama™ gecis yaparak
baglarlar.

Déngiiler icinde Yasamak

Dogrusal yasam hedef odaklidir ve beklentilerle doludur: A, sonra B ve en son C’yi yaptigimiz
takdirde D’ye ulasacagimiza inandigimiz ya da bir seyin gerceklesmis olacagini umdugumuz zaman
dogrusal yasamus oluruz. Sabirsizlik, elestiri, stres ve hiisran, asir1 dogrusal diisiinme ve yasamamn
sonuclarindan bazilaridir.

Dogrusal diisiinmenin paha bi¢ilmez oldugu pek ¢ok alan olsa da (6rnegin hesap defterinizi
diizenlemek, belirli bir regeteyi uygulamak ya da bliylik ticari bir projeyi yonetmek gibi), hayati sanki
her zaman tahmin edilebilir dogrusalliktaymis gibi yasamak yaraticilik, mutluluk ve akil saglig
karsisinda biiyiik bir engeldir.

Geng bir yetiskin olarak hem dogrusal hem de dongiisel diisiinceye isyan ettim. Sadece istedigim seye
istedigim an sahip olmak istiyordum. Mantiksal adimlar1 izlemek veya sabirli olup hayatin
dongiilerine itibar etmek istemedim. Ama hayatin bize “dogru” adimlar1 izlemenin herhangi bir
sonucun garantisi olmadigim gostermek gibi bir dzelligi vardir. Ornegin sevdigi adamla evlenen,
mithendislik boliimiinden mezun olan ve miithis bir iste calisan arkadasim Laura’y1 diistiniirim.
Kocas1 kansere yakalandiginda Laura, dogru adimlar1 izledigi takdirde bir ¢6ziim bulabilecegine
inanarak doktorlardan sifal1 bitkilere kadar miimkiin olan her ¢areyi sistematik bir sekilde denedi.
Kocasi vefat ettiginde, Laura’mn hayatin bir dongii oldugunu ve onun sonucu kontrol etmeye ¢aligsma
gayretinin kocasinin 6liimiinden daha biiytlik bir 1stirap yarattigim anlamasi senelerini aldi.

Simdi ben hem dogrusal hem de dongiisel diistinmeyi seviyorum. Dogrusal diisiinmenin bir yasam
bigiminden ziyade, hayatin dogal dongiilerinin akisinda bir arag¢ olarak kullanmasimn en 1yi yol
oldugunu 6grendim. Hayati mantikli, dogrusal bir ¢er¢eveye oturtmaya ¢alistigimizda ac1 ¢ekeriz.
Tipki atalarimizin yaptigi gibi dongiisel inis ve ¢ikislarin bilgeligini anladigimizda, yiikseliriz.

Eski zamanlarda, bireyler ve toplumlar ekinoks ve giindo-niimlerini kutlamak i¢in bir araya gelerek
dogamn dongiisel degisimleri sayesinde ortak bir paydada bulusurlardi. En yakin zamanda yasanan
oliimlerden yeni dogumlara kadar dongiiniin her bir boliimii onurlandirilirdi. Toplulukta bir araya
gelmek tlim insanlar i¢in de8isim dongiilerine tamklik etmek, giinliik yasamlarinda bir mola ve son
birliktelikten bu yana i¢sel anlamda nelerin degistigini gormek adina bir mihenk tas1 olurdu. B,



onlarin sanki bir biiyliniin par¢alariymus gibi hissetmelerini ve gelecek aylarda enerjilerini
nereye yogunlastirmak istediklerini se¢melerini saglardi.

Modern zamanlarda s6z konusu degisimin dongiisel dogas1 oldugunda, bir ayrilik hissine kapiliyor
olabilirsiniz. Elektrikli aydinlatmalar, sabit mesai saatleri ve dogrusal diisiinme, sizi dogal diinyanin
dogal inis ve ¢ikislarindan uzaklastirir. Ve simdi e-posta ve mesajlasma yoluyla aninda iletisim
kurabildigimizden, i¢sel doniisiimiin ya da harici degisimin su anda olmas1 gerektigine inaniyor
olabilirsiniz. Bu tip bir zihinsel baskinin sonucu, hayal kirikligi, 6zelestiri ve karmasadir.

Bir bitkinin yasam dongtisii, tiim dongiiler i¢in muazzam bir metafordur. Topraga bir tohum
ektigimizde, onu topragin karanligina gémeriz. Oyle mucizevi, sakl1 bir siire¢ meydana gelir ki o sert
tohum acilir ve yasama yol verir. Eger tohumun filizlenip filizlenmedigini gérmek i¢in sabirsizca
kazarsak biiylime siirecini tehlikeye atariz.

[k capcanli yesil filiz basini topraktan ¢ikardiginda, kiigiik bitkimiz beslenmeye ihtiya¢ duyar: giines,
su ve 1lgi. Cok fazla veya ¢ok az giines veya su, kiigiik filizimizi 6ldiirebilir. Bu yiizden hep ona baglh
kalmali, ihtiyaglarimin neler olduguna kulak vermeliyiz. Biiylidiik¢e degisime ihtiya¢ duyacaktir.

Bir bitkinin yapraklarini kaybedebilecegi ve pasif kalabilecegi ya da yasam dongiisiiniin sonuna
ulasabilecegi bir zaman vardir. Enerjisi tekrar topraga doner ve bir sonraki bitkinin bliylimesi i¢in
besine doniistir.

Yeni bir projeye, iliskiye veya spiritiiel bir uygulamaya basladigimizda, bir tohum ekmis oluruz. Yeni
bir seye baslamanin, yeni gizemli sulara girmenin i¢inde bulundurmasi gereken belirli bir miktarda
inang vardir.

Bazen o yeni degisim tohumu filizlenir, bazen de filizlenmez. Herhangi bir fikre, iliskiye veya niyete
bliylime sans1 vermek i¢in onun ihtiyaclarim dinlememiz ve onu bilingli bir sekilde dikkatimiz,
varhigimiz ve ilgimizle beslememiz gerekir - tipki hassas bir bitkide oldugu gibi. Yol boyunca
ogreniriz. Ve her seyin bir yasam dongiisii vardir. Bir sey bozuldugunda veya oldiigiinde, onu birakma
ve yas tutma dongiisiinii yasar, sonunda onu minnetle andigimiz noktaya erisiriz. Iste o zaman, bir
sonraki dongii i¢in ne gibi degisiklikler yapabilecegimizi goriiriiz.

Unutmayin, hayat1 kontrol edemezsiniz. Hayat beklenmedik sekillerde ilerler. Bir Savasci Tanriga
olarak her ne kadar hayat her zaman istediginiz gibi gitmese de giiciiniiz sevmediklerinize ne kadar
gliclii bir sekilde direnebildiginizle degil, hayatin degisimlerine ne kadar sakin ve sogukkanl1 bir
sekilde ayak uydurabildiginizle 6l¢iiliir. Ve bunun biiylik bir kismi, niyet ve teslimiyeti dengelemeyi
ogrenmektir. Bu, inandigimz veya istediginiz bir sey i¢in ne zaman harekete ge¢ip ne zaman hayati
akisina birakacagimizi bilmek demektir.

Dongiilerle savagmak yerine onlar1 anlayip ayak uydurarak Savas¢i Tanriga hayati akisina birakmanin
bir zayiflik degil, bir gili¢ gostergesi oldugunu bilir. Onlar1 gérmeye istekli olur ve gorebilirsek bu
dongiilerdeki “inislerin” her birinden alinacak armaganlar vardir.

Tezahiire Uyum Saglamak



Hayata uyum sagladiginmizda, giizel bir Toltek Savas¢1 Tanriga sanatt 6greniriz: ne istedigimiz
(niyetimiz) konusunda ytizde 100 net olmakla olayin sonucuyla yiizde 100 barisik olmayr dengelemek.

Yeni bir araba istediginizi diistiinelim. Kirmuzi, 6zellikle de komsunuzdaki gibi giizel bir Toyota Prius
istiyorsunuz. O kirmiz1 Toyota Prius’un hayalini kuruyor, niyet ediyor, diliyor, umut ediyorsunuz. Isin
asli, bir araba sahibi olmak i¢in yeterli kaynaga sahip degilsiniz ama bu yeni araba i¢in

duydugunuz arzuya enerjinizi yiizde 100 odakliyorsunuz.

Bu arada evren size bir siirii armagan gonderiyor: giizel kirmizi bir bisiklet, kullanmug bir araba,
ofise bir is arkadasinizin araciyla gidip gelme firsati. Siz tiim bunlar1 g6z ard1 ediyorsunuz, ¢linkii siz
sadece Prius’a odaklisimz. Gergek su ki eger durup gergek ihtiyaglarimzin neler olduguna bakarsaniz
-glivenli ulasim, makul bir yakit tiiketimi, diisiik karbon ayak izi- evrenin size her seyi sagladigim
goreceksiniz. Ama egonuzun istedigi sey, yepyeni, kirmiz1 bir Prius’un i¢inde zengin ve seksi
hissetmektir.

Dolayisiyla hayat bize sik sik armaganlar sunar; en ylice niyetlerimizi besleyecek gercek liituflar
gonderir ama biz onlar1 gdozden kagiririz ¢linkii bir konfora, eski bir hayale ya da bir seylerin nasil
olmas1 gerektigine dair bir resme odaklaniriz. Yasamla uyumlu olmak i¢in 6nce ne istediginiz
konusunda duygu seviyesinde net olmamz gerekir. Yukaridaki 6rnekten devam edersek ger¢ekten ne
istediginizi anladiginizi ve bunun giivenli ve uygun ulasim oldugunu farz edelim. O zaman

kapinmizda kirmuzi bir bisiklet belirdiginde, onun ger¢ekte ne anlam ifade ettigini anlayacaksimz: “Ah,
bu benim kirmiz1 araba arzumun tezahiirii! Cok hos! Bu, aym zamanda formda kalma arzumu da tatmin
edecek.” Bu, hayatla uyumlu olmaktir.

Bazen tezahiir etmesini istediginiz sey daha i¢seldir; “Hayatimda huzur istiyorum” veya “Kendimi
sevmek istiyorum” gibi. Tezahiir etmesini istediginiz sey ister yeni bir is olsun isterse 6zsevgi, aym
ilkeler gecerlidir. Niyetiniz konusunda net olun. Niyetinizin nasil tezahiir edecegi konusunda agik
olun. Dikkat edin.

Buradaki paradoks ne istediginizi bilmek, ona ylizde 100 enerjinizi vermek ve sonra niyetinizi daha
yiice bir kuvvetin ellerine birakmaktir. Zihniniz yerine duygularimzla hareket edin. Olacaklar
karsisinda agik ve merakli olun. Bazen tezahiir eden sey, kendinizi en yiiksek olasiligimza agmadan
once ortadan kaldirmamz gereken bir engeldir. Savas¢i Tanriga’nin yolu size engeli kendinizi
tizmeden ya da o engeli kendinize kars1 kullanmadan ¢6ziime kavusturmay1 6gretmektir.

Oyleyse yasamla uyumlu olup olmadigimz ya da gidisati degistirmeye ¢alisip ¢calismadigimzi nasil
anlarsimz? Eger dikkatinizi yonlendirdiginiz sey aninda tezahiir etmezse ya da tezahiir ederse ama
istediginiz gibi olmazsa ya da hi¢gbir zaman tezahiir etmezse aci ¢eker misiniz? Eger istediginiz
seyl elde edememek ac1 ¢gekmenize yol agiyorsa o zaman bu durum sonuca bagimli oldugunuzu
gosterir. Yasamla uyum i¢inde olmak yerine bir seylerin nasil goriinmesi gerektigini daha

cok onemsersiniz. Eger aci yerine tazelenmis bir “Evet! Bir daha deneyelim!” hissi varsa o zaman
yasamla uyum i¢indesinizdir.

Beklenmedik neticeler icin bir alan ve beklediginiz gibi olsa da olmasa da istediginiz seyin pesinden
gitmenin getirdigi bir seving vardir. Yas, liziintli veya 6tke duyabilirsiniz ama bu duygulara bagli
herhangi bir hikaye yoktur, sadece i¢inizden gecen, sizi oncekinden daha net ve daha acik bir ruh hali



iginde (ve belki de bu arinma neticesinde biraz yorgun) birakan bir duygu vardir.

Bir magdurun diisiince yapisindan, enerji soyle goriiniir: “Bu hi¢ adil degil! Bu neden benim bagima
geliyor? Tanr1 neden beni gormiiyor? Tek basimayim; ¢caresizim. Su¢cluyum. Hepsi benim sugcum. Bu
ailemin sucu. Hig¢bir sey yolunda gitmiyor.” Direnen ve elestiren bir diisiince yapisinin tepkisi

ise soyledir: “Bu korkung insanlarin yarattigl korkung bir durum. Cezalandirilmalar1 gerekir! Bu
onlarin hatasi! Bunun intikamum almaliyim ve bunu yapmak i¢in 6tkemi kullanacagim!”

Her iki durumda da hayatin akisim dinlemeyi birakir ve igsel seslerimize sabitleniriz. Bu sesler
icimizdeki en ylice kaynaktan degil, egolarimizdan ve modasi1 ge¢cmis inanglarimiza olan
bagliligimizdan gelir. Ve ne zaman bu seylerin bizi kontrol etmesine izin versek su anda var olan
glizellik ve huzur yerine, kokleri ge¢cmise uzanan bilingalti anlasmalarla yasariz.

Austin’deki Savasct Tanrica kadinlarimizdan biri yakin zamanda bana sinifta olamadig icin iizgiin
oldugunu belirten bir mesaj yazdi. Eklem iltihab1 sebebiyle ¢ok agrist vardi, dolayisiyla viicudunu
dinlendirmesi gerekiyordu. Daha sonra bana su soruyu sordu: “Kendimi yargilamamak ve
bedenimi su an oldugu haliyle kabullenmek i¢in biiyiik bir ¢aba sarf ediyorum. Bu baz1 giinler hig
kolay olmuyor. Istemedigim bir seyi nasil kabullenirim?”

Istemedigimiz bir seyi -6zellikle de ac1 ¢ekiyorken- kabullenmek kolay bir is degildir. Ona
merhametli bir cevap yazdim ve onu, yarin nasil olacagina dair herhangi bir hikdye uydurmadan,
bedeni i¢in su anki gercekligiyle uyumlu ve barisik olmaya davet ettim. Kabullenme, bir ¢aresizlik
noktasindan gelen moralsiz bir teslimiyet degildir; kabullenme ve yasamla bir olma, akisla birlikte
aktif, cesur bir yiiriylistiir. Kendimize bu amin hakikatini séyledigimizde (“Su anda

bedenimin dinlenmeye 1htiyaci var”), o zaman anda kalabilir ve bu bedeni, durumu ve yasaminuzdaki
bu donemi en iyi nasil besleyecegimizi 6grenebiliriz. Kisitlamalar1 sevdigimizde kendimizi sevmenin
her tiirlii yaratici yolunu buluruz.

Tercihlerimiz ve egomuzla uyumlu olmay birakip hayatla uyumlu olmaya gecebilmek biiyiik bir
sicramadir, bolca zaman, pratik ve inang gerektirir. Ama biiyiik 6diilleri de beraberinde getirir.
Kendinize kars1 sabirli olun ve bu yolda adim adim ilerleyin. Hep su soruyu sorun: “Gergekte ne
istiyorum?”” Orijinal arzunuzun 6tesine, 6zleminizin derinliklerine *ge¢in. Simdi, kendinize bu niteligi
nasil kazandirabilirsiniz?

Sik sik tatmin duygumuzu gidermek i¢in kendimizin disinda bir seylerden medet umariz. Hayatla
uyumlu olmanin en iyi yolu a¢ik olmay1 6grenmek ve aradigimiz enerjiyi kendi benligimize katmaktir.
Bu tatmin noktasindan vizyonunuz nettir, Yiice Gticiin altin yolu size kilavuz olur ve siz her an sonsuz
bir potansiyele ulasirsimz.

Ders iki - Kaynaklar

Armaganlar
* Hayal ne adil ne de adaletsizdir. Hayat daima hareket eden ve degisen bir kuvvettir.

* Dogrusal veya dairesel yasamdan uzaklagmak stresi hafifletir ve bizi dogal uyum ve dengemize



dondurir.

« Hayatla uyumlu olmak kendimizi niyetimize ya da hedeflerimize yiizde 100 adamak ve ayni
zamanda sonug ne olursa olsun, ona teslim olmaktir.

» Hayati kontrol edemesek de hayatin getirdiklerine nasil tepki verecegimizi secebiliriz.
Kesifler Net Uyum

Gergekte ne 1stiyorsunuz? Bazen cevabi bulmak zordur. Giin boyunca kendinize diizenli olarak “Simdi
ne istiyorum?” sorusunu sorarak netlige ulagsmada proaktif olun. Sonra bu netligi, su an olup bitenlere
ve neyin miimkiin olduguna dair farkindalikla bulusturun. Iste bir rnek: Bir an sessiz kalir ve
bedenimi dinler ve birinin bana gelirken getirmeyi teklif ettigi hamburger yerine Tai yemegi
istedigimi hissederim (netlik). Ama bitirmem gereken isler vardir ve Tai yemegi alacak zamanim
yoktur (gerceklik). Bu ylizden tekrar sorarim: “Ne istiyorum?” ve hafif bir seyler istedigimi fark
ederim. Bunun iizerine hemen yan binadaki salata restoranini segerim.

Bu basit 6rnek ¢cok daha karmasik durumlara yayilabilir. Formiil aymdir. Kendinize ne istediginizi
sorun. Gergekte neyin dogru ve mevcut olduguna bakin. Kendinize ne istediginizi tekrar sorun. Su
anda uyumu ne ile yakalayabileceginizi goriin.

Kiciik Seylerle Teslimiyet

Pratik, pratik, pratik! Teslimiyeti 6grenmek ve salivermek i¢in gereken sey budur. Bu yiizden elinize
gecen her firsati, bir seylerden huzurlu bir sekilde vazgegmek i¢in kullanin. Kiiciik baslayin. Evinizde
gercekten hoslanmadiginiz herhangi bir sey var mi? Onu bir ikinci el magazasina bagislayin ya

da arkadasimza verin. Uzerinize olmayan giysileri verin. Hayatimzda bir sey yiiriimiiyorsa ondan
kurtulun ve neyin yolunda gittigine bakin. Baska hangi alanlarda vazge¢cme eylemini hayata
gecirebilirsiniz? Ellerinizi agip salivermek i¢in hayatimzdaki kiigiik alanlara bakin. Bu, iliskilerin
bitisi, yaglanma veya isyerindeki degisimler gibi daha biiyiik teslimiyetlerde faydali olacaktir.

Ik iki Savasc1 Tanriga dersiyle el ele tutustugunuzu hayal edin. Solunuzda kendinize olan
adanmisliginiz, saginizda ise hayatla yakaladigimz uyum olsun. Bu iki yeni miittefike evet deyin ve
onlar1 yeni gozleriniz ve kulaklarimz olmaya davet edin. Sevgiyle el ele tutusun ve onlarin size her
adimda kilavuzluk etmesine firsat verin.

Bir sonraki derste onlar1 yeni dengeleyici temelinizdeki ti¢lincii noktaya geleceksiniz: kanalimiz
arindirmak. Kendinizi yeterince iyi olmayan bir birey olarak goriirken benliginizi derinlemesine
onurlandirip kendinize saygi duyacagimz o hayati doniisiimii nasil gerceklestireceginizi
ogreneceksiniz. Dogal 1s1ltiniz1 yayabilmeniz i¢in size destek olmayan her tiirlii engeli kaldirmaya
calisacagiz. Haydi o zaman, Savasc¢i1 Tanriga!
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Kanalinizi Arindirin

Gergekten zor ve ger¢ekten muazzam olan sey, kusursuz olmaktan vazgegmek ve kendiniz olma
calismasina baslamaktir.

- Anna Quindlen

Bir Savas¢1 Tanriga olma yolunda ilk iki dersimiz kendimizi benligimize adamaya ve hayatla uyumlu
olmaya odaklanmakti. Bu iki seyin etkili bir bicimde gerceklesmesi i¢in benim “kanalimz” adini
verdigim seyi arindirmamiz gerek. Bu kanal, sizin tamaminiz1 iginde barindiran kutsal bir farkindalik
tasiyicisidir. Zihniniz, enerjiniz, duygularimz ve fiziksel bedeniniz, hepsi aracin parcalar1 ya da
cekirdeginiz olan goriinmez 6ziiniizdiir. Kanalimz ruhunuzu i¢inde barindirir ve size hizmet etmeyen
yiikler tasidiginda, ruhunuz kendini tam anlamiyla ifade edemez.

Bu, temelinde, sistemimizi tikayan her tiirlii inang, hikaye,

korku ve genel ¢er¢opiin farkinda olmamiz ve onlardan kurtulmamuz gerektigi anlanina gelir. Ve
bunun i¢in Savasci kollarimizi stvamamiz ve kendimizi kutsal Tanriga inceligine ve ilhamina agarak
ise koyulmamuz gerekir.

Benligin tiim yanlarim arindirmadaki ilk adim, kanalimiz1 -i¢ diinya odakli olmamizi saglayan ve giin
boyunca dikkatimizi ¢ekmek 1¢in kesintisiz yarisan sayisiz fikir ve hikdyeye takilip kalmamizi onleyen
hayali bir tagiyici- yaratarak kendimizle yepyeni bir sekilde iliski kurmayr 6grenmektir. Dikkatimizi
cekmek i¢in yarisan bu fikir ve hikayeler bize basindan, arkadaslarimizdan ya da akrabalarimizin
beklentilerin gelebilir. Tiim bunlar ¢ok 1y1 tamdigimiz o sabote edici 6zelestiri ve kusku seslerini
tetikler.

Etrafiniza gii¢lii bir 6zfarkindalik kanal1 yarattigimzda, igsel giiciiniizii 6zelestiri, yargi, kiyas ve
kuskularla sizdirmaktan vazgegersiniz. Mevcudiyetinizi ve kabullenme duygunuzu barindiran bu
kanalin, doniisiim yanginlarinin size hizmet etmeyen her seyi yakip kiil etmesine izin verecek kadar
gliclii olmas1 gerekir.

Bir Kanal Yaratmak

Sizi usulca ve glivenle tasiyan bir kanal hayal edin. Bu kanal sizi sevgiyle kucaklar ve size ait
olanlarla baskalarina ait olanlar arasindaki sinir1 net bir sekilde belirler.

Degisim esnasinda size kucak agan bir kanal yaratarak her tiirlii calkanti, karisiklik ya da igsel
simyanizla ortaya ¢ikan her tiirlii korkuyu agsmak i¢in gereken alani korursunuz. Doniisiim atesi, bir
evreden digerine gegen kuvvetlerin hizi, ciddi miktarda enerji getirir ve bu pek ¢ok insan i¢in

bir nebze rahatsizlik yaratabilir. Uygun bir kanal sizi biitiiniiyle kusatir - rahat, rahatsiz ve aradaki her
sey dahil. Siz artik hayatimzda size destek olmayan her seyi dagitip saliverirken o hi¢ bozulmayan bir
iskelet olusturur.

Bu yasamsal kisisel kanalin giicii, merhamet tanrigasindan gelen enerjiyle dolar ve atesli savasci
adanmishiginin enerjisiyle dengelenir. Siz bu kosulsuz kabullenme kanalim yaratirken rahatsizlik



veren gegitlerde bile dimdik ayakta durabilirsiniz. Bir baglangici, bir ortast ve bir sonu olan
doniisltim siirecinizin tiim dongiisiinii sevmeyi 6grenin. Yolculuk boyunca zorlanacak, sarsilacak,
korkacak, sevingten havalara ugacak, kendinizden emin olacak ve bazen hepsini ayni anda
yasayacaksimz! Statlikoyu muhafaza eden par¢amzdan daha biiyiik, kendinizi kisitlamak i¢in
kullandigimz strateji denizinden daha bilge ve giivenlik ihtiyacimzdan daha engin olabilir misiniz?

Evet! Kendinizi ayakta tutmay1 6grenebilirsiniz. Evet! Kararlariniza ve sezgilerinize giivenmeyi
ogrenebilirsiniz. Evet! Kendinizi beslemeyi 6grenebilirsiniz! Bu, eski inang ve var olma kaliplarinin
doniistiiriilmesini gerektirir.

Saglam bir kanal yaratmak i¢in asagidakileri yapmaya istekli olmalisimz:
« Kendinizi ne yaptigimz veya kimi tamdigimza bakarak tammlamaktan vazgegin.

* Benliginizin tiim yonlerine kucak a¢in; gii¢lii noktalariniza onurlandirin ve zayif noktalarinizi
taniyin.

* Suanki hakikatinizi bilin ve zorluklar karsisinda bile hakikatinize sahip ¢ikin.

* Arkadaglarimiz1 ve destek sisteminizi bilingli bir sekilde secin.

« Insanlarin sizi sevmesi ihtiyacimzdan kurtulun.

«  Uzgiin oldugunuzda veya korktugunuzda kendinizi sakinlestirin.

» Kendinizi ortaya koyun; en yiice amacimzin pesinden gidin.

» Kendinizin en iyi dostu ve miittefiki olun.

e GOmiilii duygulan ortaya ¢ikarin.

» Stres altinda gii¢lii olun.

» Fiziksel bedeninizi sevgiyle kabullenin.

* Bedeninize koydugunuz maddelere dikkat edin.

Bir cember olusturmak, spiritiiel ve fiziksel alemler arasinda kutsal bir alan yaratmaktir. Savasci
Tanrica Egitimi’ne baslayarak i¢sel bilgeliginizin en hakiki ifadesiyle bulusturmada sizi zihinsel,
duygusal, spiritiiel ve fiziksel anlamda destekleyecek bir yap1 olusturmak i¢in diger Savas¢i
Tanrica kadinlariyla enerji anlanunda bir araya gelirsiniz. Bu aradaki yer, doniisiim simyasinin

gergeklestigi yerdir. Bu adim tatli ve korkutucu, hos ve dehset verici, kolay ve hayal
edebileceginiz her seyin otesinde meydan okuyucu nitelikte olacaktir.



Kutsal Benlik Temizligi

Savasc¢1 Tanrica’mn sevgi ve mevcudiyet kanalinin huzurunda, simdi zihninizi arindirmaya ve
enerjiniz, duygulariniz ve bedeniniz tizerindeki etkilerinden kurtulmaya baslayabilirsiniz. Benliginizin
bu dort i¢sel niteligini arindirmanin ilk adimi, su anda nerede oldugunuzu bilmektir. Asagidaki
sorular1 yamtlayarak mevcut diislince yapimzin, enerji seviyenizin, duygularimzin ve bedeninizin
farkina varin:

e Zihninizi dolduran seslerin farkina varin. En ¢ok duydugunuz konular neler?
» Sessizlik ve zihinsel dinginlik anlarini ne kadar siklikla yasiyorsunuz?

* Enerji benliginiz ne kadar tikal1 veya akiskan? Enerji anlaminda parlak mu hissediyorsunuz, los
mu? Duygusal bedeniniz ne kadar duragan veya akiskan? Durumlara asir1 tepkiler veriyor musunuz?
(Unutmay1n, bir tepki i¢sel veya harici olabilir.)

* Duygusal anlamda ne kadar akiskan ve ac¢iksimz? Duygularimz temiz bir sekilde su yiiziine
cikarip yola devam edebiliyor musunuz?

» Fiziksel bedeninizi seviyor ve ona saygi duyuyor musunuz, yoksa fiziginizi siirekli elestiriyor
musunuz?

* Viicut agirliginiz hakkinda ne hissediyorsunuz? Bedeninizi kabul ediyor musunuz, yoksa tatminsiz
misiniz?

*  Yasimz veya dis goriiniisliniizle barisik misiniz, yoksa kendinizi elestiriyor musunuz?

Asagidaki tabloya bakin ve soldaki siitunlar1 okuyun.

Benlik Degerlendirmesi - Mevcut

ZIHINSEL Su Anki Yiizde

Netlik/Huzur

Sesler/Karmasa

ENERIJI

Parlaklik/Doygunluk



Losluk/Kasilma

DUYGUSAL

Akiskanlik/A¢iklik

Duraganlik/Tetiklenme

FiZIKSEL

Kabullenme/Sevgi

Ret/Elestiri

Bu sozciikleri okurken i¢sel anlamda nasil hissettiginize dikkat edin. Derin bir nefes alin. G6zlerinizi
kapatin ve bir kutupluktan digerine ilerlerken neler hissettiginizi kesfedin.

Simdi hi¢ diisiinmeden ¢abucak bir degerlendirme yapin. Soldaki siituna (zihinsel, enerji, duygusal,
fiziksel) ve sonra iki kutupluga bakin. Her biri i¢in toplamu yilizde 100 edecek sekilde bir ylizde yazin.
Ornegin, hayatinizin bu déneminde yiizde 40 zihinsel netlik ve yiizde 60 zihinsel giiriiltii hissediyor
olabilirsiniz. Diistinmeyin! Sadece aklimza ilk gelen yiiz-deleri yazin.

Bu size, hangi alanlarda ¢alismamz gerektigi konusunda bir fikir verecektir.!

ilerlemeden once durun ve bir nefes alin. Tabloya yazdigimz yiizdelere bakin ve rakamlara bakarken
nasil hissettiginize odaklanin. Eger herhangi bir 6zelestiri veya hayal kiriklig veya bir titkenmislik
hissi yasiyorsamz tutumunuzu degistirmek i¢in kendinize zaman tamyin. Evet, yapacak ¢cok

15iniz olabilir. Evet, benliginizin bir alaninda veya tiim alanlarinda yoldan tamamen ¢ikmus
olabilirsiniz. Evet, yeterince hizli iler-leyemediginizi hissediyor olabilirsiniz. Sunu deneyin:
Egzersizi tekrar yapin ama bu kez bes y1l 6nce bulundugunuz noktayr esas alin. G6zlerinizi kapatin,
bes yil 6nceyi hayal edin ve yine iizerine kafa yormadan yiizdeleri yazin.

Benlik Degerlendirmesi - Bes Y1l Once




ZIHINSEL Bes Y1l Onceki Yiizde

Netlik/Huzur

Sesler/Karmasa

ENERJI

Parlaklik/Doygunluk

Losluk/Kasilma

DUYGUSAL

Akiskanlik/A¢iklik

Duraganlik/Tetiklenme

FiZIKSEL

Kabullenme/Sevgi

Ret/Elestiri

Bu ikinci tablonun, son bes yilinda ¢ok stirtiklendiginizi gormenize yardimei olacagim umuyorum. Ve
digerlerinden daha 1srarci baz1 alanlar gorebilirsiniz. Tiim bunlar zaman i¢inde, destek, eylem ve
sebatkarlikla degisebilir. Doniisiimii hizlandiracak sey, i¢cinizdeki yargicin ve magdurun farkina
varmak ve onlarin seslerine inanmak yerine tanik olabilmeyi 6grenmektir.

Icinizdeki Yargic ve Magdur

Hepimizin zihninde, kendimizi sabote etmemizi saglayan tohumlar vardir; bu tohumlar iki ses formuna
biiriiniirler. Bu seslerden biri yargig, digeriyse magdurdur. Bu iki ses, aynm anne ve babamin, korku ve



inkarin eseridir.

icinizdeki yargic ya da elestirmen siirekli sizin veya baskalarinmin dogru yapmadig: seyleri takip eder.
Yiiksek standartlar1 var sanmayin; imkansiz standartlar1 vardir. Yaptiginiz hicbir sey dogru degildir.
Bazen sadece oliimciil oldugunu diisiindiigii hatalariniza odaklanir, bazen de gbzlerini

etrafimzdaki insanlara ¢evirir. Her iki sekilde de bir bilgelik kaynagi olarak onun sesine kulak
verdiginizde, kiyaslama ve hayal kiriklig1 arasinda sikisip kalirsiniz.

i¢inizdeki magdur ya da “Yapamam-yeterince-iyi-degilim” diyen parcaniz, her zaman onay bekler ve
o onayi asla alamaz. Magdur, degerli oldugunu onaylamasi i¢in kendi i¢inde veya disarida bir yargi¢
arayisindadir. Magdurun sesini hakikat olarak kabul ettiginizde, glinlerinizi kendinizi ¢aresiz
hissederek umutsuzluk igerisinde gecirirsiniz.

Aradigimz yargi¢ sizin gozleriniz ve kulaklariniz olmusken kutsal tanrica benliginizi nasil
arindirabilirsiniz ki? Iginizdeki magdur bir kdsede s1zlanirken nasil olup da net bir savasci adinu
atabilirsiniz? Iste size miithis bir Savasc1 Tanrica tutumu degisikligi: Kendinizi kalbi kirik,
kullanmilmus, yanlis anlasilmus, sevgiye layik olmayan, yeterince iyi olmayan bir kadin olarak gérmeyi
birakin ve miithis bir tapmak, tepeden tirnaga kapsamli, kutsal bir renovasyona ihtiya¢ duyan kutsal
bir kanal olarak hissetmeye baslayin. Kutsal tapinaginiza ¢amur atanin i¢indeki yargic oldugunu
unutmayin! Not: Yargilama ile muhakeme arasinda bir fark vardir. Baskalarim veya kendimizi
yargiladigimizda, daha biiyiik dertler agariz; muhakeme yaptigimizda, benligimize duygu veya enerji
anlaminda yiik katmayiz - bu, sadece bir tercihtir. Fark enerjidedir. Eger suglamaya veya inkar varsa
yargilama vardir. Diyelim, kis aylarinda aldigim birkag kiloyu vermek istiyorum.

Kendimi yargilayacak olsam soyle derim: “Cok sismamim. Viicudumdan nefret ediyorum. Keske her
sey farkli olsaydi.” Muhakeme yaptigimda ise diyecegim sudur: “Kendimi agir hissediyorum ve {ic
kilo verip forma girmek istiyorum. Samrim kilo verdigimde viicudum da kendine gelecek.”

Gelin, yargilama ile muhakeme arasindaki farki bir kez de baskalar1 a¢isindan degerlendirelim.
Benden bir miktar para borg¢ alan ve aldig paray1 geri 6demeyen bir akrabam var. Onu yargilayan bir
ifade sudur: “Bu sahtekar, tembel kadin bir is bulup faturalarim 6dese iyi olur! Deli mi bu kadin! Hig
utanmas1 yok mu?” Muhakeme yaptigimda ise ifade sudur: “Anladigim kadariyla halletmesi gereken
baz finansal sorunlar1 var. Eger tekrar bor¢ para isterse belki veririm belki vermem ama eger
verirsem kesinlikle geri 6deme beklemeyecegim.”

Her iki durumda da yargilama size olumsuz, agir duygular yaratir. Muhakeme yapmak ise sizde hi¢bir
1z birakmaz.

Artik yargic ve magdurun yalanlarina inanmayarak kanalimz arindirdigimzda hakikati bileceksiniz:
Siz kiymetlisiniz. Su anda nasil bir huzursuzluk i¢inde olurlarsa olsunlar, zihniniz, enerjiniz,
duygularimz ve bedeniniz kutsaldir. Siz kutsal bir kanal, Kutsal Kase, kutsal bir kadehsiniz.

Benliginizin kutsallig1 azzmsanamaz, yok sayilamaz, ihlal edilemez. Korku katmanlarimn altina
gomiilebilir, ¢ercople doldurulabilir, irpalanip lekelenebilir. Ama kendinize yonelik tiim
acimasizligimzin ve ihanetlerinizin altinda, siz safsiniz. Biitlinsiiniiz. Tanriga’nmin goziindeki
1s1ltisiniz.



Unutmayin: Beyaz atl1 bir sovalye sizi kurtarmayacak. Spi-ritiiel bir iistat sizi tiim giinahlarimzdan
arindirip sonsuza dek 1s1l 1511 parlamanizi saglamayacak. Ve sizi “dogru insan” olmaniz i¢in ne kadar
zorlarsa zorlasin, spiritiiel yargicimz sizi siddet, santaj veya tehdit yoluyla aydinlanmaya
siirliklemeyecek. Gergekte sovalye de, melek de, spiritiiel kilavuzunuz da siz olmalisimz, kétii kalpli
yargict ya da magdur canavari yok edecek kisi de.

Gelin, simdi kendimizi, bizi dibe ¢eken yargi¢ ve magdur hikdyelerinden siyirarak Savasci Tanrica
yolculugumuza devam edelim.

Armma Egzersizleri

Kanalimizi arindirirken adimlari kiiciik lokmalara bolmek isimizi kolaylastirir. Asagida eylemleri
arindirmak i¢in bir kilavuz goreceksiniz. Bu eylemleri zihin, enerji, duygusal ve fiziksel olarak dort
ayr1 alana ayirdim. Ise, odaklanacak tek bir alan secerek baslayin. Yiizde 100’e ulasmaya
calismuyorsunuz. Lokmalar1 unutmayin!

Asagidaki fikirlerden bir veya daha fazlasim se¢in; sonra onlar1 tamamlamak i¢in bir zaman dilimi
belirleyin. Ayirdigimz bu zaman dilimi boyunca zihninizi arindirmaya odaklanin. Savas¢1 Tanriga
tapinagim temiz tutmak gibi kutsal bir 1siniz oldugunu hayal edin ve o tapinagin siz

oldugunuzu unutmayin. Tiim sevginizi ve adanmisligimz artik size hizmet etmeyen seyi temizlemek ve
benliginizde daha fazla 151k ve kutsallik yaratmak i¢in kullanin.

Zihninizi Temizleyin

Zihniniz ve diisiincelerinizin benliginiz lizerinde muazzam etkileri vardir, bu yiizden derin bir bahar
temizligine baslamak i¢in zihin en 6nemli alanlardan biridir. Zihniniz bir yargilama veya magduriyet
durumunda takilip kaldiginda, benligimizin kutsal tapinagim pislikle doldurur. Arindirilmusg bir zihin
diinyay1 tank olmay1 basarabilen bir insanin merakli ve sabirli gdzlerinden goriir. Bu egzersizler
zihninizde netlige ve dinginlige ulagmamza yardimci olacaktir.

* Her giin bes i1la on dakika meditasyon yapin. Zihninizi gereksiz ayrintilardan temizleyin ve
nefesinize odaklanin. Zihninizin yogunluguna tanik olun. Oturdugunuz yerde bile bazen zihniniz
araliks1z konusur; onu sakinlestirin. Oturma eylemi, yanlis yapiyor gibi goriinseniz bile hayatimzin
geri kalanina da dinginlik katar. Sessizlesme niyetinize itibar edin. Daha fazla destek almak icin Ileri
Okuma bolumiindeki kitaplara goz atin.

« Kendinizi yargilamaktan vazgegmek icin s6z verin. Far-kindaligimiz1 gii¢lii tutun. Yargicin
tapinaginmiza camur attigim hayal edin ve o camurlar1 kucaklayip disar1 atin. Bunu bir giinde en az iki
yiiz kere yapabileceginizi bilin. Yargicimz beslememeye dikkat edin.

» Gergekleri konusmaya ve kendinize dogrular1 sdylemeye baslayin, ceza olmadan. Eger bir
baskasina yalan veya kismen dogru soylediginizi fark ederseniz geri doniin ve ger¢egi soyleyin. Tuhaf
bir durumda kalabilirsiniz; bu, kafa karisikligini ve yanlis anlamalar1 ortadan kaldiran harika bir
eylemdir. Kendimize yasamimizda ne istedigimiz veya istemedigimiz konusunda hakikati
soyledigimizde, gereksiz gevezelikleri azaltmis oluruz. Kendi gercegimizi baskalariyla kendimizi



inkar etmeden paylasmaya istekli oldugumuzda, biitiinliik hissimizi geri kazanmiriz. Kafamzin i¢indeki
o eski kaydi dinlemeyi birakin; silme tusuna basin ve odaklanacak yeni ve pozitif bir ifade kaydedin.

Enerjinize Kanal Olun

Birini gormeden veya sesini duymadan o kisinin arkanizda oldugunu hissettiginiz oldu mu? Goziiniiz
bagliyken bile 6fkeli insanlarla dolu bir odaya girdiginizde kendinizi nasd hissedeceginizi hayal
edebilir misiniz? Bazen tiikendiginizi hissettiginiz, bazense sanki sarj olmus gibi hissettiginiz giinler
oluyor mu? Bizler yalmzca fiziksel degil, aym zamanda enerji benlikleriyiz ve sik sik bir seyleri,
onlarin zihinsel veya fiziksel olarak farkina varmadan 6nce enerji bedenimizde hisseder

veya deneyimleriz. Enerji bedenimiz fiziksel bedenimizin 6tesine yayilir ve niifuz eder ve tipki
fiziksel bedenimiz gibi diizenli olarak egzersize, ilgiye ve bakima ihtiya¢ duyar, enerjimiz de 6yle. Bu
egzersizler enerji bedeninizi temizlemeyi ve korumayi 6grenmenize yardimci olacaktir.

» Her giin ates kullanarak bir enerji temizleme seremonisi yapin. Bir mum yakin ve alevden sizi hak
etmeyen her tiirlli atil ener;ji kalibini veya enerjiyi yakmaniza yardime1 olmasini isteyin. Nefes alip
atesi benliginizin derinliklerine ¢ekin; atesin birbirine dolanmus eski anlagmalar1 ve fayda
saglamayan enerjileri yakip kiil ettigini hayal edin. Enerji alaninizin simirlarina dokunmak i¢in
ellerinizi kullamn; enerji alammniz bedeninizde yaklasik bir kol mesafesi uzaktadir. Sonra tekrar

nefes alip atesin canliligini i¢inize ¢ekin ve enerji alammizin tamanmina yayilacak sekilde kendinizi
enerji ve canlilikla doldurun.

* Enerjinizi hissetmeye c¢alisin. Farkinda olmadigimiz zamanlarda, enerjimiz baska insanlarin tutum
ve fikirlerinden etkilenebilir. Eger baska insanlarin enerjilerine veya duygusal durumlarina karsi
hassassaniz, enerji alantmzi korumayr 6grenebilirsiniz. Enerji hayal giicliniin izinden gider, bu yiizden
en iyi aracimz hayal giicli-niizdiir. Ben zararl enerjileri engelleyen ama sevgi dolu enerjilerin igeri
girmesine 1zin veren glizel bir pelerin giydigimi hayal ederim.

 Haftada bir dogada yiiriiylis yapin. Etrafimzdaki agaglara, perilere ve doganin sululuguna ¢agrida
bulunun. Dogayla doldugunuzu hissettiginizde, diiz bir alan se¢in ve hizl1 bir enerji patlamasi i¢in
olabildigince siiratli bir sekilde kosun. Durun. Enerjinin sisteminize yayildigim hissedin ve her bir
dokunuzu o enerjiyle besleyin. Giderek biiyliylin, biiyiiyiin! Bu biiytikliikten dogayla bag kurun. Simdi
soluklanarak ve tiim kaslarinizin gevsemesine izin vererek yavas yavas yiirilylin.

Yumusayin. Dinginlesin. Enerjinizi i¢inizde sarin ve topraga verin. Siireci yavasc¢a durdurun, i¢sel
enerji dengenizi doldurarak hareketsiz bir sekilde durun. Bu dingin merkezden uzamp dogayla bag
kurun. Enerji akiskanligim hissedip biiyiik enerji ve atil enerji kutupluklarim kesfederek bu egzersizi
li¢ kez tekrarlayin.

Duygularimz Thmal Etmeyin

“Duygu seli” ifadesini duymus muydunuz? Su hareket demektir ve biz duygularimiz tizerindeki
kontrolii birakmak ve duygularimizin dogal bir sekilde hareket etmelerine 1zin vermek isteriz.
Hayatimiz boyunca her tiirden duyguyu dene-yimleyecegiz ve bu duygular1 derinden hissetmeyi, o
duygular1 doyasiya yasamayi ve sonra yola devam etmeyi istememiz normaldir. Bu egzersizler
duygusal bedeninizi iyilestirmenize ve atil enerjiyi hareketlendirmenize yardimei olacaktir.



* Her giin, sevseniz de sevmeseniz de bes dakikanizi ayirin

ve bazi duygularin iizerine gidin. Bunu sevkle dans ederek ve bagirarak da yapabilirsiniz. Sesinizi
kullanin; bagirin, ¢iglik atin, haykirin... duygularimzi harekete gegirin!

« Eski duygular1 temizlemek igin: Uzerinde ¢alistigimz belirli bir duyguya (yas, korku, dfke, vs.)
dokunan bir film bulun. Filmi izlerken kendinize duygulariniz1 doyasiya yasama hakki verin ve diger
yanda kendinize anlattiginiz belirli hikdyeyi bulmak i¢in farkindaligim-za eriseceginizi bilin.
Duygusal bosalmamn ardindan kendinizi nasil hissettiginize bakin; daha hafiflemis hissediyor
musunuz? Aksine daha agirlasmus hissediyorsamz kimi bagislamamz gerekiyor? Gegmisten hangi
duygular1 salivermeksiniz? Oniimiizdeki birkag giin boyunca kendinizi gozlemleyin ve zihninizin
hikayeyi yeniden yaratma gayreti iginde olup olmadigina bakin. Dikkatinizi bir mantra veya sarkiya
verin ya da nefesinizi agmaya odaklanin. Zihninizin o duyguyu yeniden canlandirmasina izin
vermeyin. Ve eger duygu ortaya ¢ikarsa ifade edin!

» Zihin ve duygusal beden arasinda, duygularin yiikselip arinmasina izin vermek yerine onlar1
bedenimizde tutan ¢ok giiclii ve islevsiz bir iliski vardir. Duygulariniza elestirel gozle degil, merakla
bakin. Bir duygu bedeninizde nasil bir his yaratiyor? O duygu enerji bedeninizi nasil etkiliyor?
Duygularinizin dogru mu yanlis mu, 1yi mi kotii mii oldugunu diisiinmeyi birakin ve onlar1 bir enerji
perspektifinden algilamaya baslayin. Duygular hareket halindeki enerjidir. Onlara etiketler
takmadigimizda, 6tke veya yas gibi “olumsuz” duygular cok daha hizl1 hareket eder, nese ve mutluluk
gibi “pozitif” duygular daha uzun siire etkili olurlar. Ciinkii onlar1 sikica tutmaz, bir anda gidecekler
diye korkmayiz. Daha zorlu duygulari, daha fazla i¢sel veya harici dram yaratmadan nasil ifade
edebilirsiniz?

Bedeninizi Calistirin

Kanaliniz1, beden-zihin baglantisinin farkinda olmadan armdiramazsiniz. Sizi bedeninizi ve
bedeninizin tiim 6zelliklerini, sevmediklerinizi bile radikal bir bigimde kabul etmeye davet ediyorum.
Bedeninize neler soktugunuza ve bu seylerin sizin tizerinizdeki etkilerine dikkat edin. Metabolizma,
yas, vs. gibi unsurlara bagli olarak her insan farklidir. Herkese uyan “standart” bir ¢6ziim yoktur.
Asagidaki egzersizler bedeninizin kutsal essizligiyle ve ihtiyaglariyla bag kurmamza yardimci
olacaktir.

» Kendinizi yargilamak i¢in bagka insanlarin beden dl¢iilerini kullanmayin. Baska kadinlarin
viicutlarina bakmaktan vazge¢in ve goriintiilerle dolmamak i¢in dergilerden ve televizyondan uzak
durun. Diger kadinlar1 Savasc1 Tanriga yoldaslarimiz olarak géormeye baslayin ve kiskanmak yerine
onlara kucak agin.

* Evinizdeki tlim aynalar1 kaldirin veya tistlerini ortlin. Stirekli viicudunuza bakmak yerine onu
hissetmeye calisin. Viicudunuza sorun: Neyi daha fazla istiyorsun? Neyi daha az istiyorsun?
Viicudunuzun bilgeligini ve derinligini dinlemek i¢in aliskanliklarin veya ¢abuk ¢oziimlerin 6tesine

gecin.

* Egzersiz ve/veya detoks yapin. Haftada {i¢ kez egzersiz yapmak kendinizi daha gii¢lii hissetmenizi
saglaya-caktir. Egzersiz yaptiginiz zamam fiziksel bedeninizi kabullenmek ve ona minnet duymak i¢in



kullanin.

* Yediginiz yiyeceklerin kendinizi nasil hissettirdigine dikkat edin. Sabahin erken saatlerinde joleli
bir kurabiye ya da gece ge¢ saatte bir pizza yemenin sizi nasil hissettirdigini diisiiniin. Bir 6giin
atladigimizda kendinizi nasil hissediyorsunuz. Ayrica alkol ve diger maddelerin kanalimz tizerindeki
etkilerinin farkinda olun. Size hizmet etmeyen seyleri teker teker diyetinizden ¢ikarin. Bu 6gle
vaktinde patates cipsi veya rafine seker veya McDonald’s olabilir. Ya da fiziksel bir detoks yapmaya
ya da diyetinizde radikal bir degisiklik yapmaya karar verirseniz beslenme ve saglik konusunda
uzman bir insan veya grupla birlikte ¢alistigimzdan emin olun.

Kanaliniz1 arindirmak tek basimza yapabileceginiz bir is degil, bir toplulugun, dostlarin ve iyi
kilavuzlarin destegiyle yapilmasi gereken bir istir. Su anda oldugunuz halinizle sizi kosulsuz
sevebilen ve kabullenebilen, ayn1 zamanda hayalleriniz ve hedefleriniz konusunda sizi destekleyen
insanlar bulabilirseniz biiyiimek i¢in ilham alir, motive olursunuz. Eger mevcut toplulugunuz veya
dostlariniz o eski yargilama ve diinya karsisinda magduru oynama paradigmasi i¢indeyse yeni destek
aglar1 bulmaya koyulun. Cogu sehirde kendinize doniis yolculugunuzda size kilavuzluk edecek ilham
verici etkinlikler veya sifacilar bulabileceginiz kitabevleri ve aylik dergiler vardir. Dostlarimzdan
destek almaya basladigimizda veya kendinize bir terapist, sifact veya 6gretmen bulup armagan etmeye
karar verdiginizde, karsinizda dogru insanlar ¢ikacaktir. Ayrica simdi internette pek ¢ok ¢evrimigi
topluluga ulasabilirsiniz. Savas¢1 Tanriga Egitim gruplari1 da bunlardan biridir. Detaylar i¢in bu
kitabin sonundaki kaynaklar boliimiine bakabilirsiniz.

En 1y1 destekle bile kendinizi bir tapmak olarak gérmek ve kanaliniz1 arindirmak i¢in adimlar atacak
kisi yine sizsiniz. Yalmz degilsiniz ve bu ¢alismayr kendiniz i¢in yapmalisimz. Bunu yapabilirsiniz!
Bu tutumu giiclendirin, besleyin. Sonra isler zorlastiginda, gercekte oldugundan fazla bela yaratirken
size yardimei olduklarim sdyleyen o yargilayici/magduru oynayan sesler yerine daha net, pozitif bir
ses duyacaksiniz.

Bahsettigimiz tiim bu arindirici1 eylemler, Savasc1 Tanriga yaratici mojonuzu harekete gegirecek
onerilerdir. Liitfen tiim bu gorevleri ya da bu kitapta yer alan diger onerilerin herhangi birini
yapmadikc¢a Savas¢1 Tanrica Egitiminize devam edemeyeceginizi diisiinmeyin. Okumaya, kesfetmeye,
bebek adimlar1 atmaya devam edin. Mesele adim atmaktir, kusursuz adimi atmak degil.

Zihninizi, enerjinizi, duygularimz ve fiziksel benliginizi arindirmak bir kerelik, yapildi mu listeden
silinebilecek bir is degil, bir 6miirliik tutum degisikligidir. Gergek su ki hayat zorludur. Kendinizi

adadigimz ve hayatla bir olmayi sectiginizde, i¢sel arinma gorevini pis, keyifsiz bir is olarak degil,
bir Savag¢1 Tanrica’mn 6zsevgi hareketi olarak kabul edersiniz.

Ders U¢ - Kaynaklar

Armaganlar

* Degisim yaratmak i¢in 6nce nerede oldugunuzu kabul etmeli ve eski kalip ve inanglarinizi kusatan
bir merhamet ve 6zsevgi ¢emberi yaratmalisiniz.



» Siz bir tapinaksimz. Tapinaginizin arindirilmasi siirecine itibar, saygl ve sevgi enerjisi
kattiginizda, yeniye yer agmak i¢in eskiden kurtulmak bir cezadan ziyade bir mutluluga doniistir.

« Siz biitlinsiiniiz, giizelsiniz ve gi¢liisiiniiz. Kendinize eksik veya iflah olmaz oldugunuzu s6ylemeyi
birakin.

« Kanaliniz1 zihinsel, duygusal, fiziksel ve enerji anlaminda arindirmak i¢in lokma biiytikliiglinde
eylemler yaratin. Benliginizde daha kutsal bir alan yaratacak hangi kiiciik adimlar: atabilirsiniz?

Kesifler
Giinlik Arinma

Nasil her giin dislerinizi fircaliyor ve ellerinizi yikiyorsamz i¢ diinyamzi temiz ve 151l 1511 tutmaniz da
bir o kadar dnemlidir. Her sabaha bu basit uygulamayla baslayip her giinii bu uygulamayla bitirin.
Gobeginizde bir alev oldugunu hayal edin. Sonra tiim endiselerinizi, korkularinizi, endiseli
diistincelerinizi, agrilarinizi ve sancilarimzi alip onlar1 atese sundugunuzu hayal edin. Atesin bu
enerjileri saf beyaz 1s18a doniistlirdiigiinii hayal edin. Ardindan bedeninizi tepeden tirnaga beyaz
151kla kusatarak kutsandiginizi hayal edin.

Yanhs inanclardan Kurtulmak

Bazen 6ne ¢ikan biiylik sorunlar daha derin, uzun soluklu sorunlar1 ortaya cikarir. “Sevgiye layik
degilim” ya da “Higbir seyi dogru yapammyorum” gibi sahte inanglar1 gozden kagirmamak i¢in bir
defter tutmamz oneririm. Bir sayfamn bagina yanlis bir inanc1 baslik olarak not edin. Sonra bu yanlis
inancin yagaminiza nasil yansidigim ve bu inangla kendinizi nasil hissettiginizi anlatan bir paragraf
yazin.

Gelelim eglenceli boliime: yanlis inanglardan temiz bir zemindeki camurlu ayak izleri gibi yayilan
yalanlan temizlemek. Yanlis inancimzin nasil dogru olmadigina dair 6rnekler bulun ve her bir 6rnegi
yazin. Ne zaman yanlis inancin aksini gosteren bir hakikat yasasamz veya hatirlasamz o yanlis inancin
bir boliimiinii silin. Zitliklar1 bulup yanlis inanciniza inanma kalibim kirdik¢a hangi temizleme
eyleminin size daha fazla yardime1 oldugunu da goreceksiniz.
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Benliginizi Topraklayin ve Gegmisinizi Ozgiirlestirin
Sizin rizamz olmadan kimse kendinizi degersiz hissetmenizi saglayamaz.
- Eleanor Roosevelt

Bir zamanlar ampullerin siirekli patladigi, elektrikli cihazlarin ve bilgisayar disklerinin durup
dururken yandig1 ve arada bir duvardaki elektrik prizlerinden dumanlarin ¢iktig1 bir evde yasamistim.
Rastlantisal gibi goriinen bu aksilikleri tamir etmek i¢in iki elektrik¢i ¢agirmak zorunda kalmistim ve
sonra evdeki sorunun, elektrik sisteminin topraga verilmemis olmasi oldugunu fark etmistik.

Elektrik topraga bagli oldugunda sorunsuz bir sekilde iletilir. Her evde elektrik devrelerini
“topraklayan” bir ¢ubuk vardir. Bu topraklama olmadan, tipki topraksiz, ampulleri patlayan evimde
oldugu gibi isler kontrolden ¢ikabilir.

Gilinimiizde kuantum fizigindeki yeni kesiflerle desteklenen diger pek ¢ok eski ¢ag gelenegi gibi
Toltek de biz insanlarin once enerji benlikleri, sonra fiziksel benlikler oldugumuzu anlamisti. Ve
modern insanlar olarak enerji anlaminda en dengesiz oldugumuz yerler, uygun topraklama

igcermeyen alanlardir. Yogun, saglam bir seye topraklandigimizda, enerjimiz piiriizsiiz bir sekilde
hareket eder. Topraksiz oldugumuzda ani enerji inis ve ¢ikislari, tiikenmislik sendromlar1 ve dramatik
patlamalar yasariz.

Peki, nasil topraklamriz?
Gelin, yeni bir benlik modeli i¢in dogaya bakalim.

Enerji seviyesinde insanlar agaclara benzer. Iyi dengeli bir agacin, tipki bir topraklama ¢ubugu gibi
topraga uzanan derin, saglam kokleri vardir. Bir agacin kokleri o agacin hem istikrar1 hem de besin
kaynagidir. Kokler ne kadar derin ve genis olursa aga¢ o kadar dayamkli ve bagli olur ve riizgar
firtinalar1 ya da kuraklik gibi ¢evresel degisimlere kars1 dimdik ayakta durmasi o kadar muhtemeldir.

Ornegin, Amerikan tarihinin en korkung dogal felaketlerinden birinde Katrina kasirgas1 Korfez
Kiyisim vurdugunda, Biloxi, Mississippi kiyilarindaki 150 senelik evler dalgalarla yerlerinden
sOkiilmiis ve kilometrelerce igeri tasinmusti. Kasirga sona erdiginde, kiy1 boyunca ayakta kalan tek
sey selvi agaclariydi. Agacglar oyle topraklanmisti ki saatte 200 kilometre hizla esen riizgarlar onlar
devirememisti.

Dengeli bir Savasci1 Tanriga da topraga tipki bir topraklama ¢ubugu gibi uzanan derin, enerji dolu
kokler gelistirir. Bu sekilde topraklandigimiz zaman, diinyada hayatta kalma becerimize inamriz.
Kendimize giiveniriz. Kendimizi giivende hissederiz. Dayanikli oluruz.

(Cogu kadin, giivende olmak icin kdklerimizi ve deger hissimizi gecici seylere baglamamiz gerektigine
inamr: esimiz, cocuklarimiz, gengligimiz, isimiz. Baskalariyla olan bagimiz1 kendimizi tammlamak ve
bir deger hissi yakalamak i¢in kullamriz. Her ne kadar topluluk i¢inde olmamn ve bagska insanlarla
bag kurmanin ¢ogu kadin i¢in dogal bir akis olduguna inansam da ¢ogumuz dengeden yoksunuzdur,
clinkii bizi saglikli, topraklanmus bir benlige baglayan merkezi bir koke sahip degilizdir. Kendimize



dair tammumz Savas¢1 Tanrica kutsal disi 6ziimiiz yerine anne, es, is kadini, sifac1 veya kiz evlat gibi
rollerimize dayanir.

Bir benlik, emniyet veya aidiyet hissi yaratmak i¢in bagkalarina hangi noktalarda kok saldigimz
hissedin.

Temel ana kokiiniiz nerede? O kokii derinlestirin ve saglamlastirin. Eger kokiiniiz bir insana veya
ideale uzanmis ve baglanmigsa onu yeniden yonlendirin. Kendinizi sonsuzluga, topraga, yasam
kuvvetine ¢capalayin. Gergek enerji ve istikrar kaynaginiz neresi? Derinlere uzamn.

Degisecek unsurlara degil, kendinize duydugunuz sevgi, Kutsal Gii¢’le olan bagimz gibi kalici
unsurlara ¢apa atin. Koklerinizi kendiniz disinda bir seye ¢apaladiginizda, asla tam anlammyla
istikrarlt olamazsimz. Sevdikleriniz, cocuklariniz, evcil hayvanlarimiz, eviniz, ebeveynleriniz, isiniz
ve arkadasliklarimz ne kadar istikrarli ve kalic1 goriinseler de gidecek ve degisecektir. Size gercek
istikrar1 getirecek neye ¢apa atabilirsiniz?

Kok salmis bir Savag¢1 Tanrica’nin igsel inang ve emniyet hissine ulagsmak i¢in ¢ogumuzun biraz
enerji temizligi yapmasi gerekir. Baslanacak en etkili yollardan biriyse eski hikdayelerden
kurtulmaktir.

Eski Hikayelerinizden Kurtulmak

Kadinlar olarak bizler, bir kadin olmamn ne anlam ifade ettigine dair 6grenilmis inang ve
anlagmalarla oriilmiis, bizi ge¢mis inanglarimiza bagli tutan ve gercekten potansiyelimizden alikoyan
hikayelerle doluyuzdur. Ge¢misin altinda ezildiginizi ve kusku, korku ve karmasa katmanlarinin
altinda kaldigimz hissettiginiz oluyor mu?

[k kez Don Miguel Ruiz’in yaminda ¢irakliga ve Tol-tek dgretileri {izerinde ¢alismaya basladigimda,
kim olmam gerektigine dair bir siirii fikirle tika basa dolu bir bavul gibi hissetmistim. I¢ diinyam
agzina kadar dolu ve agirdi. Yiikiimii hafifletmek istedigimi biliyordum. Ama baslarda

nasil degisecegime dair hi¢bir fikrim yoktu. Sadece istedigimin far-kindaydim. Kendimi merhametli
bir farkindalikla kusatmay1 ve yargilamadan var olmay1 6grendikce sozlerimin kendimle olan iliskim
tizerindeki etkilerinin farkina varmaya basladim.

Bir giin, hayat hikdyemi yeni bir arkadasimla paylasirken aylldim. Hikdyemin, hayatimi ifade eden
sozciiklerle dolu olmadigim fark ettim. Hikayem, yelkenlerimle riizgar1 yakalamaya ¢alisirken
arkamda stiriikledigim agir bir ¢apaydi.

Hikayem sOyleydi: Sik sik tagimip yer degistiren bir ailenin travma gecirmis cocuguydum. On alt1
yasima geldigimde sekiz farkli okula gitmis ve dort iilkede yasamistim - Singapur, Hong Kong,
Amerika Birlesik Devletleri ve Tayland. Her iki senede bir tasimrdik. Her sene yeni bir okula
utangacliktan sancilar ¢cekerek yalniz baslardim. Ikinci sene geldiginde arkadas bulmus ve kendime
bir yer edinmis olurdum ki tekrar tasimrdik ve ben yine basa donerdim. Tam arkadas edinmisken
tasindigim ya da ebeveynlerinin isleri dolayisiyla onlar tasindig i¢in insanlarla yakinlik kurmakta
zorlamyor ve terk edilmekten korkuyordum.



Ve bu hikayeyi her anlatisimda kendim i¢in tiziiliiyordum. Siz iiziilmez miydiniz?

Ve o giin yeni arkadasimla birlikte gegmis algim sevgiyle gecmiste birakma ve hikdyemi bir felaket
yerine bir seriiven olarak yeniden yazma farkindaligina eristim. Yeni hikdyem soyleydi: Cocukken
maceraperest bir aileyle kutsanmistim. Her iki senede bir tasindik ve her yaz diinyayr gezdik.
Cocuklugumun biiyiik bir béliimiinii Giineydogu Asya’daki uluslararasi okullarda okuyarak gec¢irdim
ve on alt1 yasima geldigimde, ailem Tayland, Singapur, Hindistan, Misir, Italya ve Ispanya dahil
yirmi farkli tilkeyi ziyaret etmis veya oralarda yasamusti. Cok sik tasindigimiz ve seyahat ettigimiz
i¢in inan1lmaz esnek olmay1 ve insanlarin ¢esitliligini ve yaraticiliginmi sevmeyi 6grendim. Cocukluk
deneyimlerim bana pek ¢ok farkli perspektiften bakmayi, kolaylikla arkadas edinmeyi ve degisimle
mutlu olmay1 ogretti.

Bu yeni hikayeyi her anlattifimda, bir seriiven hissi ve yogun bir minnet hissettim. Siz neler
hissettiniz?

Ve simdi 6nemli soruya gelelim: Hangi hikdye dogru?

Perspektifime bagli olarak her iki hikdye de dogru ve dogru degil. Yamt hangisinin mutlak hakikat
oldugu degil, hangi hikdyenin oldugum ve olmak istedigim insanla daha uyumlu oldugudur. Biri bir
magdurun hikayesiyken digeri bir Savas¢i Tanriga’nin hikayesidir.

Savasc1 Tanrica yolu farkindalik gerektirir ve i¢sel degisimi yaratmak ic¢in farkindaligl eylemle
bulusturur. Farkindalik bize ge¢cmiste nerede takilip kaldigimizi gosterir; doniisiim bizi bilingli bir
sekilde se¢ilmis bir bugiiniin hafifligine tasir.

Bir Savas¢1 Tanriga kadim olmayr se¢mek, kendimizi renk ve dokularla dolu bir palet olarak gérmek
ve hangi renk ve dokularin bizi besleyip canlandirdigim ve hangilerinin bizi tiikettigini gormek
demektir. Ancak belirli bir hikdyenin, eylemin veya davranmsin bizi beslemediginin farkina
vardigimiz zaman onu degistirebiliriz.

Bugiin i¢sel diinyam daha genis ve neyin gereksiz ylik oldugu daha net. Simdi icimdeki agirliklardan
kurtulmayi, tipki bulasik yikamak ya da dislerimi firgalamak gibi tatli bir i¢sel arinma siireci olarak
goruyorum.

Doniistim, sozciiklerimizi nasil kullandigimizla, hikdyemizi kendimize ve baskalarina nasil
anlattiimizla baslar. Beden ve zihin gibi sozciikler de kanaldir. Sectigimiz her sozciik sifa, huzur ve
sevgi titresimleri icerebilir ya da korku, magduriyet ve elestiriyle dolu olabilir. S6zlerimizle kanal1
besler ya da onu yoksun birakiriz.

Sozciiklerin ardindaki enerjiye bagli olarak aym climle bile coskumuzu artirabilir veya azaltabilir.
Ben birine, “Harika gidiyorsun!” diyebilir ve bu iki s6zciigili cosku ve destekle doldurabilirim. Ya da
alayci bir tavirla, “Harika gidiyorsun” derim ve sozciikler pozitif goriinse bile, bambaska bir mesaj
veririm.

Farkindalik neyin faydali olup neyin ise yaramadigina dair bir anlayis ve netlik saglar. Netlik, eski
kalip ve aliskanliklarimzi doniistiirmemiz i¢in kisisel sorumluluk almanmiz1 saglar. Sorumluluk,



kinama, pismanlik ve utan¢ duygularindan arinmamizi saglar. Ve kinama, pismanlik ve utang
duygularindan arindigimizda, hangi hikayeye inanmak istedigimizi segmekte 6zgiir oluruz.

Egzersiz: Eski Hikayelerinizden Kurtulmak

Simdi Savas¢1 Tanriga teorimizi pratige dokmenin zamam geldi! Kendinize anlattigimz ve sizi dibe
ceken bir hikayeyi

yeniden yazmak i¢in zaman ayirin.

Ac1 ¢cekmenize neden olmus gecmis olaylar hakkinda kendinize anlattigimz bir veya iki ana hikaye
se¢in. Cogumuzun bu gibi hikayeler bulmak i¢in derinlere inmesi gerekmez, ¢linkii bu gibi hikayeler
genelde zihnimizin 6n cephesinde beklerler.

Bu hikaye ailenizle, mevcut veya ge¢misteki bir iliskinizle, sectiginiz kariyerle, bedeniniz veya
sagligimzla, cocuklarimz veya ¢cocuk sahibi olamamanizla, vb. ilgili olabilir. Hikayenizi
belirlediginiz zaman o hikayenin ana temalarim defterinize yazin.

Simdi Savas¢1 Tanrica yolunda harekete gegmenin tam zamani. Hikayenizi yazdiktan sonra, gegmis
deneyiminizi size en 1yi sekilde hizmet etmis bir etken olarak goren bir perspektifle hikayeyi tekrar
yazin. Eger burada takilip kalirsamz baslamanin bir yolu, az 6nce anlattiginiz olaylar

neticesinde ortaya ¢ikan olumlu seyleri siralamaktir. (Benim 6rnegimde, ailemin siirekli taginmasi
benim pek ¢ok farkl1 kiiltiirii ve perspektifi deneyimlemem i¢in bir firsatti.)

Size 1ki 6rnek daha vereyim.

Ogrencilerimden biri, kocasimn bir kadinla iliskisi oldugunu 6grendi. Kars1 karsiya kaldigi sok ve
liziintiiyii yasarken aklini kusatan thanet ve en-kotii-senaryo hikayelerinin yaninda baska nasil bir
hikaye yazabilecegini diisiindii. Sabah, onu heyecanlandiran yepyeni bir temayla uyandi: “Simdi
kocamla birlikte evliligimiz {izerinde ¢alistyoruz!” Iliskilerini ihmal ettiklerini fark etti ve bu yeni
bilgiyle, iliskisini yeniden canlandirmak i¢in gereken enerjiyi adamaya karar verdi. Eski hikayesi,
“Ben yanlis bir sey yaptim, bu basima gelebilecek en kotii sey, bana nasil thanet edebilir?” iken yeni
hikayesi soy-leydi: “Bu kacamak iligki, evliligimizdeki sorunlar ve saglam bir iliski kurabilmek i¢in
neler yapmamiz gerektigi hakkinda

konusmak adina bir tetikleyici oldu.”

Yakin zamanda, korkutucu bir saglik sorunuyla miicadele eden arkadasim Judith ile konustum ve onun
korkularini onurlandiran bilingli hikdyesi bana ilham verdi. Judith, Kizilderili bir kadindir. En
sevdigi seylerden biri vizyon yolculugu, bir vizyon ya da derin spiritiiel bir anlayisa erismek

i¢in yiyecek veya igecek olmadan (veya ¢cok az miktarda) dogaya yapilan kutsal bir yolculuktur.
Saglik sorununa eski magduriyet hikdyesinden odaklandiginda —“Neden ben, nerede yanlis yaptim,
bana ne olacak?”’- kendini ¢aresiz hissettigini fark etmisti. Ama hikayesini yeniden yazmus ve yasadig
tecriibeyi bir vizyon yolculugu olarak kabullendiginde kendini gii¢lii hissetmis, kendisi i¢in sifa ve
kabilesi i¢in irfan bulmak i¢in dogaya gittigini hayal etmisti. Simdi zaman zaman korku hissedecegini
bilse de yasadig1 tecriibeyi cok daha biiylik ve onu daha ¢ok giiclendiren bir hikayede gorebiliyor.



Simdi siz de kendi hikayenizi bastan yazin!

Kendimizi i¢sel liziintiilere sebep olan hikdayelerden uzaklastirmak, Savasct Tanriga giiciimiizde
topraklanmak i¢in kagimlmazdir.

Bu egzersizde fark ettiginizi umdugum bir sey, doniisiimiin, sdzclikleri nasil kullandigimzla,
hikdyemizi kendimize ve baskalarina nasil anlattigimizla basladigidir.

Dort Anlagma isimli kitabinda Don Ruiz, “Soziinde hatasiz ol,” derken, eski bir Toltek ilkesini
paylasmaktadir: Enerjinle hatasiz ol: “So6zlerin ve eylemlerin araciligiyla enerjinle ne yaptigin
konusunda dikkatli ol.”

Simdi gelin, biraz daha derine inelim ve eski, ailevi koklerin nasil bugiin oldugunuz kisiye hizmet
etmeyen hikayelere dolanmus olabilecegini kesfedelim.

Aile Hikayeniz icin Sorumluluk Almak

Cogumuzun ailemiz hakkinda derinlerde kok salmus, gozden gecirilmesi ve saliverilmesi gereken bir
hikayesi vardir. Bazilarimiz i¢in bu hikaye ebeveynlerimizle ilgilidir ama elbette biiyiikanne ve
bliylikbabalar1, amcalari, dayilari, hatta kardesleri de igerebilir. Evlatlik alinmis veya koruyucu aile
himayesinde biiyiimiis olanlarimiz iivey ebeveynlerinizle, koruyucu ailenizle ya da biiyiirken
lizerinizde en fazla etki birakmus, ebeveyn olarak benimsediginiz insanlarla ¢alisabilirsiniz.

Cocukken ebeveynlerinizin ya da sizi yetistiren insanlarin davramslarini ve eylemlerini 6ziimsediniz.
Ebeveynleriniz ya da velileriniz size inanglarinizi ya da diinyada nasil davranacagimz 6gretmediler.
Kiiciik bir ¢ocuk olarak bir slingerden farksizdiniz ve etrafimzdaki bilgileri, sadece

davramslar: degil, aym zamanda insanlarin enerjilerini de i¢inize ¢ektiniz. Enerji kalib1 ya da
bedende depolanan deneyimlerin toplanu ve ebeveynlerinizin, bliyiikanne ve biiylikbabanzin ve
onlarin ebeveynlerinin duygular size aktarildi. Dolayisiyla onlardan hem sahip olduklar1 nimetleri
hem de tasidiklar1 yiikleri devraldimz. Bu yiikler, ailenizin hala farkinda olmadan, korku, travma ve
bilingalti anlasmalarla dolu agir bir valiz gibi yanlarinda tasidiklar1 her tiirlii tecriibedir. Biz
ailemizden gelen pek cok nimeti onurlandirmak ve beslemek, merhametli bir tanik olarak yiiklerden
arinmak isteriz.

Simdi, “Ama bu ailemin yiikii! Neden ondan kurtulayim ki? Bu hi¢ adil degil. Ben sorumlu degilim!”
diyebilirsiniz. Ya da, “Hayatimn mahvettigi ya da beni bu nevrotik insana doniistiirdiigii i¢in tek sucglu
ailem (amcam/kardesim/iivey babam/ annem/beni evlatlik veren 6z ailem),” diye diisiinebilirsiniz.

Gergek su ki ebeveynlerinizin eski anlasma veya aliskanlik kaliplarini tasidigimz kesfederseniz, bu
onlarin artik size ait oldugu anlamina gelir. Dolayisiyla onlardan sorumlu olursunuz. Sorumluluk
harika bir sozciiktiir. Sorumluluk sizin su¢lanmamz veya cezalandirilmamz gerektigi anlamina
gelmez ama isterseniz bir seyleri degistirebileceginiz anlanuna gelir. Ailenizin bir seyleri
degistirmesini veya diizeltmesini veya farkli olmasim beklemek zorunda degilsiniz.
Ebeveynlerinizin olduklar1 bireyler olmalarina izin vererek harekete gecebilir ve kendinizi
ozgiirlestirebilirsiniz.



Ayrica ailenize yonelttiginiz her tiirlii suclamadan kurtulmak yine sizin elinizde. Onlar ellerinden
gelenin en iyisini yaptilar. Ogrendikleri seylere dayanarak yasadilar.

Unutmayin, nasil bir istismara veya siddete ugramis olursaniz olun, bu sizin hatamz degildir. Baska
insanlarin eylemlerinden siz sorumlu degilsiniz. Ama ¢ocukluk tecriibelerinden bugiine tasidiginiz her
tiirlii anlagma ve inangtan sorumlusunuz. Baskalarim suglamaktan ya da bir seyin neden yasandigim
anlamaya calismaktan vazgectiginizde yeni bir hikaye yazabilir ve hayatimzda yeni bir boliime
baglayabilirsiniz. Sevgiyle dikkatinizi suglamalardan ve magduriyet hissinden uzaklastirin, kendinizi
tyilestirmek ve topraklamak i¢in miimkiin olan her tiirlii ara¢ ve destegi saglamaya odaklamn.

Muazzam, sorunsuz bir cocukluk ge¢irmis bile olsaniz o donemde almis olabileceginiz bilingalti
kaliplara dikkat edin.

Arinma siirecine baslamak i¢in ailenizden size ne gibi enerji ve eylemlerin aktarilmis olabilecegini
diistiniin. Baglamanin en 1yi yolu minnet duymaktir. Biyolojik ve livey ailenizi kusatan elestiri, yargi
ve duygular1 bir kenara birakip onlardan aldigimz pozitif nitelikler i¢in minnet duyun. Ebeveynleriniz
(ya da sizi yetistiren insanlar) hakkinda takdir ettiginiz bes seyi yazin.

Her ebeveyn veya veli i¢in takdir ettiginiz en az bes 6zellik diisliniin. Benim kendi ebeveynlerim i¢in
diistindiiklerim soyle:

Annem: cesareti, seyahat etme istekliligi, babam suratsiz oldugunda ona tahammiil etme
becerisi, atlara olan agki, insan sevgisi ve insanlarin yagamlarina kattigi giizellikler.

Babam: inanilmaz iradesi, vizyonu, raketli sporlar oynarkenki rekabet¢ci mutlulugu, tiim diinyay:
gezebilelim diye sagladig finansal destek ve kosu yarislarinda beni 1zlemek i¢in geldigi zamanlar.

Simdi onlardan aldiginiz ve artik arinmak istediginiz bes seyi yazin. Annenizin, babamzin ya da sizi
yetistiren insanlarin bugiin hala bilingaltinda sahip oldugunuz inang¢lar1 nelerdi? Ailenizden
saliverebileceginize inandigimz neler devraldimz?

Kendinize ve davranmislarimza bakip onlar1 nereden aldiginiz1 diisiiniin. Bazilar1 barizken bazilar
daha sinsi olabilir:

Annemden aldigim ve tasidigim kaliplar: kendini korumasi, utangac¢ligi, kendi disinda herkesle
ilgilenmesi gerektigine olan inanci, her seyde kusur bulmasi ve su¢luluk duygusu.

Babamdan aldigim ve tasidigim kaliplar: inatcilig, birine kizdiginda sessizlige gomiilmesi, hakli
olma ihtiyaci, ilgiyi dagitma arzusu ve olaylar1 kontrol etme istegi.

Eski aile kaliplarindan arinmanin anahtar1, onlarin far-kindaliksiz bir sekilde aktarildigim ve simdi
bunun farkina vardiginizi anlamaktir. Onlar1 kutsayin. Sonra ailevi kaliplarimza dayanmayan bir
istikrar ve kokliiliik hissi yaratmak i¢in hayatimzda neler yapmamz gerektigini diisiiniin.

Bu aile kaliplarini ortaya dokerken duygularimzin yiikseldigini hissederseniz onlar1 serbest birakin!
Buradaki amac, notr olabilmeniz i¢in duygularimzi bastirmak degil, kendinizi arindirabilmeniz i¢in
onlar1 ortaya ¢ikarmaktir. Duygularin pesine diismeniz de gerekmez; kendiliginden ¢ikmalarina



izin verin ve onlar1 daha ¢ok dram yaratacak sekilde degil, saliverecek sekillerde ifade edin. Bu
slire¢c uzun zaman alabilir; ailevi arinma siirecinin tek bir seansta tamamlanmasin beklemeyin. Ama
topu yuvarlayin ve neler olacagina bakin. Sadece aile kaliplariniza dair farkindaligimz bile arinma
siirecini baslatacaktir. Sonra sevdiklerinize kavusabilir ve koklerinizi size mutluluk getiren seylere
yonlendirebilirsiniz.

Kesfin bir sonraki seviyesi, aile gegmisinize sifa getirmektir. Soybilimde bu aile gegmisine aile agaci
adint veririz. Siz o agacin bir meyvesisiniz ve koklerinizle olan iliskinize bagl1 olarak daha tatli veya
daha ac1 olabilirsiniz. Biyolojik koklerimizdeki aciy1 ve kederi bastirmamn veya gormezden
gelmenin bu aile agacini 1yilestirmek bir yana, aksine gegmisteki nefret, korku ve endiselerin
benliginizde yasamaya devam etmesine olanak verdigini, kendinizi korumak i¢in 6rdiigiiniiz
duvarlarin altinda gomiilii kaldigim ve kendini beklenmedik ve hos olmayan sekillerde ifade ettigini
gordiim. Aile koklerimize merhamet ve anlayisla yaklastigimizda farkinda olmadan nesilden

nesile aktarilmig can acitici veya toksik kaliplar1 temizleriz.

Gec¢mise ve atalarimizin yasadiklar: olasi tecriibelere baktigimizda tiim agaca dair bir anlayis
gelistiririz. Saliverme niyetiyle 1s181mz1 gegmise dogrultarak artik gelecege tasimak istemedigimiz
seylere dolu dolu bir hayir ve gelecege tasimak istedigimiz liituflara dolu dolu bir evet deme
Ozglirliiglinii yaratiriz.

Siz soyunuzun hangi travmalarin tasiyor olabilirsiniz? Biiylikanne ve biiylikbabanizin ya da onlarin
biiyiikleri, sizin hala enerji bedeninizde tasiyor olabileceginiz ne gibi travmalar yasadilar? Higbir
travmayl, istismar1 ya da miicadeleyi iler1 tagimak zorunda degilsiniz; onu giin 15181na ¢ikarmak i¢in
gormeniz yeterlidir. Gegmis travmalari, o miicadeleleri dillendirip giliclii oldugumuz alanlara
odaklanarak saliveririz. Sizinkiler size hayat vermek icin yasadilar. Siz ailenizin is bilen, yaratici ve
kararli insanlar olduklarinmin bir kanitisitmz. Nesilden nesile, kalpten kalbe aktarilan sevginin
ispatisimz. Bir siddet eylemi neticesinde diinyaya gelmis bile olsaniz ya da ailenizde bir istismar
veya siddet unsuru bile olsa ebediyete yayilan i¢giidiisel, derin anne ve baba sevgisi sizi kusatir ve
korkudan dogan her tiirlii eylemi siler. Linda Hogan atalarimizla kurabilecegimiz iliskiyi soyle
ozetler: “Yiriirken daha derinden dinliyorum. Aniden atalarim arkamda beliriyor. Dingin ol, diyorlar.
Izle ve dinle. Sen binlerce sevginin bir sonucusun.”

Atalarimzin bilgeligine ve liituflarina eriserek bu sevgi zincirine katilin. Nesil temizliginde yardim
almak i¢in bagvuracagimiz ilk yer, yine atalarimizdir.



Atalarimizi Onurlandirarak Onlarin Lutuflarin1 Gelecege Tasiyin

Diinyanin pek ¢ok kiiltliriinde atalar ve biiyiikler sayilir, hiirmet edilir ve hatirlanirlar. Samoalilar
ebeveynlerine her giin merhaba diyebilmek i¢in onlar1 6n bahgelerine gomerler. Meksikalilarin her
sene diizenledikleri eglenceli, renkli bir kutlamalar1 vardir: Oliiler Giinii. Ve her sene kaybettikleri
sevdikleriyle piknik yapmak i¢in mezarliga gider, onlara yiyecek ve alkol gotiiriirler. Yeni yila
girerken Cinliler sevdiklerinin mezarlarini temizlerler ve pek ¢ogu her giin evlerinin i¢inde, atalarina
ithaf edilmis kiiciik sunaklarda dua ederler. Baz1 Afrikal1 kabileler ilk olarak biiyiiklerini arayip
tavsiye ve destek almadan herhangi bir karar alma diislincesi karsisinda dehsete kapilirlar.

Olen yakin aile bireylerini anmak, hatta onlarla konusmak oldukea sik rastlanan bir eylem olsa da 6lii
atalarimizla, 6zellikle tammadigimuz ya da hayattalarken hoslanmadiginmiz insanlarla bag kurma
diistincesi, bugiin pek ¢ok kadinin dncelikler listesinin list siralarinda degildir. Savasct Tanriga
perspektifinden biz, ister ruh olsun isterse kanli canli, her tiirlii kaynaga kucak acariz. Bu, bazen
beyninizi yeniden sekillendirmenizi gerektirebilir. Bizim i¢in 6nemli olan anlayis veya rehberligin
yalmzca canlilardan geldigi inancindan kurtulmamiz ve hayatim1 kaybetmis insanlar1 affedip onlardaki
iyi 6zellikleri gbrmeye istekli olmamiz gerekir. Cogumuz, hayattayken tanidiginuz insanlarin simdi
bizi izledikleri diisiincesine agik olsak da onlardan 6nce gelen nesillerin bizi izliyor olabilecegi
ger¢egini de goz artt etmememiz gerekir.

Ben 6z biiylikannemi hi¢ tammadim; ben dogmadan uzun zaman 6nce 6lmiistii. Hala onunla bir iliskim
olabilecegi diisiincesi bana ilk kez sunuldugunda, bunun deli sagmas1 oldugunu diistindiim. Uzun
zamandir 6liiydii - ben onu nasil tamyabilirdim? Ama sadece o olasilik kapisini agarak rahmetli
bliylikannemle gercekten de bir iliskim oldugunu gordiim. Dinledigimde onun varligini hissediyor,
bazen benimle konustugunu, beni spiritiiel yolumda ilerlemem i¢in cesaretlendirdigini ya da yiiregimi
daha derinden dinlemem i¢in tesvik ettigini hissedebiliyorum. Cogu zaman oldugu benligin 6ziinii ve
aslinda ne kadar benzedigimizi fark ediyorum. Ben onun kantyim; onun DNA’s1 bana hayat veriyor.

Sadece tamdigimiz veya tammadiginiz bir biiyligliniizle bag kurmaya istekli oldugunuzda, sizden
onlarin gidebildiginden daha 6teye gitmenizi isteyen kadin ve erkekler kurdelesinin bir pargasi
oldugunuzu goreceksiniz.

Ders Dort - Kaynaklar

Armaganlar

« Siz bir enerji benligisiniz ve tipki elektrik gibi enerjiniz de en iyi topraklandigimz zaman hareket
eder.

» Kendinizi rollere, insanlara veya seylere bagladigimzda sahte bir emniyet hissi yaratirsimz.

o Ogzgiirliik, eski ailevi kalip ve inanglardan kurtuldugunuzda ve zgiin ifadenize olan giiveninizi
geri kazandigimzda gelir.

« Atalarimz kutsayip onlar1 onurlandirdigimzda, onlarin bilgeligini ve nimetlerini gelecege



tagirsimz.
Kesifler

Atalarimz ve 6lmiis biiyiiklerinizi onurlandirmanin giizel bir yolu, onlar i¢in bir sunak hazirlamaktir.
Buras1, onlar1 onurlandirip anacagimz ve yasanminiz i¢in onlara minnet duyacagimz bir yerdir.
Sunaginiza fotograflar, mumlar, aile yadigarlar1 veya nesneler, kumaslar, ¢igekler veya dogadan
sevdiginiz baska seyleri koyabilirsiniz. Ayrica sizi cok sevmis ve desteklemis tek bir aile bireyi i¢in
0zel bir sunak da hazirlayabilirsiniz. Bugiin bu sunakta birka¢ dakika oturun ve eristiginiz bilgelige ve
kilavuzluga kulak verin.

DERS BES
Cinselliginize ve Yaraticiliginiza Knerji Katin

Ben derim ki eger yamyorsan yan. Eger dayanabilirsen utang yakip kiil edecek ve seni 1s1lt1l1, parlak
ve hakkiyla utanmaz birakacaktir.

- Elizabeth Cunningham

Savasc1 Tanrica sifa yolunda yiiriimeye ilk basladigimda, cinsellik konusundaki inanglarima bakmak
konusunda bile ¢ok direncgliydim. Bana gore ben spiritiiel bir yoldaydim ve cinselligimi kusatan kirk
senelik sikintilar1 1yilestirmek gibi 6nemsiz seylere harcayacak zamamm yoktu. Konu

sekse geldiginde, “Ben gayet iy1yim, tesekkiir ederim!” diyordum.

Ama igsel cinsellik akistmin diigiimlerini ¢6zdiiglimde ve kagaklarim onardigimda, kendime, enerjimi
kendime dondiirmek gibi bir iyilik yapmuis oldum. Bu béliimiin ilerleyen sayfalarinda kendi
yolculuguma detayl1 deginecegim. Gelin

once birlikte yiirliyecegimiz yollara bir g6z atalim.

Bizim kiiltiirlimiizde seks konusunun {izeri muazzam miktarlarda kafa karisiklig, korku, carpitma ve
yaralarla doludur. Pek ¢ok kadin o veya bu sekilde cinsellikle yara almustir - sirf bize seksi olmamn
ne demek oldugunu gosteren pek ¢ok reklamla kusatilmis olmak bile yeter ve kadinlara dayatilan pek
cok eski-kafa tabu, kendi bedenimizi ve cinsel dogamiz1 ortaya koyamayan bizler i¢in zararlidir.

Kutsal cinsel canliligimizi ezip yok etmenin pek ¢ok yolu vardir. Bize cinsellikle 1lgili bir siirii
hikaye anlatildi: Seks tehlikelidir. Basimizi belaya sokar. Ayiptir. Spiritiiel degildir. Uziiliiriiz.
Reddediliriz. Herkesle yatip kalkan biri gibi algilamriz. Seks ¢ok fazladir. Seks ¢cok azdir. Ben bunun
i¢in ¢ok yasliyim.

Bazen spiritiiel bir yolda yiiriimeye basladigimizda, bilingli olarak veya bilingaltinda cinsel dogamizi
es gecer, cinselligin biiylimemize engel olacagina inaniriz. Savasgi Tanriga yolunda bunun tam aksi
gecerlidir; olmaniz gereken kadina doniismek, cinsellik ve seks konusundaki fikir ve inanglarimzin
gozden gecirilmesini gerektirir.

(Cogu insan cinselligin ne oldugu konusunda kararsimiz. Bagska insanlarin cinsel enerji hakkindaki



hikayelerini (ve kendi kafanizdaki hikayeleri) dinlerseniz iki ilging beyaz yalan duyarsimz.

Biri cinselligin kirli ve glinah oldugudur. Bu kii¢iik beyaz yalam 6zetlemek gerekirse: Cinselliginiz
kontrol altinda tutulmalidir, aksi takdirde hareket eden her seyin {izerine atlayan ve bedensel
sehvetinizin ardindan medeniyetleri yok eden bir hayvana doniisiirsiiniiz, ta ki sonsuza dek
cehennemde yanana kadar. (Giilebilirsiniz ama her birimizin bunun ne kadarim i¢imizde tasidigimiz
ger¢ekten dehset vericidir.)

ikinci beyaz yalan ise hayatta herhangi bir seye ulasmanin tek yolunun cinsiyetinizi yakamzda
tasimamz gerektigidir. Bu ikinci kii¢iik yalani 6zetlemek gerekirse: Popiiler olmak, fark edilmek,
takdir géormek, bir es bulmak ve materyal zenginlige ulagsmak i¢in dev miktarda cinsel gel-buraya
titresimleri yaymal1 ve emtialarini sergileyen agik sagik kiyafetler giymelisiniz. (Daha detayl1 bilgi
i¢in bir dergiye, bir reklam panosuna ya da televizyona goz atabilirsiniz.)

Sizi seks hakkindaki tiim hikdyelerinizi ve diger insanlarin seks hakkindaki hikayelerim en yakindaki
¢Op kutusuna atmaya davet ediyorum.

Simdi gelin, hepimizin aslinda ilkokul tigiincii simifta 6grenmis olmamuz gereken bir bilgiyle
baslayalim. 11k olarak cinsel enerji kuslarda, arilarda, ¢igeklerde, agaglarda ve sizde var olan bir
doga kuvvetidir. Tiim iki bacaklilarda, dort bacaklilarda, tirkiitiicii siiriingenlerde, deniz
hayvanlarinda ve tohumdan ¢icege ve meyveye kadar her bitkide dolasan kar-gibi-saf enerjidir.
Gezegendeki yaratilis kuvvetinin merkezi giiciidiir. Iyi seks bizi zihnimizden uzaklastirip bedenin
miithis zevklerini tattirir, kisitlama ve engelleri kaldirir ve yasamsal zirthimizi yumusatir. Harika seks
bizi kisiligimizden sdker ve ruhumuza ve yasamin tamanuyla olan bagimiza yakinlastirir.

Bazen ates gibi sicak ve yogundur; bazen riizgarsiz bir giinde okyanus gibi akar. Korku ve stres onu
bastirirken nefesiniz oyuncu giiciinii siddetlendirir. Cinselliginiz Kutsal Giiciin size ve hayatimzda
onu paylasmayi sectiginiz sanslt insanlara sundugu en giizel armaganlardan biridir.

Cinsel enerj1 yaraticiliginizin ve tutkunuzun derin koklerini olusturur. Beden ve hislerinizin duygusal
hazzimin ¢i¢ek agan dallaridir.

Cinselliginiz kutsaldir ve son derece bireyseldir. Biling stirece dahil oldugunda cinsel ifadenin her
tiru gizeldir. Once kendi cinsel akisimizi ve enerjinizi 6grenin, sonra da baskalariyla paylasin.

Asla yapmak istemediginiz bir sey yapmayin. Baska birinin arzu veya ihtiyaclarina degil, kendi
deneyim ve dogal siiratinize gore hareket edin. Seks verilecek bir 6diil ya da kullamlacak bir silah
degildir.

Bir Savasc1 Tanriga olmak bagnaz ya da cinsellikten uzak olmak demek degildir. Bir Savas¢1 Tanrica
olmak, cinselliginiz dahil enerjinizin tamamina mutlak erisim demektir. Tarotta en yiiksek seviyedeki
rahibeye “bakire” denmesinin sebebi onun seksiiel olmas1 degil, seksiielliginin onun i¢in olmasidir; o
egemendir. Yani baskalariyla seksiiel oldugunda, onu kullanmaz ve kendisinin kullanilmasina da 1zin
vermez. Cinselligini bagka insanlar1 manipiile etmek veya yonetmek i¢in kullanmaz. Asla mecbur
oldugu i¢in veya bir baskasint memnun etmek i¢in seks yapmaz. Onun cinselligi kutsaldir ve o kendi
atesini sever! Onun yolu, kendi cinsel dogasim onurlandirmak ve yasam kuvvetine olan erigimini



engelleyen her tiirlii korku veya inanci iyilestirerek/temizleyerek tutkusunu kendisi i¢in ateslemektir.

Bu sizin geleneksel bir birliktelik i¢inde olmamz gerektigi anlamina gelmez. Evli olabilirsiniz. Ve
cinsellikten uzak durmay1 secebilirsiniz ya da bir iliskiniz yokken bu yoldan gidebilirsiniz. Kesif
yapabileceginiz sevgilileriniz veya arkadaslarimz olabilir. Cinsel enerjinize nasil ulasacagimzi
ogrenirken uzun soluklu bir birlikteliginizin olmasi, hayatimzda kimsenin olmamasi ya da birden fazla
sevgilinizin olmasi hi¢bir seyi degistirmez. Sizin hedefiniz, cinsel yasam kuvvetinize sizin i¢in dogru
olan bir sekilde erigsmektir.

Cinselliginiz konusunda dikkat etmeniz gereken iki sey bedensel imajiniz ve gii¢ korkunuzdur. Eger
fiziksel bedeninizin goriintiisii sizi rahatsiz ediyor veya utandiriyorsa bu durum cinsel akisinizla olan
baginmz iizerinde bir etki yaratabilir.

Bedenimiz ve cinselligimizle olan iligkimizi doniistiirmenin en sevdigim yollarindan biri, feminen
psikoloji lizerine kitaplar1 en ¢ok okunan yazarlardan biri olan Marion Woodman’in bir onerisidir. O
bize her giin, nefret veya mahcubiyetimizden kurtulana dek, aynanin 6niinde ¢iplak bir halde dans
etmemizi ve bedenimizin kutsalligim gormemizi sdyler. Dergi ve reklamlara bakmayi ve kendimizi
olmamuz gerektigini diisiindiigiimiiz insanlarla kiyaslamayr biraktigimizda, sahip oldugumuz bedeni
sevebilir ve yasimiz veya kilomuz ne olursa olsun bedenimizin haz duyma becerisi i¢in minnet
duyabiliriz. Bedeni sevme yolundaki bu hareket, bedenimizin farkli olmasim arzulamak yerine
miimkiin olan en saglikli seviyeye ulagmasi i¢in nelere ihtiya¢ duyduguna kulak vermemize yardimci
olur.

Cinsellik genellikle giiciimiize duydugumuz korku ile de baglantilidir. Kiigiik birer kizken bizler
canliligimiz1 ve stmarikligimiz1 dizginlemeye kosullandik ve bazen kendi enerjimizden ve
vahsiligimizden korkmay1 6grendik. Cinselliginiz glicliidiir, ¢iinkii o bedeninizden akan yasam
enerjisidir. Dolayisiyla cinselliginizi geri kazandikca kendinize olan giiveniniz artar. Yatak odasinda
ve hayatimizin diger her odasinda ne isteyip ne istemediginiz konusunda net olursunuz. Sesinizi bulur,
kendinize saygi duyar ve ¢ok fazla veya yetersiz olma korkunuzdan kurtulursunuz. Bu zaman zaman
korkutucu olabilir ama bir Savasc1 Tanriga olarak giiciiniiz, cinselliginizi geri kazandigimzda gelir.
Onun akisina eristiginizde bu, yasamumzin tiim alanlarina muazzam bir hareket getirir.

Cinselliginize, duyusalligimza ve yaratici atesinize sahip ¢ikmak i¢in atmamz gereken adimlar
sunlardir:

Cinsel Deneyler Yapin

Ister bekar olun ister esli, cinsel deneyler kutsal baga ve sifaya giden giiclii bir yoldur. Nelerden
hoslandigimz anlamak, yeni bir seyler kesfetmek veya enerjiyi yeni bir sekilde harekete gecirmek
i¢cin deneyler yapabilirsiniz. Bu deneyler kendinizi sehvetli bir yemege ¢ikarmaktan esinizle bir
fanteziyi hayata ge¢irmeye veya sevgilinizden size otuz dakika boyunca oral seks yapmasini istemeye
kadar cesitlilik gosterebilir. Cinselliginizde kesfetmek istediginiz seyleri diisiiniin ve sonra bir deney
tasarlayin. Burada yaraticilik onemli bir faktordiir -kendinize sinir koymayin!

Deneyler biiylimenizi saglar ve size iyilesmesi gereken, daha fazla akis yaratabileceginiz yerleri



gosterirler. Seks randevulari i¢in kutsal zamanlar planlayarak hayatimzda, daha 6nce bulundugunuz
yerlerin 6tesine ve derinliklerine gegmek i¢in alan yaratabilirsiniz.

Su anda cinsel birliktelik yasayabileceginiz bir esiniz bile dncelikle kisisel hazz tatmak i¢in
kendinizle seks randevular1 planlayin. Ger¢ek anlamda yavaslayin ve kendinizi agin. Neler
istediginizi yiiksek sesle soyleyin, boylece yaptigimz pratik ileride isinize yarayabilir.

Herhangi bir cinsel deneye baslamadan 6nce ilk olarak niyetinizin ne oldugunu belirleyin. Neden
daha fazla cinsel enerji akisi istiyorsunuz? Benliginizden neyi atmaya hazirsimz? Rahminizle nasil bir
bag kurmak istiyorsunuz. Cinsel enerjinin yasam enerjisi oldugunu unutmayin. Cinsel kapasitenizi ve
hazzimz artirmak, yasamimzin her alamna daha

fazla yaraticilik, canlilik ve keyif getirecektir.

Bulundugunuz yere itibar edin ve deneylerinizi simrlarimz zorlamak i¢in kullanin. Bedeninizden
ayrilip ya da bedeninizi kapatip asir1 ileri gitti§inizde bunu anlayacaksiniz. Geri doniin ve ileri gitmis
olmanin verdigi huzursuzluga odaklanmak yerine neler yapabileceginize bakin. Birlikte

cinsel deneyler yapmak icin bir seks partneri bulmak isteyebilirsiniz. Cinselliginizi kesfetmek i¢in
uzun siireli bir iliskiniz olmas1 gerekmez ve genelde bir oyun arkadasi bulmak ¢ok zor degildir.
Randevulasma, seks partneri bulma ve o 6nemli giivenli-seks konugmalar1 hakkinda bilgi almak i¢in
Savasc¢1 Tanrica Kaynaklar béliimiine bakin.

Sizin cinsel doganiz1 ortaya ¢ikaran ve devreye sokan sey nedir? Giysiler mi? Miizik mi? Doga nm?
Ornegin, 6grencilerimden biri, bahgede ¢alismak i¢in giyindigi zamanlarda kendini ¢ok sehvetli
hissettigini fark etmisti. Bir digeri, is kiyafetlerinin altina seksi i¢ camasirlar1 giymekten
hoslandigim sdylemisti. Eski fikirlerden kurtulun ve size nelerin kutsal bir sehvet ve haz getirdigini
ortaya ¢ikarin.

Simdi, bu boliimii okurken tahrik oldugunuzu hissettiniz mi? Zihniniz size ne soylityor? Tepkilerinizi
diistiniin ve cinsellikle ilgili ne gibi inanglara sahip oldugunuzu fark edin. Yok edilmesi gereken bir
seyler varsa ise koyulun!

Biitiinliige doniis yolculugumun bu kismim sizinle paylasmama izin verin. Cesur olmamn ve bir
baskasi i¢in degil, sadece kendiniz i¢in giizel, i¢sel seksiiel akisinizi tamamen 1yilestirmek ve geri
kazanmak adina zaman ayirmanin ne kadar degerli oldugunu géreceginizi umuyorum.

Gengligimde, cinselligimin nehrini ciddi anlamda kisitlamistim. I¢sel bir inang ve korkular engeli
yaratmistim: “Cinsel enerjimi kullanirsam insanlar benim bir siirtiik oldugumu diisiiniirler” ya da
“Cinsellige diiskiin olmak spiritiiel bir hareket degildir.”

Elbette pek ¢ok sevgilim oldu ama her yeni iliski beklendigi gibi gelisti. Cinselligimin kutsal nehri
birkac ay boyunca nehir yataklarim tasirtyor ama kisa zamanda kuruyordu ve ben cinsel enerjim
konusunda o yapilandirdigim kaliba geri doniiyordum. Bol miktarda cinsel cosku ve enerjiyle
basliyor ve sonra cinsellikten uzaklasarak kendimi kapatiyordum, ¢iinkii bunu yaptigimda kontrolden
cikmus bir halde agliyor ya da kendimi agilmaz korkularla bogusurken buluyordum. Neler oldugunu
anlamadigim i¢in cinsel enerjimi kapatiyor ve akisin oniinii tiktyordum.



Giiglerine ve cinselliklerine sahip ¢ikan kadinlara imrenir, onlardan biri olabilecegimi hayal dahi
edemezdim. Bu gergegdi kendime itiraf etmeyi biraktifimda, ¢ok derinlerde tiikenmis hissettigimi fark
ettim.

Artik tiikenmis hissediyordum. Ve degisim soyle geldi:

Her sey, kendime verdigim sasirtict bir iiltimatom ile basladi. (Sifa teknik olarak ¢ok daha onceleri
basladi ama iiltimatom isleri ciddi bir bigimde hizlandirdi.)

Yeni bir milenyumun baslangiciydi, ben li¢ senelik bir 1liskimi sonlandirma siirecindeydim ve yeni
bir seylere yelken agma zamanimin geldigini iliklerime kadar hissediyordum.

Ama yaklagsan degisimin, beni en biiyiik korkularimdan biriyle yiiz ylize birakacagindan habersizdim.

Bir giin oturdum ve pek ¢ogunun Tanr1 adim verdigdi, benim cinsiyetsiz olduguna ama pek ¢ok bigim
ve tezahiire biiriindiigiine inand1gim o kutsal, yaratici, goriinmez kuvvetle bir Savasct Tanriga
diyalogu kurdum.

“Tamam, simdi biliylik degisimlere hazirim,” dedim yiiksek sesle bos bir odaya. Kutsal Giiciin beni
duyduguna emindim. “Eski iligki kaliplarim tekrarlamaya devam etmek istemiyorum. Beni kendim
olmam konusunda yiizde 100 desteklemeyen biriyle birlikte olmaktansa bekar olmayi tercih
ederim. Bagkalarini ve kendimi su¢glamaktan vazgegmeye hazirim. Degismek istiyorum. Bana ne
yapmam gerektigini soyle.”

Yemin ederim, o giiciin sevingle ziplayip hopladigim ve kikirdadigint duyabiliyordum. Sonra aniden
su bilgi tiim ruhumu sardi:

Benim i¢in artik kendi cinselligimle olan iliskimi iyilestirmeye odaklanmamin zamam gelmisti.

Sonraki birkag giin i¢ginde hakikati tiim ¢iplakligiyla bilmeme ragmen, Kutsal Giice kars1 inatg1 bir
sekilde direndim. Sonunda teslim oldum ve Tanri/Tanriga’ya, “Tamam! Evet! Cinselligimle olan
iliskimi 1yilestirmeye odaklanacagim. Liitfen bana yardim et. Korkuyor ve bunu nasil
yapabilecegimi bilmiyorum,” dedim. ihtiyacim olan destek ve yardim geldi, tipki kendi cinsel
akisimzi iyilestirmeye ve geri kazanmaya hazir oldugunuzda sizin i¢in de gelecegini bildigim gibi.

Bu siirecte baz1 adimlar attim. Ornegin beni neyin agtigini gdrmek i¢in bir siirii erotik roman okudum.
Yine neyin agtigini gormek i¢in kadinlar tarafindan yaratilmis iyi pornografiyle tamstim. Pek ¢ok
kadinla cinsellikleri ve deneyimleri hakkinda sohbet ettim. Yavas yavas mastiirbasyon yapmay1

ve bedenimin nelerden hoslandigim gérmeyi 6grendim, iyilesme siirecini ilk siraya koydum. Bu
siiregte beni destekleyen, benim belirli biri olmama ihtiya¢ duymayan ve gercekte kim oldugumu -ve
tikenmis olmadigimi- gormem i¢in bana meydan okuyan sevgililer edindim. Kendi sifa yolculuklarim
benimle paylasan miittefikler buldum. Sakl1, hatta tabu olmus konular hakkinda konusabilecegim diger
insanlarin varligiyla, hepimizin birbirimize ne kadar benzedigini fark ettim. Genelde, yalnizca benim
sahip oldugumu sandigim utang verici veya diistindiiriicii deneyimleri aslinda baskalarimin da
yasadigim 6grendim. Bagka insanlarin sifa yolculuklarina bakarak cinselligimi iyilestirmenin ve onu
sevmeye baslamanin miimkiin oldugunu gordim.



Size ¢ok i¢ten bir sey sdyleyeyim: Kendinizi korumak i¢in ne kadar ¢ok enkaz veya ne kadar ¢ok
engel yaratmis olursaniz olun, kutsal cinselliginizin gelgitlerini geri kazanabilirsiniz. Akis sizin
dogamzdir. Kimse cinsel 0ziiniizii yok edemez ve o 0z asla tiikkenmez. Cinselliginizin sular1 bir an i¢in
kirlenmis gibi goriinebilir ama su her zaman en saf haline doner. Her zaman. Istisnasiz.

Cinselliginizi iyilestirme ve geri kazanma siireci, cinsel enerjinizi gegmis travmalardan, yanlis
algilardan, baskilardan ve korkulardan arindirmak i¢in bol miktarda igsel sabun ve su kullanmay1
gerektirir. Sevgiyle temizlemeye devam edin, ta ki cinsel yasam kuvvetinizin orijinal, masum, degerli
dogasi1 kahkahalarla giilen bir bebek gibi ortaya ¢ikana dek. Masumiyet gozleriyle géreceginiz sey,
cinselliginizin saf bir yasam kuvveti oldugudur ve ¢ocuksu, eglenceli yaraticilikla aramzdaki sihirli
bagdir.

Bilincli Yaratihis

Cinsel enerjiniz sizin yaratici enerjinizdir. Seksi tiremek i¢in kullanabilirsiniz. Bu, elbette en yaratici
eylemdir. Ve aym zamanda cinselliginizin atesli enerjisini alip onu kitaplardan kariyerlere, sagliktan
spiritiiel uygulamalara kadar her tiirlii yaraticilikta araci olarak kullanabilirsiniz. Oziinde

cinsel enerji sizin yaratici akisimzdir ve onu yonlendirmeyi sectiginizde, her sey bir sanata doniisiir.

Cinsel enerjiyi bilingsiz bir sekilde yaymak 1le dogustan sahip oldugumuz yasamsal kuvvete bilingli
bir sekilde erigsmek arasinda biiyiik bir fark vardir. Biri, ihtiyacin saf olmayan ifadesi, cinselligimizi
kullanarak sevildigimizi hissetmenin bir yoludur. Digeriyse haz duymak, seksin ve yaratilisin
hazzim tiim bi¢imleriyle tatmak i¢in dogustan sahip oldugumuz bir hakki giiclii bir sekilde ele
almaktir.

Cinselliginizi i¢sel atesiniz olarak sahiplendiginizde, onu cinsel organlarimiza odakl1 bir seks eylemi
olmaktan ¢ikarir ve yasamumzin tlim alanlarina tutku katmasi i¢in ozgiirlestirirsiniz. “Enerji doluyum;
harekete gegmem veya bu enerjiden kurtulmam gerek,” diye diistinmek yerine, “Enerji doluyum; bu
enerjiyi nereye yonlendirebilirim?” dersiniz. Ve bahgeyle ugrasin, sarki sdyleyin, resim yapin, dans
edin veya orgii Oriin; her ne yaparsaniz yapin, cinsel yasam kuvveti enerjinizin ellerinizden ve
yiireginizden akmasina izin verdiginizde, aktivitelerinize canlilik ve ates katmis olursunuz.

Savasc¢1 Tanricalar yaratict varliklardir; kendimizi, kendimize 6zgi, essiz bir sekilde ifade etmeye
ihtiya¢ duydugumuza inamyorum. Bunu yemek pisirerek, se¢tigimiz giysilerle, resim yaparak, ¢ocuk
yetistirme tarzimizla, fotograf ¢cekerek veya bir blog yazarak yapabiliriz. Mesele hangi alana tutkuyla
yaklastigimizi, i¢sel atesimizi neyin alevlendirdigini ve bizi neyin harekete ge¢irdigini bulmaktir.
Yaraticilik bir hayat iksiridir. Yasam kuvveti o6ziimiiziin yeni fikirlere, projelere ve vizyonlara
doniismesini saglayarak bizi kuruyup tiikenmekten korur.

Tutkularimzdan korkmayin. Onlarin sizi doldurup size ilham vermelerine izin verin. Sizin en derin
bag kurma arzunuzdan, Kutsal Giice ruhunuzu besleyen ve size canli oldugunuzu hissettiren bir yoldan
acildiginiz alandan s6z ediyorum. Eger heniiz kendinize yaratici bir ¢ikis noktasi bulamadiysanmz sizi
bastan asagl aydinlatan bir alan aramaya devam edin. Beklemeyin. Dans etmekten su kayag yapmaya
ve bahgeyle ugrasmaya kadar sizi capcanli hissettiren seyin ne oldugunu bulun.



Ders Bes - Kaynaklar

Armaganlar

« Cinselliginiz, yaraticiligimzla, canliliginizla ve mutlulugunuzla yakindan iligkili bir yasam kuvveti
enerjisidir.

» Bekar, uzun soluklu bir iliskide ya da sevgilileriniz olsun, fark etmez; cinselliginizle olan
iligkinizi geri kazanmak ve iyilestirmek, kendinize verebileceginiz en biiyiik armaganlardan biridir.

» Cinsel biitlinliigliniizi kesfetmeye istekli olun. Sizi aydinlatan sey ne?

+ Kendiniz veya bagkalariyla cinsel deneyimler yapmak, cinselliginizi geri kazanmamz saglayacak
yollardan biridir.

* Yaraticiligimiz, tatmin edici, besleyici bir hayata olan erisiminizdir. Hangi alana tutku
duydugunuzu bulun ve sizi harekete gecirecek adimlar atin.

Kesifler
Minik Bebek Adimlar:

Savasc¢1 Tanrica EZitimi i¢in yapilabilecek 1yi bir deney, bir sey istemek ve onu elde etmektir. Pek
cok kadin cinsellikte verici olarak ama kendisinin alici olmasina izin vermeyerek her seyi kontrol
altinda tutar ve kendini giivende hisseder.

Kendinizi almaya teslim ettiginiz bir randevu planlayin (kendinizle veya bir baskasiyla!). Bunun sizin
i¢in kolay olup olmadigina dikkat edin. Karsiliginda herhangi bir sey vermeden aldigimzda haz
duyuyor musunuz? Kontrolii elden birakabiliyor ve Kutsal Gii¢’le bir olmak i¢in zirhlarimzdan az da
olsa siyrilabiliyor musunuz? O anda ne istediginizi acik¢a ifade edebiliyor musunuz?

Cinsel istismari Iyilestirmek

Pek ¢ok kadin ¢ocuk veya yetiskinlik donemlerinde cinsel istismara ugrar ve sonugta kendi cinsel
enerjilerini bastirmay1 secerler. Bazen cinsellik eski travma veya anilar1 giin yiiziine ¢ikarir veya
kadinlarin baglarini kesmelerine neden olur. Eski yaralari 1yilestirmek i¢in faili rahminizden bilingli
olarak ¢ikarmamz 6nemlidir. Incinen, istismar edilen yerlere sevgi ve kabullenme getirmek i¢in
nefesinizi kullanin ve size ait olmayan her tiirlii enerjiden arinin. Istemediginiz zamanlarda asir1 sert
olmak veya seks yapmak gibi kendinize hangi alanlarda siddet uyguladiginiza dikkat edin.
Davramslarimz niyetinizle uyumlu olacaklar1 sekilde degistirin: Kendinize sevgi ve sifa getirin, daha
fazla travma degil.

Iyilesebilirsiniz. Bu sadece sabir, artik magdur olmama arzusu gerektirir. Kendinize pozitif, eglenceli
cinsel deneyimler yasatin. Eger o esnada duygular ortaya ¢ikarsa kendinize o duygular1 doyasiya
yasama sansi tamyin. Duygularin nereden geldigini bilmeniz gerekmez; sadece akmalarina izin verin.



Eger anilar geri doner ya da siz bedeninizden ayrilmaya baslarsaniz durun ve neye ihtiyag
duydugunuzu soyleyin - sikica sarilmak, 1siklar1 yakmak, vb. Sevgi dolu bir partnerle calismak ve
o kisiyle g6z goze, kalp kalbe bag kurmak ¢ok faydalidir.

Egzersiz: Yaraticihg Artirmak

Bu siire¢ genelde benim atolye ¢alismalarimda esli egzersizlerden biridir. Yalmz yapildig zaman da
etkilidir ama yaratici bir arkadasla ¢ok daha kapsayicidir.

Uzerinde calistigimiz bir sorun se¢in ve yeni ¢dziimler iiretin. Ise, derin nefes alarak ve yasam kuvveti
yaratici enerjisini cagirarak baglayin. Sonra sorununuz i¢in en bas yaratici ¢oziimle beyin firtinasi
yapin. Coziim 6nerilerinizin ne kadar gerceke¢i olmalar1 gerektigi konusunda higbir kisitlama

yoktur. Diisiinmeyin; diizeltmeden, sorgulamadan yazin. Bu egzersizde, fikirleriniz ne kadar sagma
olursa beyniniz sizi destekleyecek yaratici fikirler tiretmek icin o kadar agilir.

Simdi birkag yaratici beyin firtinas1 6rnedi verelim. Bazi yaratici beyin firtinalarinin basit,
bazilarinmsa daha ¢ilgin oldugunu fark edeceksiniz. Hepsini yazin, sonra olasi hamleler bulmaya
calisin.

Sorun: Iliskim bitti ve ben bundan sonra bir seyleri yeni bir yoldan yapmak istiyorum.
Yaratic1 beyin firtinasi:

* Beni destekleyecek birkag¢ yakin arkadasimla birlikte eglenceli bir mekanda bir bosanma
kutlamasi.

« Bir hafta inzivaya ¢ekilmek, giizel yemekler yiyip uzun yiiriiyiisler yaparak kendimi beslemek.

* Yalniz oldugum bu zamam, dalis veya ¢comlekgilik gibi her zaman denemek 1stedigim bir seyi
yapmak i¢in kullanmak.

* internete girmek, kisisel bir ilan agmak ve sonra bir iliski yasamak i¢in degil, sirf nelerden
hoslandigim ve baskalarinin yaninda nasil davrandigimm gormek i¢in dort hafta icinde on bes kisiyle
randevulasmak.

» Kafam kazitmak ve kendimi bir sene boyunca meditas-yona adamak.
« Ihtiyaci olan bir ¢ocuga goniillii yardime1 olmak.
« Iyi bir terapist veya spiritiiel bir rehber bulmak.

Sorun: Ergenlik cagindaki oglumu sabahlar1 yataktan kaldirmakta gii¢liik ¢cekiyorum ve bu durum evde
bliylik bir strese yol agiyor.

Yaratic1 beyin firtinast:



* Her sabah onu kiz kardesinin buzla uyandirmasim saglamak.
* Ona alarmli bir saat alip basinin ¢aresine bakmasim soylemek.
* Evden ¢ikmaya hazir bir sekilde giyinip yatmasin saglamak.

* Bir bando takimu bulmak ve her sabah o yataktan ¢ikana kadar penceresinin disinda miizik
calmalarim saglamak.

* Artik okula gitmesine gerek kalmadigim soylemek.
* Uykuya okulda devam etmek zorunda oldugunu sdylemek.
* Yataktan kalkmasim saglamak i¢in ona nasil yardimei olabilecegimi sormak.

Bu satirlarin i¢inde ve disinda beyin firtinasi yaparken yeni olasiliklarin ortaya ¢iktigim

goreceksiniz. Nefes almaya, yaratic1 yasam kuvvetinizle bag kurmaya ve beyninizi sagmaliklara dogru
esnetmeye devam edin. Sonra listenizi gozden gecirdiginizde biiylik olasilikla yeni bir ¢oziim
goreceksiniz.

Normalde yaptiklarimza bakin ve her zamanki kaliptan farkli olabilecek bir ¢6ziim arayin. Yaratici
olun! Biitiinliige donmenize yardimct olacak en 1yi adimlar, sahip oldugunuz yaraticilik pinarindan
gelir. Deney yapip adimlar atmanin yollarim diistiniirken olabildigince eglenceli olun.
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Giicuiniizii Ele Al 1n ve iradenizi Atesleyin

Yalnizca iki tip kadin vardir -tanrigalar ve kap1 paspaslari.
- Pablo Picasso

Ben bir tanricadan ¢ok bir kap1 paspasiydim. Her sey ben on alt1 yasimdayken ilk erkek arkadasimla
basladi. Singapur’a yeni taginmustik ve utangag bir lise 1ki 68rencisi olarak oradaki goriinmez
yilimdi. Onun beni fark etmesi bir yana, iistiine {istliik benden hoslanmis olmas1 inamlmaz bir sekilde
bliylileyiciydi. Sonunda dis telleri, gozliigi ve tuhafligimn arasindan fark edilen bir prenses gibiydim.

Beni sevmesini dyle ¢ok istiyordum ki onun iradesi benim iradem oluverdi. Her ne istediyse sorgusuz
sualsiz yaptim. Her zaman onun isteklerini kendi isteklerimin 6niinde tutan bir memnun ediciydim.
Sevilmek istiyordum, bu yiizden onun en ¢ok sevecegini diisiindiigiim kisi olmaya ¢alistim. Bunu
yaparken enerjimi ger¢cekte kim oldugumu ve nelerden hoslandigim 6grenmek i¢in kullanmak yerine
glicimii olmam gerektigini diisiindiigiim kisiye doniismek i¢in kullandim.

Elbette bu ilk iliski sona erdikten sonra memnun etmeye ¢alisma kalibim is hayatimdan iliskilerime,
arkadasliklarimdan kisisel kararlarima kadar hayatimin tiim alanlarina sizmaya devam etti. Biz



kadinlar i¢in se¢imlerimizi ve gliclimiizii bize verdigi zararin farkina varmadan vermek oyle
kolaydir ki. Ama bu eski kalib1 bir kez gordiiglimiizde, giiclimiiziin dagilan tohumlarini toplamaya ve
kendimizi tekrar dengeli olma yolunda beslemeyi 6grenmeye baslayabiliriz.

ilk Savasc1 Tanriga dersinden s6z ederken gercek giiciin kendimiz disindaki insanlardan, yerlerden ve
seylerden degil, kendi i¢gimizden geldigini sOylemistik. Geri kazanmak i¢in giiciiniizii kendiniz disinda
nerelere atfettiginiz ve bilingli eylem yerine eski stratejilere giivendiginiz alanlar konusunda diiriist
olmalisiniz.

Kendiniz i¢in ne istediginiz konusunda net oldugunuzda ve bu bilgiye dayanarak hareket ettiginizde
iradenizi ateslersiniz. Eger bagkalarinin ne diislindiigiinii bir saplantiya doniistiirtirseniz korkulariniz
bastirirsiniz ve giiciiniizii ortaya koymak i¢in ihtiyaciniz olan iradeden mahrum kalirsiniz.

Dolayisiyla giicliniizii geri kazanmak ve iradenizi ateslemek i¢in birinci adim ne istediginiz
konusunda net olmaktir. i¢inizdeki magdurun veya iginizdeki yargicin ne istedigi, sizin ne istediginiz
degil, kendiniz i¢in en yiiksek vizyon ve amacinizin ne oldugu énemlidir. Kalbinizin arzulari
konusunda net oldugunuzda, evrenin sizi desteklemek i¢in muazzam adimlar attigina tanik oldum.

Gelin, hayatinizin baglica alanlarinda ger¢ekte ne istediginizi 6grenelim. Bos bir kagida asagidaki
sorularin yanitlarimi yazin. Yamtlar1 uzun uzun diisiinmeyin, yoksa yargi¢ veya magdura teslim
olursunuz. Kafamzin igindeki ses, “Bu hi¢ gerc¢ekei degil,” bile dese fark etmez, ¢linkii buradaki
amag gercek arzularimz ortaya dokmektir.

* En 0zel 1liskinizin nasil bir iligski olmasim istiyorsunuz? (Bu, baskalariyla veya kendinizle olan
iliskiniz olabilir.) ® Benim yanitim: En &zel iliskimin diiriistliige, saygiya ve

merhamete dayali olmasini istiyorum ve hata bile yapsam kendime kars1 destekleyici ve sevgi dolu
olmak istiyorum.

« Kariyerinizin nasil olmasini istiyorsunuz? (Unutmayin, evde ¢ocuk yetistirmek biiyiik bir istir!)

° Benim yamitim: Senede bir kitap yazmay1, dengeli bir ev ve seyahat yasanum olmasini, doniisiimii
saglamak ve diinyada daha ¢ok sevgi ve yaraticiliga yer agmak ic¢in dgretileri pek ¢ok insanla
paylasmayi istiyorum.

» Aileniz ve arkadaslarimzla iliskilerinizin nasil olmasim istiyorsunuz? (Veremedigimiz seyi
alamayacagimizi unutmadan bir gliven ve saygi alani hayal edin.)

0 Benim yamtim: Arkadaslarim ve ailemle birlikte olmak i¢in zamanim olsun istiyorum.

* Bos zamanlarinmzin nasil olmasim istiyorsunuz? (Daha fazla dans etmek mi istiyorsunuz?
Ogrenmeye daha ¢ok zaman ayirmak mi? Seyahate?)

0 Benim yamtim: Daha ¢ok sarki sdylemek ve dogada daha fazla zaman gegirmek istiyorum. Spiritiiel
uygulamalarim ve egzersizlerimle, bedenimi gii¢lii ve saglikli kilan bir istikrar yakalamak istiyorum.



Yazarken diizeltme yapmayin - sadece neler ¢ikiyor, goriin.
Ne istediginiz konusunda net olmak, onu elde etme yolunda miithis bir baslangictir.

Not: Bazen hayat bize, o anda gerc¢ekten istedigimiz seylerin pesinden gitmemize mani olan olaylar
sunar. Ornegin, suanda Avrupa’da yasamak isteyen bir arkadasim var ama annesi yaslandi1 ve saglhig
kotiiye gidiyor. Dolayisiyla hayatin son doniimiinde annesine yardimei olmak i¢in onunla

birlikte Amerika’da kalmaya karar verdi. Dolayisiyla o her ne kadar baska bir yerde yasamayi istese
de su anda Italya’da olmak yerine, bilingli bir sekilde annesinin yamnda olmay: secti. Bu tercihi
sebebiyle kendine magdur hikayeleri anlatmiyor. Ayrica bir noktada, Avrupa’da yasama hayalini
gerceklestirebilecegini de biliyor.

Ozgiin Eyleme Doniis

Gergekte ne istedigimizi 6grendik¢e ¢ogumuz irademizi hayatimizin bu noktasina kadar yanlis
kullandigimiz1 fark ederiz.

Biiyiik olasilikla iradenizi tek bir amag i¢in kullanmay1 6grenmissinizdir: giivende olmak. Oysa
(sahte) bir giivenlik hissi yaratmanin pek ¢cok yolu vardir:

* Cevremizi degistirmeye ve manipiile etmeye calisarak (kontrol etme)
* Bir seyden digerine si¢rayip durarak (dikkat dagitma)

» Saklanip kiiclikmiis gibi davranarak (kendini yalmzlastirma)

* Bagkalarinin bizi sevmesi i¢in ugrasarak (memnun etme)

Ben bunlara ¢ekirdek stratejilerimiz olmanin dort yolu diyorum. Yazar arkadasim Raven Smith ile
birlikte bu stratejileri 11k kitaplarimdan biri olan Spiritual Integrity’de ele almistim. Stratejilerimizin
gliciimiizii nas1l baltaladigina ve onlardan giiciimiizii nasil geri alacaginza gelelim.

Bas Etmek icin Cekirdek Stratejiler

Kadinlar olarak ¢cogumuz, bir noktaya kadar bu dort stratejiyle yasamlarimiz stirdiiriiriiz. Ayrica
onlardan bazilarim biitiiniiyle tasiriz. Sizin ¢ekirdek stratejiniz, korktugunuz ve saskina dondiigiiniiz
zamanlarda size bir gii¢ hissi veren harekete gegme tepkisidir.

Cekirdek stratejinizin amaci, diinyay: bas edilebilir tutmak ve bir giivenlik ve istikrar hissi
yaratmaktir.

Kontrolciiler

Kontrolciiler etraflarindaki diinyay1 veya kendi i¢sel diinyalarini kontrol edebildiklerinde kendilerini
glivende hissederler. Kontrolciiler miithis liderler ve vizyonerler olabilirler ama genelde bu
nimetlerini rahatsiz edici durumlar1 bastirmak, insanlar1 yaptirmak istedikleri seyleri yapmaya



zorlamak ve ifadeyi kisitlamak i¢in kullanirlar. Kontrolciiler hem kendi hem de baskalarinin
duygularim siiptil veya bariz otorite veya manipiilasyon yoluyla yonetirler. Onlar kendi yollarinin
dogru yol olduguna inamrlar.

Dikkat Dagiticilar

Dikkat dagiticilar kendilerini mesgul tutarak korunurlar. Duygularim hissetmek veya huzursuzlukla
yiizlesmek yerine bilgisayar oyunlar1 oynayarak, projeler yaparak, hobileriyle ugrasarak,
arkadaslariyla konusarak, dikkat dagitmak i¢in her yola basvurarak saatler gegirirler! Dikkat
dagiticilar aym anda birden fazla isle ugrasabilirler, genelde zekidirler ama enerjileri kolaylikla
dagilir ve diinyada istedikleri seye odaklanmak ve onu yaratmak konusunda zorluk ¢ekerler.

Yalnwizlastiricilar

Yalmzlastirdilar korktuklar1 veya rahatsiz edici bir durumda kaldiklar1 zaman saklanmay1 aliskanlik
haline getirmislerdir. Bu saklanma fiziksel de olabilir, duygusal bir inziva da. Tetiklendiginde (veya
bir tetikleyiciye firsat kalmadan), yalmzlastirdilar daglarin glivenli topraklarina yol alirlar. Genelde
Kutsal Gii¢’le ¢ok giiclii bir baglar1 ve muazzam bir benlik hisleri vardir ama derin bir fark edilme
ve anlasilma arzusuyla bir goriinmez olma arzusu arasinda ikiye boliinmiislerdir. Onlar enerjilerini ve
tercihlerini kisitlarlar.

Memnun Ediciler

Memnun ediciler, sadece baskalarina yardim ettikleri takdirde kabul edileceklerine ve glivende
olacaklarina inanirlar. Memnun ediciler baska insanlarin tepkilerini izler, herkesin mutlu oldugundan
emin olmak isterler. Onlar ¢ok hassastirlar ve dogustan birer hizmet goniilliisiidiirler ama glivende
kalma stratejilerine bagvurduklarinda teyakkuza geger ve dis diinyaya odaklanirlar. Sonucta sik sik
magdur olduklarim hisseder, kirilirlar. Memnun ediciler bagka insanlarla ilgilenmedikleri ya da
baskalarimin ihtiyaglarim karsilamak i¢in calismadiklar1 zaman kaybolmus hissederler.

Siz stresli durumlara nasil tepki veriyorsunuz? Kontrolii ele mi aliyorsunuz, aniden daha 6nemli
baska bir sey mi buluyor -sunuz, kendinizi yalmzlastirtyor musunuz, yoksa enerjinizi baskalarim
memnun etmeye mi adiyorsunuz? Cekirdek stratejinizi, sasirdigimzda veya bunaldigimzda devreye
soktugunuz ayarlarimzi bulun.

Eger siz de ¢cogu insan gibiyseniz degismek istemeyen, yarattiginiz stratejiye yatirim yapmis, bu
stratejinin sizi “giivende” tutacagina tamamen inanan bir yammniz vardir. Cekirdek stratejiniz
benliginizin dokusuna dyle derinden islemistir ki neyin ger¢ek 6zgiin giicliniiz ve neyin bir strateji
oldugunu anlamak i¢in odakl1 eylem gerekir.

Iste, size bir kesif 6nerisi. Oniimiizdeki birkag giinii, stratejinize tamklik ederek gecirin. Hayatimzda
nasil ortaya ¢ikiyor? Sizi nasil etkiliyor? Stratejinizin giicii karsisinda dehsete diismek yerine zekasi
karsisinda ilham alin. Bu stratejinin gegmiste size nasil hizmet ettigini fark edin. Stratejinizin iyi ve
kotli yanlarim gordiikge onun karsisinda giic kazandigimzi bilin.



Kendinize sorun: Stratejimin 6tesinde yasamayi 6grenmek istiyor muyum? Hayatimin her alaninda
biitiinliikle yagamak i¢in yapilmas1 gerekeni yapmak adina risk almak istiyor muyum? Istekliligimi
artirmak i¢in ne yapmam gerekiyor?

Genelde bir stratejiyl ¢ozmeye basladigimzda tepki sudur: Ama baska ne yapabilirdim ki? Ne
yapmaliyim? Algimz ¢ekirdek stratejinizle dyle daralir ki genelde baska bir secenek géremezsiniz; bu
cekirdek stratejiyi gercek benliginizle karistirirsimz. Ve stratejiye meydan okumaya basladigimzda,
kendinizi giivensiz ve kontrolsiiz hissedersiniz. Iste isteklilik bu noktada devreye girer. Ne yapacagim
sasirmis bir halde panige kapilmak yerine stratejilerin de 6tesinde bir Savasc1 Tanriga olarak yasama
arzunuzu bilingli bir sekilde giiclendirmeyi 6grenebilirsiniz. Siz stratejilerinizi ¢oziip yeni davranis
kanallar1 6grendikge istekliliginiz itici bir gii¢ olacaktir.

Bilingli istekliligi artirarak 6zgiin tercihlerinizle stratejilerinizi ayirmaya basladigimzda rahatsiz
edici durumlarda bile istikrarl1 ve sakin kalacaksimz. Isteklilik her seyi ¢6zmiis olmak ya da neler
olacagim bilmek demek degildir. isteklilik, ortaya ¢ikan her seye acik olma ve zihninizin,
duygularimizin ve bedeninizin yaptig her seyi kabullenme halidir.

Gergek isteklilik bir yerde baslamalidir ve o bir yer hakikattir. Nerede olmay1 arzu ettiginiz ya da
nerede olmaniz gerektigini diistindiigiiniiz degil, gercekten su anda nerede oldugunuz 6nceliklidir.
Hayatinizda neyi doniistiirmek istediginiz konusunda kendinize hakikati soylemek i¢in ger¢ekten
istekli olmalisimz.

Bir Savasc1 Tanriga olarak giiciiniiz hayatin zorluklarina kucak agmakta, zay1f noktalariniz dahil
benliginizin tamamim sevmekte ve rahatsiz edici durumlara bile evet demekte saklidir. Bu,
hayatimzda dram veya zorluklar1 kovalamak anlanina gelmez, aksine hayatinizdaki her seyi daha
fazla esneklik, cesaret ve gii¢c gelistirmek i¢in kullanmaktir.

Yakin zamanda, bugiine kadar stresin bizim i¢in ne kadar kétii oldugunu séyleyen her tiirlii bilgiye
meydan okuyan bazi yeni ¢alismalara rastladim. Bu yeni arastirma, stresin aslinda sizin i¢in iyi
olabilecegini, en cok gerektigi zamanlarda gii¢ ve konsantrasyonu artirmaya yardimei oldugunu
gosterdi. Saglik psikologu Kelly McGonigal, stresin zararli etkilerinin, sagligimiz i¢in kotii oldugu
yoniindeki algimizin bir sonucu olabilecegini ama stresin 6ziinde kotii olmadigim sodyler. Doga da biz
Savasc1 Tanricalar i¢in aym mesaj1 veriyor gibi: Cevrenizi ve deneyimlerinizi gii¢ ve esneklik
kazanmak i¢in kullanabilirsiniz.

Celik tavlandiginda, metali giiclendirmek i¢in 1s1 ve basing kullanilir. Bir kelebek kozasindan ilk kez
cikmaya basladiginda, kanatlarini giiclendirmek i¢in miicadele etmek zorundadir. Eger gidip bir
kelebegi kozasindan zamanindan once ¢ikarirsamz kelebek ucamaz, ¢linkii yasamsal tavlama evresi
Heniiz ger¢eklesmemistir. Biitiin bir ekosistemin korunakli bir balonun i¢ginde yaratilabildigi bir
deneyde, saglikli agaclar beklenmedik bir sekilde devrildiler. Daha sonra arastirmacilar, bu araglarin
dimdik durmak i¢in yapisal gili¢lerini olusturmak adina riizgara ihtiya¢ duyduklarim fark ettiler.

Eski kisitlayict yapilarimizi yikmanin zahmetli ¢alismasindan kaginmaya calisir veya kendi
Ozgiirligiimiizden baska insanlar1 sorumlu tutarsak kendi dogamiz1 ger¢ek anlaminda yasamak igin
gereken seye sahip olamayiz. Kendi merkezimizde durdugumuzda, karsilastiginiz miicadeleler bizi
giiclendirir. I¢sel ve harici miicadelelerimizi koza veya riizgar olarak gorebiliriz. Onlar kanatlarimizi



gliclendiren ve dallarimizin gokyiiziine uzanmasina olanak veren desteklerdir.

Teslim tarihi yaklasan bir 1s veya duygusal bir engel gibi zor bir durumda kaldigimda, eger nasil
tavlandigim veya giiclendigim konusunda yaratict ve merakli olmaya odaklanabilirsem yiikseldigimi
fark ettim. Sanatcilar genelde yoklugun, stresin ve zaman kisitlamalarimin onlarin ¢aligmalarim
gelistirdigini sOylerler. Tutumunuzu degistirin ki tiim zorlu miicadeleleriniz giiciiniizii ve esnekliginizi
artirip kanatlarimz kocaman agmaniza olanak versin. Gerg¢ek Savas¢1 Tanriga giicli, benligimizin
zorlu, golgeli niteliklerine kucak acar. Gli¢, anlamadigimiz veya bizi korkutan seyler tizerinde
hakimiyet sahibi olmak demek degildir; yasam enerjileriyle cesur bir sekilde calismayr 6grenmek
demektir. Bu, golgenin giiciinii kendimize kars1 degil, bir enerji kaynagi olarak kullanmak, giizel

bir i¢sel hamledir.

Saf kabullenme ve sevgi, icimizdeki seytanlar1 ehlilestirmenin en direkt yoludur. Ofke, hiikiim, hiisran
ve korku yikict unsurlar1 besler. Kalbimizi agtigimizda ve huzurlu bir dinginlikle hareket ettigimizde
sertligimizle dost oluruz. Kendimizi veya baskalarini yonetme ¢cabalarimizi bir yana birakir,
duygularimiz1 ve korkularimiz1 yaratici bir sekilde yonlendirmeyi segeriz. Net simirlart koymayr ve
beklentilerimizi zarafet ve agirbaslilikla berraklastirmayr 6greniriz. Giig, benligin tiim parcalarin
kapsayan giiclii, bilin¢li bir kanaldi. Hepimiz arzu ve duygularinmizla yakin bir bag i¢indeyiz ve onlari
g0z ard1 edemez, onlarla savasamayiz. Benligimize kars1 olmak yerine benligimizle birlikte ¢alismak
bize, sakl1 engelleri ortaya ¢ikarmak i¢in eski yaralar1 temizleme enerjisi verir.

Savasc1 Tanrica giiciimiizii kabul ettigimizde baska insanlarin fikirlerini kendi aleyhimizde
kullanmay1 birakir ve kendimize dair kendi fikirlerimizi gelistirmeye odaklaniriz. Bir seyleri kisisel
almaktan vazgecger, suglama ve kuskunun 6tesinde var olan nezaketin giiciine ve merhametin
gorkemine adim atmak i¢in magdur/fail, dogru/yanlis modellerini geride birakiriz.

Bir Tanrica olmak, kendinize yiiksek deger vermektir. Bu, taviz vermeden bir 6zsaygi ve 6zsevgi
tutumudur. Bir Savas¢1 Tanrica olmak, giiciiniiz ve savunmasizliginizla rahat olmak, her ikisinin de
aslinda birer gii¢c oldugunu bilmek demektir.



Stratejilerin Otesinde Deney Yapmak

Bahsettigimiz bu stratejilerin her biri, bilingli kullanildiginda 6zgiin giiciimiize erismemize yardimci
olan bir liituf, bir gii¢ igerir. Ama stratejilerimizi bilingsiz kullanmaktan vazgecmek disiplin
gerektirir. Disiplin bir ceza degil, irade ve dikkatimizi tam da gitmesini istedigimiz yere
odaklamamiza ve yonlendirmemize yardimei olan bir miittefiktir. Fitness gurusu Patricia Moreno’nun
su soziine bayilirim: “Disiplin 6zglrliiktiir. Kendinize ger¢ekte yapmak istediginiz seyi yaptirma
glictdiir.”

Bilingaltr stratejilerini rafa kaldirmanin, ger¢ekten yapmak istediginiz seyi yapmanin, gercekten
vermek istediginiz reaksiyonlar1 vermenin ve gercekten istediginiz gibi davranmanin en iyi
yollarindan biri, enerjinizi bosaltmak i¢in deneyler yapmaktir. Otomatik degil, 6zgiin bir sekilde
yasamak isteriz. Bu, stratejimizin iradesinden giiclimiiziin iradesine bir gegistir.

Bu tip deneyler, Toltek’in “yapmamamalar” adim verdigi seye benzer. Bir yapmama, eski kaliplari
kirmak disinda sebepsiz yere attiginiz bir adimdir. Yapmamanin bazi 6rnekleri baskin olmayan
elinizle yemek, ise her giin farkli bir yoldan gitmek ya da derin bir ¢ukur kazmak ve onu tekrar
doldurmak olabilir. Yapmamalarin hedefi iki yonliidiir: kendinizi herhangi bir eyleme hi¢bir sebep
veya 0dil olmadan yilizde 100 adamay1 6grenmenize yardimct olmak ve alisilagelmis yollardan
kurtulmak.

Stratejiler bilincalt1 aliskanliklar oldugundan, yapmamalar daha fazla akiskanlik ve tercih yaratmanin
harika bir yoludur. Bu noktada bir seyler yapmanin yeni yollariyla deney yapariz. Once kaliplarinizi
ve stratejiniz etrafindaki aliskanliklarimz 1zleyerek baslayin. Ne zaman kontrol ediyor, dikkat
dagitiyor, kendinizi yalnizlastiriyor veya memnun etme yoluna gidiyorsunuz? Davramslarimza ve
tepkilerinize tanik olun ama kendinizi yargilamayin. Ne kadar siklikla 6zgiin bir sekilde degil,
stratejilere dayanarak tepki verdiginizi gormek can sikici olabilir ama dert etmeyin, merakinizi
yitirmeyin.

Birka¢ onemli nokta: Eger isyerinde herhangi bir liderlik roliindeyseniz ve hatta olmasamz bile cogu
zaman hedeflere ulagsmanin bir yolu olarak kontrol etmek iizere egitiliriz. Is diinyasinin stratejisi
kontroldiir. Bu sizin kisisel stratejiniz olmayabilir, belki sadece dokuz-bes mesaisinde

yapmay1 6grendiginiz bir seydir. Isyerinde bir strateji olarak kontrolden vazge¢mek, gercek liderlik
anlaminda ¢ok 6nemlidir. Kisisel yasamimizda memnun edici veya yalnizlastirici olabileceginizi
anlatin. Kisisel stratejinizi belirleyin ve o strateji lizerinde, yasamimzda sahip oldugunuz diger tiim
“rollerden” ayr1 olarak calisin.

Amerika’da ve diinyanin biiyiik bir boliimiinde, genel bas etme stratejisi dikkat dagitmadir.
Facebook’un popiilaritesine bir bakin! Orasi1 dikkat dagiticinin cennetidir! Ya da televizyonun siiratli
ve sik reklam aralarina ve derinlemesine bilgi yerine ses parcalarina yonelik harekete. Dolayisiyla
i¢inde bulundugunuz ortama bagli olarak dikkat dagitici egilimleriniz olsa da kisisel stratejiniz
kontrol etme, yalmzlastirma veya memnun etme olabilir. Bana sorarsamz tiim Savas¢1 Tanricalar
yasamlarinda bir nebze dikkat dagitma stratejisine yer verebilirler.

Bir deney yapmak i¢in bir zaman dilimi ve belirli eylemler sec¢in. Yaptigimz deneyin ne oldugu



konusunda net olun ve alacagimz her tiirlii sonuca agik olmaya ¢alisin. Eger sonucu ¢oktan bildiginize
inamyorsaniz bu bir deney olmaz, degil mi? Deneyler yeni seyler denemeyi kolaylastirir ve
yaptigimiz sey iddial1 bile olsa bizim dengede kalmamiza yardimci olurlar.

Yapmamalar i¢in birkag fikir verelim. Zaman dilimini belirleyin ve ise koyulun! Bunlar sonsuza dek
siiren eylemler degil, iradenizi daha fazla segenek elde edecek sekilde kullanmamn bir yoludurlar.

* Kontrolciiler i¢in: Hizl1 karar verin. Sorsalar bile bakis agimiz1 paylasmayin. Sessiz kalin.
“Yamlmisim,” demeyi 6grenin.

» Dikkat dagiticilar i¢in: Durup dikkatinizi sadece nefesinize ve bedeninize yonlendirdiginiz bes
dakikalik diizenli seanslar yapin. Bir kerede tek bir sey yapin. Isler arasinda bir dakika bekleyin.

* Yalmzlastirdilar i¢in: Canimz istemese bile bir arkadas toplantisina veya etkinlige gidin. Her giin
yeni bir insanla tanismayi aliskanlik edinin. Tamdigimz biriyle daha derinlere inin ve bir
savunmasizliginizi paylasarak giiven duyun.

*  Memnun ediciler i¢in: Normalde evet diyeceginiz her tiirlii ricaya hayir deyin. Bir baskasinin
evindeyken bulasiklar1 yikamayin, ekstra is yapmayin. Biri size nerede yemek istediginizi sorarsa
fikrinizi sOyleyin.

Strateji degistirmekle 1lgili her deney bir sekilde zorlayicidir, ¢iinkii alisilagelmis yolun disindadir.
Kendinize kars1 nazik olun. Biz genelde bu belirli stratejileri cocuklugumuzda benimseriz ve onlari
degistirmeye basladigimizda, bu degisim sasirtici bir bi¢imde sinir bozabilir. Rotadan ayrilmayin
ve doniisiimiin ger¢eklesmesine izin verin.

Bir sonraki Savas¢1 Tanrica dersimiz eski zirhimizdan kurtulmamiza ve en igsel glictimiiziin 1s1ltisinin
etrafa yayilmasina yardimei olacak.

Ders Alt1 - Kaynaklar

Armaganlar

* @iig, en i¢csel rehberligimizle olan iliskimizi derinlestirmekle olur.

* Dayanma giicii korku ve zaaflarimizin iizerine gitmek

ve onlar1 sevmekle olur.

» Eski stratejiler enerjimizi baltalar ve kendimizi glivende tutma ihtiyacindan dogarlar.

* Yeni tercihler yaratmak i¢in irademizi ve sevgi dolu disiplini kullanmak, yaraticiligimiz1 ve
kapasitemizi 6zgiir birakir.

Kesifler



Gii¢ Noktalarm Listelemek

Zaaflarimz oldugunu diisiindiigiiniiz 6zelliklerinizin bir listesini yapin. Sonra her birinin yaninda, ayni
zamanda nasi1l gii¢lii noktalarimzdan biri oldugunu aciklayin. Donilip yasanumiza bakin ve sizi kisisel
farkindaliginiza ve igsel gii¢ hissinize tasiyan olaylarin bir listesini yapin. Hayatinizda,

sizi “Oldiirmeyen” ama giiclendiren seyleri yazin.

DERS YEDIi
Kalb inizi A¢in

Sevgiyl aramak sizi, ona halihazirda sahip oldugunuz -sizin sevgi oldugunuz- farkindaligindan
alikoyar.

- Byron Katie

Uzun seneler boyunca daha fazla sevgi ve kosulsuz kabullenme kavramlarina odaklandim. Olmak
istedigim kadim biliyordum: daha sevgi dolu, daha kolay kabullenen, daha merhametli. Ama giinliik
yasantimda, ylregimi agik tutmakta zorlandim, 6zellikle de korktugum zamanlarda. Yiiregimi
yumusatma arayisimda, yliregim ve i¢cimdeki yargi¢ arasinda direkt bir bag oldugunu fark ettim: Kendi
elestirel sesim yliksek ¢iktigimda, yiiregim kapamyordu. Bu farkinda-liga ragmen i¢imdeki yargig
bana ac1 ¢ektirmeye devam etti ve yiiregim hep zirhli, hep korunakliydi.

Ister inamn ister inanmayin, beni yiiregimle yeni bir iliski kurmaya tesvik eden sey cok eski bir kartal
resmiydi. Sene

1996°yd1 ve ben Don Miguel Ruiz ve bir grup insanla birlikte Meksika’daki Teotihuacan
piramitlerindeydim. Bir kartal freskinin 6niinde sessizce meditasyon yaparken aniden bir vizyon
gordiim. Bir kartal duvardan lizerime firladi, gagasiyla kalbimi yakaladi ve giinese dogru ugtu. O
sirada, yasadigim bir iliskiyle 1lgili korkularimdan kurtulmak i¢in dua ediyordum ve i¢giidiisel olarak
bu vizyonla bana verilen mesaj1 anladim: Yiiregin sana veya bir baskasina ait degil; evrene

ait. Giines gibi parlamasina izin ver. Yiiregini ona buna baglama; yiireginin evrenin sevgisinin bir
yansimas1 olmasina, 151k yaymasina izin ver.

Bu deneyimin yogunlugunda, kalbimin kirilamayacagini, bir baskasina verilemeyecegini, herhangi
birine ait olamayacagini, hatta tercihleri dahi olamayacagin fark ettim. Kalbim ayr1 bir organ degildi.
Gogsiimde yildizlar ve boslukla dolu biitiin bir evren vardi. Her seyle derinden bagli oldugumu ve
her seyi ne kadar coskuyla sevdigimi hissettim ve anladim! Zevk, ac1, keder, nese, sevgili, hirsiz,
kasiyer kadin, en yakin arkadagim, kalbimin gozlerinden baktigimda hepsi kutsal, saf sevgiydi.

Zaman i¢inde, Teotihuacan’da kartalla yasadigim deneyimle birlikte benligimde koklii bir degisim
oldugunu fark ettim. Cekim merkezim aklimdan ytliregime gegmisti. Zihnimdeki yargi¢ hala dikkatimi
cekse de dikkatimi yoneten o degildi. Bu deneyimden bir siire sonra bir hata yaptim ve i¢imden tatli
bir ses, “Eyvah, bir daha deneyelim!” dedi. Hayret i¢inde kaldim, igimdeki yargicin beni daha iyi
olmaya, daha ¢ok calismaya, kusursuz olmaya zorladig1 onca yilin ardindan, bu nazik kendi kendini
kabullenme bana ¢ok yabanciydi.



Baslarda, sanki eski bir diisman aniden bana ¢ikolatalar ve ¢icekler gondermeye baslamis gibi
kuskulandim. Neden bir hata yaptigim zaman kendime bu kadar sefkatli yaklasiyordum? Yargi¢c beni
bir yerde yakalayip cezalandiracak miydi? Ya yargic hakliysa ve kendime i1y1 davranmak beni
yumusatiyor, daha fazla hata yapmama neden oluyorsa, diye diistindiim.

i¢sel diyalogumun korkudan (zihin) sevgiye (kalp) doniisiimiinii izlemeye devam ettigimde, beni
oldugum gibi kabullenen kalbimin bana ilham verip yol gostermesi daha mutlu, daha kendinden emin
ve daha esnek olmama yardimci olurken korkularla dolu bir yargi¢ tarafindan motive

edilmenin enerjimi nasil tiikkettigini ve beni nasil siirekli endiseli ve korku i¢inde biraktigini anladim.

Aklimda kalpten 1liski kurmaya basladigimda asil degisim gergeklesti. Bu, bir Savasc1 Tanriga
yiireginden gelen 6nemli bir derstir: Eski diigiimleri ve korkular1 ¢6ziip ylireginin kapasitesini
artirirken kendine kars1 merhametli ve ¢ok sevgi dolu ol. Hepimiz bizi sevgiye acan deneyimler
yasamisizdir: bir ¢ocugun dogumu, beklenmedik bir spiritiiel deneyim, hatta 0 muazzam renkteki
elbise. Bunlarin hepsi kalbin tatlaridir. Bu bireysel deneyimleri almak ve kalbimizi algit merkezimiz
olarak saptamak isteriz. Gerc¢ekten kalpten yasamak bir savas¢inin sahip olmasi gereken araclari
gerektirir: sabir, sebatkarlik ve mizah. Bu yiizden kalbinizin etrafindaki her tiirlii tikamkliktan ve
yanlis inangtan kurtulmak i¢in merhametli Kutsal Temizlik ve Arinma Tanricanizi alin ve savasci
odagimzla el ele vermesini saglayin.

Kalbinizi Arindirmak

Kalbiniz, bedeninizdeki en gii¢lii kastir ve 6mriiniiz boyunca 2.5 milyar kez atar. Enerji agisindan
kalbin verme ve alma becerisi sonsuzdur. Ancak, cogumuz i¢in kalp genel-

de en korunakl1 alanlarimizdan biridir. Kendimizi giivende hissetmedigimizde, fiziksel, duygusal veya
cinsel bir travma yasadigimizda ve/veya kendimizi giiclii hissetmedigimizde, kalbimizi koruma
egiliminde oluruz. Bu sebeple kanalimz arindirmak, eski hikayelerden kurtulmak ve gii¢ noktalarimzi
geri kazanmak bu kadar 6nemlidir. Bunlar1 yapmamak kalbinizin kirilgan ve savunmasiz hissetmesine
sebep olur ve biz savunmasiz oldugunu algiladigimuz seyi koruruz.

Kalbimizi sayisiz sekilde, 6rnegin, fiziksel olarak omuzlarimizi 6ne dogru ¢ikarip gogstimiizii iceri
sokarak koruruz,

Duygusal olarak korku duygularimiza erisimi kapatarak koruruz, zihinsel olarak ise kendimizi
yalmzlastirmadigimiz takdirde kirilabilecegimize veya yikilabilecegimize inanarak koruruz. Bu tip
bir koruma eylemi bize, kontrolde ve giivende oldugumuz illiizyonunu verir.

Kalbimizin etrafina koydugumuz cam bariyerler, parampar¢a olmaktan korkmamiza sebep olurlar.
Ama kalbin ac¢ilmas1 i¢in ona alan verdigimizde, kalp son derece bilge ve giicliidiir. Bilimsel
arastirmalar simdi, kalbin kendine 6zgii igsel bir bilgelige sahip oldugunu ve zihinle baglantili
olmadigim kanitlamaktadir. The Hearth Math Solution isimli ¢arpici kitaplarinda Doc Childe ve
Hovvard Martin, kalbin sadece kan pompalayan bir organ olmadigini ispatlamak i¢in otuz senelik
bilimsel arastirmalar1 gdzler 6niine seriyorlar; kalp benligimizin ger¢ek entelektiiel merkezidir.
Kalpte, tipki beyinde oldugu gibi 40.000 néron vardir ve kalp oncliliik ettiginde, zihin daha fazla



odaklanir ve rahatlar. Kalbinizin zekasint bilingli bir sekilde devreye soktugunuzda, yaraticiliginiz ve
sezgileriniz yiikselir, stres ve kaygilarimz azalir.

Oyleyse kalbinizin bilgeligine nasil erisirsiniz? Oziinde, kalbiniz miikemmel bir 6gretmen ve
arkadastir. Ama bu hakikat ¢ekirdeginin etrafi bir zihinsel yalanlar ve korkular agiyla ¢evrilidir.
Farkindaliginiz1 kalbinizin 1s181na yonlendirdiginizde, yiireSinizi kapatan zihinsel hikayeleri
aydinlatabilir ve onlardan kurtulabilirsiniz.

Tasidigimiz oncelikli kalp-koruyucu inanglardan biri, insanlarin sizi incitebilecegidir. Evet, fiziksel
bedeninizin incinebilecegi dogrudur. Ama fiziksel bedeniniz “siz” mi? Duygusal bedeninizin
incinebilecegi dogrudur. Ama duygusal bedeniniz “siz” mi? Fiziksel olarak sakat olan veya
duygusal anlamda ac1 ¢eken pek ¢ok insan vardir ama bunlarin higbiri onlarin 6ziinii degistirmez.
Eger siz sadece beden veya duygulardan ibaret oldugunuza inamyorsamz her daim fiziksel veya
duygusal acidan korkarsiniz. Korunan kalbiniz en ufak bir fiziksel veya duygusal ac1 olasiligin
diistindiigiinde bile -gercekte bir sey olmamasina ragmen- kasilir! Ve bizim hayatimizin biiytik bir
boliimiinde yaptiginuiz seydir: acidan nasil uzak duracagimizi diisiiniip kaygilanmak ve gelip gecici
mutluluklara tutunmaya ¢alismak.

Fiziksel veya duygusal korkularimiz tekrar tekrar oynattigimizda, hayatta kalmaya odaklamriz. Bu
yoniimiiz hayatidir ama ¢ogu modern insan i¢in dengesini yitirdigi kesin. Bir ses duydugu anda soka
giren bir geyik diisiiniin. Tiim duyular1 uyanir ve geyik ya donup etrafina bakinir ya da kacar.

Eger hemen yakinlarinda bir tehdit yoksa ¢ok hizl1 bir sekilde otlamaya geri doner.

Fiayatta kalma arzumuzu sevgiye layik olup olmadigimizla iliskilendirdigimizde ya da olasi fiziksel
acilara odaklandigimizda, savas-ya-da-ka¢ durumunda kaliriz. Eler daim reddedilme, terk edilme
veya olasi ac1 i¢in uyar1 durumuna geceriz.

Zihnimizdeki yanlig inanglar yasamlarimizi yonetir, bize asir1 hassas oldugumuzu ya da kot seyler
olacagim sdyler. Kalbimizin bilgeligine gecis yaptigimizda, su an bocaliyor bile olsak evrenin bizi
her zaman yiicelttigini, sevdigini ve destekledigini biliriz. O zaman zihin de kalbe teslim olabilir

ve bizim sinir sistemimizi sakinlestirmemize ya da tehdit altinda oldugumuzu hissettigimizde yaratici
coziimler bulmamiza yardimei olabilir.

Bir diger diigiim, disarida bir yerde o “beklediginiz”, sizi kurtaracak, sizi ¢ok sevecek ya da bir
biitiin olmaniz1 saglayacak biri oldugu diisiincesidir. Sonsuz, sinirsiz bir kalbi alir ve ona, “Tamam,
senin gercekten ¢ok sevecegin ve seni her seyden ¢cok sevecek tek bir kisi var. Bu yiizden o kisiyi
bulana dek bekle, sonra her sey harika olacak,” deriz. Bu romantik fantezi bizim kiiltiirlimiizde,
ozellikle kadinlar arasinda oldukca yaygindir ama kesinlikle kadinlarla simirli degildir. Bazilarimiz
i¢cin bu romantik fanteziyi yasama ihtiyaci dyle gii¢liidiir ki bazen bize hizmet etmeyen, bizi
desteklemeyen iligkiler kurariz. Bunun en yaygin iki yolu, ya bizi tatmin etmedigini bildigimiz bir
birliktelige raz1 olmak ya da artik nefes almayan iliskileri siirdiirmektir. Ya da diger u¢ noktaya gecer
ve o “kisiy1” bulamadigimiz i¢in her tiirlii iliskiden uzak durmamizin sebebi olarak bu ideolojiyi
suclar, boylece umutsuzluga kapilir ve pes ederiz (tabii igten ige bekleyerek, umut ederek,
bekleyerek...).

Bu romantik fanteziyle yasadiginiz zaman, bir illiizyonu bekler ve kendi yasaminmzi ertelersiniz.



Ciinkii eger o “kisiyi” bulur ve o sirada korku ve kisitlamalarimizdan kurtulmamus olursunuz, iliskiyi
(o 1lk heyecan ve cosku bir nebze dindikten sonra) nasil elde tutacagimz diisiinerek ziyan edersiniz!
Ama

Savasc1 Tanrica yolunun hakikati, bir bagkasiyla ancak kendi “kisiniz” oldugunuzda ve kalbinizi
biitiin olmak i¢in dis diinya tarafindan kabul gérmesi, sevilmesi veya desteklenmesi gerektigi
inancindan kurtardigimzda birlesebileceginizdir.

Anlayisimizi, gercek sizi hi¢bir seyin incitemeyecegi ve biitliin olmak i¢in hi¢bir seye ve hi¢ kimseye
ithtiya¢ duymadigimz ger¢egine actigimzda, gergekte oldugunuz sonsuz, degismez, birlesmis ruhu
hissedersiniz. Nasil bir iliski yasayacagimz korkularimza dayanarak degil (su anda bir iligki
yasamam, evlenmem gerek ki ¢cocuk sahibi olabileyim, en azindan yalniz olmaktan 1yidir),
yasaminizin bu doneminde size neyin en fazla hizmet edecegini i¢giidiisel olarak bildiginiz bir
kosulsuz 6zsevgiye dayanarak se¢ebilirsiniz. Kalbinizin higbir parcasi kapanmak zorunda kalmaz,
clinkii siz kalbinizin kirilamayacagini bilirsiniz.

Bu kalbi korkularimizdan daha fazla agma yolculugu, tipki aksini yapmak i¢in yillar harcamaniz gibi
zaman ve sebatkarlik gerektirir. Bir dahaki sefere kalbinizin kapanmaya basladigim ve korktugunu
hissettiginizde, kendinize vereceginiz ila¢ merhamet ve 6zsevgidir. Simdi ne demek istedigimi

bir 6rnekle agiklayacagim.

Bir giin bir arkadasim beni bir atélye calismasina gotiiriiyordu ve ben de zor bir gilin gegiriyordum.
Bana sorunun ne oldugunu sordugunda aglamaya basladim ve hayatimdaki baz olaylar ve
degisiklikler yiiziinden ne kadar bunaldigim ve korktugumu anlattim. Onun tepkisi su oldu:
“Tamam, Savas¢1 Tanrica, her zaman dort ayak tistiine diistiigiinii biliyorsun. Simdi ayaga kalk ve
sOzlerini yasa.”

Onceden olsa i¢imdeki yargi¢ arkadasimin szlerini sdyle yorumlardi: “Sizlanmayi birak da kendine
gel! Sorunun ne senin?”” Sonug: kendine kapanan bir kalp, duygularin bastirilmasi ve kendimi bir
degisiklige zorlamam.

Ya da onun sozlerini alip, “Kimse neler yasadiginu anlamiyor! Her sey iistiime geliyor ve ben bunu
kaldirammyorum!” diyebilirdim. Sonug: kendine kapanan bir kalp, daha magdur ve daha bunalmis
hisseden ben.

Ben Savasci Tanriga yolundan gitmeyi sectim. Derin bir nefes aldim, gézlerimi kapadim ve kalbimi
kendime actim. Bu agik yiireklilikle kendime duygularinu tamamen hissetme firsati verdim ve neler
olacagim izlemeye basladim. Bikkinlig hissettim, icimdeki yargicin hayal kirikligim ve

kontrolii yitirmislik hissini sezdim, icimdeki magdurun dogru yapamamamn verdigi dehsetini
hissettim. Sonra ige dondiim ve korkudan ne yapacagim bilemeyen o pargam

sakinlestirdim. “Merhaba, korkan parcam! Su anda bir siirii sey oluyor ama her sey yoluna girecek.
Ben senin yamindayim. Her sey yoluna girecek.” Kendimi yargilamayr biraktim ve sadece var olmayi
sectim. Kendime gosterdigim bu merhamet benligimde bir rahatlama yaratti ve o zaman neyin dogru
olduguna ve sonraki adimlarimin neler olduguna bakabildim. Gozlerimi agtigimda arkadasima sdyle
dedim: “Tamam, gitmeye hazirim!”



Bir Savas¢1 Tanrica olmak, asla duygusal ¢okiisler yasamayacagimz ya da asla zor bir giin
gecirmeyeceginiz ya da kalp kirikliklarindan uzak duracaginiz anlamina gelmez. Bir Savasct Tanriga
olmak tiim benliginize asik olmaktir: elestirel benliginize, magdur benliginize ve bilge Savasci
Tanrica benliginize. Siz sevgiye degersiniz ve kalbiniz, sevgiyi disarida aramayr biraktiginizda ve
kendinizi kalbinizin size sakladig1 o muazzam sevgiye actigimzda iyilesir.

Icinizdeki Elestirel Sesi ve Magduru Sevmek

Omriiniiz boyunca yasayacaginiz en 6zel iliski kendinizle olandir. Ama eger benliginizin her bir
par¢asim sevmezseniz o zaman iliskiniz dengesizlesir. i¢inizdeki elestirel ses veya magdur ortaya
ciktiginda, Savase¢1 Tanriga yolu sizi o parcalarimz da sevmeye ¢agirir. Bunu yapmanin anahtari
merhamettir.

Unutmayin, hem o elestirel ses hem de magdur, 1yi niyetle ortaya ¢iknms savunma mekanizmalaridir
ve 0 1yl niyet sizi giivende tutmak, korumaktir. Ama Savasct Tanriga yolu, hem elestirel sesin hem de
magdurun kusurlu bir bakis agisindan islev gosterdiklerini ortaya koyar. Onlar, kalbinizin

kirilgan olduguna ve kirilabilecegine inanirlar.

Elestirel ses size fisildar: “Eger ben sana yapman gerekenleri sdylemeseydim canin yanardi. Insanlari
kendinden uzak tutman, dogruyu yanlistan ayirman i¢in bana ihtiyacin var.”

Elestirel sesin hemen yaninda i¢inizdeki magdur bekler. O da size, “Bu hi¢ adil degil! Bunlar hep
benim basima geliyor!” gibi seyler soyler. Magdur, korkuyla sinen, bir sonraki darbenin gelmesini
bekleyen ya da sizlanan ve birinin gelip her seyi yoluna sokmasi i¢in dua eden yanmizdir.

Her i¢ sesin oynadig rollere derinden baktigimzda, elestirel ses ne kadar giicliiyse magdurun da o
kadar giiclii oldugunu fark edeceksiniz. Onlar bir madalyonun iki yiiziidiirler, iki u¢ arasinda gidip
gelen pinpon topudurlar.

Savasc¢1 Tanrica yolu bizi, igimizdeki elestirel ses ya da i¢imizdeki magdur konustugunda onlarin
farkina varmaya, onlarin ne oldugunu anlamaya ve sonra onlar1 merhametle salivermeye cagirir.

Egzersiz: Elestirel Sesin ve Magdurun Mesajlarin1 Fark Etmek

Hayatimzin son birka¢ ayint ve yasadigimz olaylar1 diisiiniin. Elestirel sesin kontrolii ele aldigr ti¢
ornek ve magdurun giinii zirvede gecirdigi lic ornek bulun. Cogumuz i¢in bu alanlar yagamlarimiz
boyunca aynidir (iliskiler, kariyer, aile, beden, vs.). Diger bir deyisle kendimizi hep benzer durumlar
icin elestirir veya magdurlastiririz. Bunlar1 defterinize yazarak bir daha ortaya ¢iktiklarinda onlari
gergek ylizleriyle tamir ve onlardan bilingli bir sekilde kurtulursunuz. Bu, bu sesleri bir par¢amz
olarak sevmek ama size anlattiklar1 mesajlara kulak asmamay1 se¢cmek anlamina gelir.

Iste size bir drnek liste (Kendi listenizi yaparken diisiinmeyin, sadece yazin!):

Elestirel ses: 1. Gegen hafta bir arkadasima kizip onunla tartistigimda, i¢imdeki elestirel ses bana,
daha sevgi dolu olmadigim i¢in her seyi yanlis yaptigim sdyledi. 2. En sevdigim bardagi yere



diistirdiiglimde i¢imdeki ses beni elestirdi, bana sakar oldugumu ve giizel esyalara sahip olmayi

hak etmedigimi sdyledi. 3. Karar veremedigim, kendimi kardesimle kiyasladigim ve onun ne kadar
kararl1 bir insan oldugunu diisiindiigiimde -Neden sen de Rovert kadar odakl1 ve sogukkanl1 degilsin?
- 1cimdeki ses bana ¢ok sinirlendi.

Magdur: 1. Ise giremedigimde i¢imdeki magdur usandigim ve maglup oldugunu hissetti ve ben
hayatim boyunca se¢ilmedigim ve kabul edilmedigim diger tiim yerler i¢in kendime tiziildim. 2.
I¢imdeki magdur tiim sorunlarimin sugunu, kiz kardesimin ailemden daha fazla destek ve sevgi
gdrmiis oldugu ve benim bu yiizden hep sagliksiz iliskiler yasadigim inancima atti. 3. Igimdeki
magdur bana ikinci dilim keki yememin sorun olmayacagini, ¢ilinkii hayatimdaki tiim zorluklara karsin
o ikinci dilimi hak ettigimi sdyledi.

Elestirel ses ya da magdurun soylediklerini listeledigimizde, kalbimize dénebilir ve her olay,
zihnimizdeki hikayeler yerine kalbimizin zekdsindan yeniden oynatabiliriz. Elestirel ses ve magdurun
ifadelerinin her birini yeniden yazmaniz gerek-seydi hangi ifadeleri kullamirsimz? Dilerseniz 6nce
verdigim elestirel ses-magdur listesiyle pratik yapabilir, daha sonra ifadeleri kalpten yazmak i¢in
kendi elestirel ses-magdur listenizi kullanabilirsiniz. Biraz pratikle, diinyayr gormenin bu yeni kalp
odakl1 yolu sizin ger¢ekliginiz olacaktir.

Biz, yargilamanin ziddinin muhakeme yapmak oldugunu 6grendik. Muhakeme yaptigimizda, zihnimizin
ve kalbimizin birlikte ¢alisan bilgeligine erisiriz. Bunu, elestirel ses herhangi bir formda ortaya
ciktig zaman kalbinizin ne kadar hizl1 bir sekilde kapandigiyla kiyaslayin. Elestiriyor musunuz,

yoksa muhakeme mi yapiyorsunuz, bu sekilde ayirt edebilirsiniz: Kalbiniz sikisir. Acik bir “Onun
davramsindan hoslanmiyorum” ya da “Bu senin yapabileceginin en iyisi degil, tatlim -hadi, tekrar
deneyelim” ifadesi, “O tam bir pislik” veya “Berbatsin. Eler seyi batirdin. Boyle olacagim
biliyordum - hi¢bir seyi dogru yapamiyorsun” ifadesinden ¢ok farklidir.

Kalp muhakeme yaptiginda merhamet s6z konusudur ki bu bazen nazik ve tatli, baz1 zamanlarda ise
gliclii, direkt ve agik sozlii olabilir. Merhamet pasif, eylemsiz bir yer degil, kalpten yayilan gii¢lii,
tutkulu bir hayat kucaklamasidir. Kalbimizin bilgeligi etrafindaki baglar1 ¢6zmek ve elestirel, kapali
bir durustan daha mevcut, merhametli bir agikliga gecis yapmak pratik gerektirir. I¢inizdeki elestirel
sesi ne zamanlar kullandiginizin farkina vararak yeni adimlar atmay1 6greneceksiniz.

Metta Yapmak

Metta ya da sevgi-dolu-sefkat ad1 verilen ¢ok eski bir Budist meditasyonu vardir. Bu, kalbinizde
bliylik etki birakacak bir Savasct Tanriga kalp pratigidir. Metta yapmanin hedefi, kalbinizi kapatmak
yerine acabilmeniz i¢in zihninizdeki programlamayi tersine ¢cevirmenize yardimer olmaktir.

Metta dért adimdan olusur. i1k adimda, kendinize sev-gi-dolu-sefkat gdndererek baslarsimz. Sonra
bir akrabaniza veya dostunuza sevgi-dolu-sefkat gonderirsiniz. Ardindan, bir tammdigimza ya da notr
oldugunuz birine sevgi-dolu-sefkat yollarsimz. Son adim, sevmediginiz veya kirgin oldugunuz birine
sevgi-dolu-sefkat gondermektir.

Sevgi-dolu-sefkat yollamak, bir insana hayatta sadece sevgi ve bolluk yasamasi i¢in enerji, pozitif



niyet ya da dua gondermeye benzer. Tahmin edebileceginiz gibi bunu sevdiginiz bir arkadas veya
akraba i¢in yapmak, sevmediginiz biri i¢in yapmaktan ¢ok daha kolaydir.

Gelelim asil soruya: Neden hemfikir olmadiginiz ya da size yanlis yapmis veya ihanet etmis ya da
kotiiliikler yapan bir insana karsi neden sevgi dolu hissetmek isteyesiniz? Ciinkii gonderdiginiz her
tiirlii enerji, 6nce sizin kendi fiziksel, duygusal, zihinsel ve spiritiiel benliginizden gecer.
Dolayisiyla birine elestirel, yargilayict enerji gonderdiginizde, kendinizi de aym enerjiyle
beslersiniz. Nefret gonderdiginizde, o nefret herhangi bir yere gitmeden dnce tiim hiicrelerinizi
nefretle doldurursunuz. Bundan dogabilecek tek netice, daha derinden yer etmis nefret ve elestiridir.
Ama sevgi gonderdiginizde, siz de o sevgiyi deneyimlersiniz.

Ornegin, mettanin ilk {i¢c adimim attiktan sonra ben dérdiincii adim icin kesinlikle hoslanmadigim
siyasi bir figiir sectim. Bu kisinin bir fotografim odama astim ve o fotografi her gérdiigiimde metta
yaptim. Kalbimi agma arzum, bir baska insana kars1 nefret duyma arzumdan daha biiyiik oldugu
i¢in sonunda bu kisiye sevgi-dolu-sefkat gondermeyi basardim.

Simdi ne zaman bu kisinin bir fotografim gérsem kalbim agilir. Hala onunla aym goriiste degilim.
Ama artik onu sevmeyerek kendimi, kendime duydugum sevgiden mahrum birakmiyorum.

Pek ¢ok kadin i¢in metta egzersizine once sevdiginiz biriyle baslamak, sonra notr hissettiginiz birine
ge¢mek ve ardindan sevgi-dolu-sefkati kendinize gondermek kolaydir. Bunun sebebi genelde
kadinlarin icten i¢e kendilerinden nefret etmeleridir. Sevgi-dolu-sefkat uygulamasim 6nce kalbinizi
acan biriyle, sonra notr oldugunuz biriyle paylasmak, aym sevgi-dolu-sefkati kendinize
yonlendirmeniz ve kendinize duydugunuz her tiirlii nefreti ve olumsuz duyguyu usulca, katman katman
silmek 1¢in zemin hazirlar.

Egzersiz: Kalbi Acan Metta

Ise, sevdiginiz bir arkadasinza, bir aile bireyine veya bir evcil hayvana -gergekten sevdiginiz ve
minnet duydugunuz birine-sevgi-dolu-sefkat gondererek baslayin. Enerjinin yiikselmesini izleyin ve
sizden ayrilip size dondiigiinii hissedin. Bu hissi bedeninizde tutun.

_’vya sevgi-dolu-sefkat gonderiyorum. Dilegim, hayati boyunca sadece sevgi ve mutlulukla
karsilasmasidir.

Simdi, bu aym sevgi-dolu-sefkat hissini notr hissettiginiz birine ya da bir tanidigimza gonderin, ilk
denemede hissettiginiz miktarda sevgi-dolu-sefkat yogunlastirmaya calisin.

_’ya sevgi-dolu-sefkat gonderiyorum.
Hayatinin sadece sevgi ve mutlulukla dolup tagsmasin diliyorum.

Simdi ayn dilegi kendinize gonderin. Burada acele etmeyin ve hayatimzda istediginiz tiim giizel
seyleri hayalinizde canlandirip ger¢ek olmalarim izleyin.

Kendime sevgi-dolu-sefkat gonderiyorum. Hayatimin sadece sevgi ve mutlulukla dolup tagsmasini



diliyorum.

Bir sonraki adim sevmediginiz birine sevgi-dolu-sefkat gondermektir. Once pek hoslanmadigimz
biriyle baslayin.

_’ya sevgi-dolu-sefkat gonderiyorum.
Hayatinin sadece sevgi ve mutlulukla dolup tasmasini diliyorum.

Bu insana istikrarli bir sekilde sevgi-dolu-sefkat gonderebildiginiz zaman daha siki ve kendinizden
emin bir sekilde yargiladigimiz bir insana gegebilirsiniz. Sonunda, nefret ettiginizi veya acimasizca
yargiladiginiz1 hissettiginiz insanlara bile sevgi-dolu-sefkat gonderebileceksiniz. Direng, korku

ve hosnutsuzluga ragmen {izerine gitmelisiniz; nefes alip vermeye devam edin!

Sevgi-dolu-sefkat gonderme egzersizi, diinyaya pozitif degisimi getiren seyin nefretimiz ya da
elestirel tavrimiz olmadig fikrini pekistirir; bunu basaran kosulsuz sevme kapasitemiz ve
mevcudiyetimizdir. Bir insana kars1 merhametli olmayr se¢gmek onun eylemleriyle hemfikir oldugunuz
anlamina gelmez. Sadece 6zgiin kalbinizin onun 6zgiin kalbine itibar ettigi anlamina gelir.

Mettanmn bir diger faydasi, baskalar: tarafindan elestirildiginizi ve magdur edildiginizi ya da sizin
elestirdiginizi hissettiginiz anlar1 ¢ézmeye baslamamzdir. Yiireginizin sevgi dolu mevcudiyetini
ortaya koydukea ayrilik ¢oziinmeye baslar ve merhametli farkindalik elestiri ve magduriyet seslerinin
yerini alir.

Insanlar1 memnun etme egiliminde olan sizlere énemli bir notum var: Yiireginizden gelmesi demek,
etrafimzdaki herkesi memnun etmek i¢in calismamz gerektigi anlamina gelmez. Memnun etmeye
calismak, aslinda bizim rahatsizlik duymay1 istemememize ve bagkalar1 i¢in neyin en 1y1 oldugunu
bildigimiz kiistahligina dayanan saygisiz bir aligkanliktir. Sevgi-dolu-sefkat meditasyonu, insanlari
degistirmeye ve diizeltmeye ¢alismak yerine, herkesi oldugu gibi kabul eden iyilestirici bir Savas¢i
Tanriga eylemidir.

Bu egzersizi sik sik tekrarlayin. Sevdiginiz biriyle baslayin, sonra notr oldugunuz birine ge¢in, sonra
kendinize ve en son hogslanmadiginiz birine. Eger bir noktada takilip kalirsaniz bir adim geri gidin ve
sevgi-dolu-sefkat duygusunu kalbinizde biiyiitiin. Kendinizi bastan asag1 yeniden programlanus
olursunuz ve bu eylem, sevgi-dolu-sefkati sadece bir kavram olarak diisiinmekten ote, bir egzersiz
olarak hayata gecirmeyi igerir.

Kalbinizi agmak korku ve illiizyonlarla dogmus eski aliskanliklar1 agsmak ve onlar1 yeni, radikal
sevgi-dolu-sefkat uygulamalarina doniistiirmektir. Daima kendinize sevgi-dolu-sefkat gonderin ki her
nefesle kalbiniz benliginizin her bir molekiiliine tutku, kabullenme ve sevgi gondersin.

Ders Yedi - Kaynaklar

Armaganlar

» Kalbinizi agmak 6nce kendinize merhamet ve saygi duymakla baslar.



» Kalbiniz narin, hassas bir kus degil, ugmayr 6grenen dayamkli, giiclii bir sahindir.

» Kosulsuz sevgi her zaman mutlu veya kusursuz oldugunuz anlanina gelmez. Hatalarimz,
kusurlarimz1 ve korkularimz sevgiyle kabullendiginiz anlamina gelir.

* Ne yaparlarsa yapsinlar, herkese sevgi-dolu-sefkat gondermeyi 6grenmek ruhunuzun yiikselmesini
saglar.

Kesifler Kalbi Acmak

Biraz zaman ayirip gogiislerinize masaj yapin ve onlar1 kalbinizin bir uzantisi olarak hissedin.
Gogsiiniiziin etrafindaki kaslar1 hissedin ve etrafinizdaki zirha sifali ellerinizle dokunun. Kollariniza
ve ellerinize masaj yapin ve dokundugunuz her seye daha fazla enerji verebilmek icin ellerinizin
enerjiyle doldugunu hayal edin. Kalp ¢akramzin kapal1 kalmasina neden olan tiim eski anlasmalari
sevgiyle dagitin. Bazen dokunmak, gizli anlagsmalar1 defetmemize yardimci olabilir. Saliverdiginiz
her seyi yiliksek sesle dile getirmek isteyebilirsiniz. Kendinize sifa ve canlilik masaj1 yapin.

Simdi diinyada etkilesim kurarken bilingli bir sekilde dimdik durun, gégsiiniizii disar1 ¢ikarin,
kalbinizi agin. Omuzlarinizi 6ne diisiirmek veya kasilmak istediginiz zamanlarin farkina varin.
Gogsiiniiz dimdik durdugunuz zamanlar ile omuzlarinizi 6ne diislirdiigiiniiz zamanlar arasindaki
enerji farkim fark edin.

Kalbinizi Besleyen Nedir?

Bir karar verirken kendinize sorun: Bu benim kalbimi besliyor mu? Kalbimin beslendigini hissetmesi
i¢in nasil bir degisiklik yapmaliyim? Neler istediginize dair hikayelerin 6tesine gecin ve aklimz
degil, ylireginizi dinleyin! Bunun i¢in tamamen sessiz olmaniz ve yeni bir sekilde dinlemeniz

gerekir. Hala korku duyabilir, zor tercihlerle karsi karsiya kalabilirsiniz ama kalbinizin tatl1 sesi
kulagimzda gelecektir.



DERS SEKIiZ




G
1z1 Soyle
ercegimzl ooyleym

Gergekten de doniip bayatimza bakmak ve yasamaktan korkmus olmasaydimz hayatinizin ne kadar
muhtesem olabilecegini gormek istiyor musunuz?

- Caroline Myss

Linda basaril1 bir psikiyatrist, atlet, anne ve tam bir Savas¢1 Tanrigca kadimdir. Onu senelerdir
tanirdim ve hakkinda ¢ok az insamin bildigi bir seyi kesfettigimde ona kogluk yapmaya baslayal1 alti
ay olmustu: Kisisel iliskilerinin pek ¢cogunda, kendi ger¢egini sdylemekten ya da duygularim ifade
etmek i¢in sesini kullanmaktan ¢ok korkuyordu. Linda’nin terapiye gelen damsanlariyla bilgi
paylasmak i¢in her giin sesini kullanarak saatler gecirmesine ragmen insanlarla onu lizen olaylarla
ilgili gercekte nasil hissettigini paylasamiyor, bunun yerine sessiz kalip “sular1 bulandirmamay1”
tercih ediyordu. Ona, bu kalib1 kirmasi i¢in bir egzersiz 6nerdim. Miizigi yiiksek sesle agmasini, evde
dans etmesini ve istedigi gibi vokal olmasim sdyledim. Bu 6neri karsisinda dondu ve sessizce,
“Bunu yapamam!” dedi.

“Ne yapabilirsin?” diye sordum. Linda bu egzersize, arabada bir sarkinin tek bir soziinii yiiksek sesle
sOyleyerek basladi. Yiiksek sesle ifade ettidi tek bir s6zciigiin bile tiim bedenini sarstigim soyledi.
Yavas yavas bu miithis huzursuzlugu ast1 ve bir sarkiy1 bastan sona sdylemeye basladi. Sonra onu,
evde yalmzken kendiyle yliksek sesle konusmaya tesvik ettim. Zaman i¢inde duygularini s6zIii olarak
ifade etmeye basladi. Bana, bunun yaptig1 en zor seylerden biri oldugunu ve ¢ocukken sessiz olmakla
ilgili 68rendigi o eski kalib1 kirmamn biiyilik bir cesaret gerektirdigini sdyledi.

Ne kadar ¢ok basaril1 ve baska durumlarda ag¢ik sozlii olabilen kadinmin en 6nemli durumlarda
gergekleri ifade etmekte sikinti ¢ektigini bilseniz sasirirsimz. Sesimizi her daim kullaniriz ama
cogumuz zor veya tuhaf durumlarda i1letisim kurmak i¢in sozciikleri kullanmay1 ya da kendimizi
savunmay1 hi¢gbir zaman 6grenmedik.

Cogumuza 1y1 iletisim becerileri 6gretilmedi; dedikodu, elestiri ve savunuculuk her zaman ¢ok baskin
oldu. Ve kizlar olarak 6zellikle cocukken ve daha sonrasinda, bize sessiz, sakin bir hammetfendi
olmamiz 6gretildi.

Su climleleri kendinize tekrarlayin: “Sorulmadik¢a konusma.” “Seni gorsiinler ama duymasinlar.”
“Insanlari iizecek bir sey sdyleme.” Iginizden bu ciimleleri tekrarlarken nasil hissettiginizi fark edin.
Cocukluk doneminde 6grendigimiz dersler ¢ogumuza gergek, 6zglin sesimizi bastirmamizi sdyledi.
Genelde yetiskinlik donemine geldigimizde, gercekte nasil hissettigimizi veya diistindiigiimiizii
bagkalarina net bir sekilde ifade etmek bir yana, bilmeyiz bile!

Ozgiin iletisim “Baskalarimn duygularim incitmemek icin nazik olmaliyim” gibi kosullar i¢cermez.
Kendi kendini izleyen diisiince tiplerine derinden bakin. Neden baskalarimn duygularini incitmemek
i¢in nazik olmalisiniz? Bu soruya diiriist bir sekilde yanit verdiginizde, biiyiik olasilikla bir insanin



kirginligy, hayal kiriklig veya 6tkesi karsisinda durmamn sizi huzursuz ettigini fark edeceksiniz. Siz,
en derin hakikatinizle uyumlu oldugu i¢in degil, baska insanlarin tepkilerinden kagmay tercih ettiginiz
1¢in naziksiniz.

Benliginizde ve gercekte kim oldugunuzu ifade etmek konusunda ne kadar 6zgiin olursaniz i¢inizde o
kadar fazla sevgi, mevcudiyet ve sefkat yiikselir. Baskalarina kars1 nazik olmak i¢in ¢aba gostermeniz
gerekmez; nazik olursunuz, ¢linkii bu sizin dogamzdir. Bu o veya bu sekilde olmakla ilgili

degildir, diiriist olmay1 istemekle ilgilidir. Kendinize kars1 nazik oldugunuzda, bu bagkalariyla olan
iligkilerinize de yayilir.

Neyi, neden ifade etmek istediginizi kesfetmek i¢in ¢alismaya devam edin. Kim olmaniz gerektigine
dair eski kurallardan kurtuldugunuzda, olabileceginizin en iyisi olma ¢abalarim bir kenara birakmak
i¢in alan yaratir ve béylece olabileceginizin en iyisi olursunuz.

Gergeginizi i1fade etmeye basladigimz zaman bu size tuhaf, yanlis ve korkutucu gelebilir. Sanki
enerjiden tasarruf etmek bir yana, enerji kaybettiginizi hissedersiniz! Bu, inang sisteminizin ilk
bagkaldirisidir. Duygularimz ifade etmeye basladigimzda kendinizi muhtesem hissedeceginizi
diistinmeyin. Ortaya ¢ikan duygu ve inanglar1 tespit etmek ve temizlemek i¢in kendinize zaman tamyin.
Kendinize elestirel yaklasmadan diisiiniin: Kalbimi ag¢ik tutabildim mi? Su an kendimi nasil
hissediyorum? Soylemek istediklerimi tam olarak sdyleyebildim mi?

Gergeginizi séylemediginiz, i¢inizde sakladigimiz veya bagkalarina taviz verdiginiz zaman
baskalarinda ve kendinizde kirginliga yol agarsimz. Aklinizdan gegenleri sdylemediginiz i¢in
kendinize veya gercekte nasil hissettiginizi anlamadiklar1 i¢in (neler hissettiginizi hi¢ séylemediginizi
unutarak!) baskalarina kizarsimz. Kurumlarda ve ailelerde bu durum giivensizlige, soylentilere,
korkulara ve “dramlara” yol acar. Bagkalarina yonelik bu kirginliklar biriktiginde, bazen patlar ve
duygu ve elestirilerimizi farkindaliksiz veya cezalandirici bir sekilde ifade ederiz. Boyle zamanlarda
sevgiyle degil, kirginlik ve 6fkeyle hareket eder, genelde yasanan olayda kendi payimiz1 -gergekte
neler hissettigimizi ifade etmemis oldugumuzu- gérmeyiz. Bu sekilde yakin iligkiler tatmin

edici olmaktan ¢ikar, derinligini yitirir ve gercekte aklimzdan ve i¢inizden gegenleri sdylemediginiz
her an kendinize olan gliveniniz azalir.

Biitiinliikle konusmak i¢in biiylirken 6grendiginiz veya kiiltiiriiniizden alip benimsediginiz eski
inanglar1 tespit edip onlardan kurtulmaniz gerekir. Asagidaki tabloda yaygin toplumsal inanglarin
bazilarim goreceksiniz. Bunlarin sizin hayatinizda gecerli olup olmadiginmi diisiinmek i¢in zaman
ayirin.

Cocuklugumda bana 6gretilen veya inandigim: DogrujfYanlis

Seni gorsiinler ama duymasinlar.

Gergeklerin bir insam lizecegini diisiiniiyorsan ona yalan soyle.




“Aklindan geceni” sdyleyen kadinlar kabadirlar.

Kadinlar eslerinin tercihlerini desteklemelidirler.

Kadinlar bagkalarimin ihtiya¢larina kendi ihtiyaglarindan ¢ok 6nem vermelidirler.

Kadinlar agirbaslt ve sessiz olmalidirlar.

Kizlar giirtiltiilii seylerden hoglanmamalilar.

insanlar1 tizmektense hi¢bir sey soylememek daha iyidir.

Gergegi soylemek konusunda bebek adimlariyla baslamamz gerekebilir, insanlardan zaman istemek
gibi seylerle baslayin. Ya da bir gilinliniizii sadece insanlarin taleplerine hayir demek i¢in ayirin,
(isyerinde olmayabilir tabii!) Gerg¢egi kendinize sdyleyin. Korkuyor musunuz? Heyecanli misiniz?
Gergin misiniz? Bu insanm seviyor musunuz? Meksika yemegi mi istiyorsunuz, italyan m? Eger uzun
siire sessiz kalmis ve baska insanlarin sizin adiniza karar vermelerine izin vermisseniz tercihlerinizi
¢O0zmek i¢in biraz zaman harcamaniz gerekebilir. Sinir koymakta zorlandigimz alanlar1 bulun ve
deneyler yapin. Cesur olun, pratik yapin ve kendinizi kapatmamay aliskanlik edinin.

Ay zamanda kendinize kars1 nazik olmay1 unutmayin.

Gergeginizi sdylemeyi 6grenmek bir omiirliik bir iliskidir. Ben hala iletisim kurarken 6zgiin olmak
icin ¢aba sarf ederim. iki ana stratejim memnun edici ve kontrolciidiir, bu yiizden kendime bilingli
olarak sorarim: Gergekten i¢imden gecenleri soyledim mi? Bunu belirli bir sonuca ulasmak i¢in mi
sOyledim?

Neticede etkili bir sekilde iletisim kurmay1 6grenme sanatinda “uzmanlasabilecegimize”
inanmiyorum. Ama kendimize tanik olma ve yeni kararlar alma konularinda daha becerikli
oldugumuzu biliyorum.

Hayatimzda huzursuzluk ve kirginlik yaratmanin en hizli yolu, hayir demek isterken evet demektir.
Eger biri sizden bir sey yapmanizi isterse ve siz sirf zorunlu oldugunuzu hissettiginiz ya da
karsimzdaki insamn duygularini incitmek istemediginiz i¢in evet derseniz ger¢eginizi sdylemis
olmazsimz. Ozgiin, ger¢ek Savasci Tanriga benliginiz olmak demek, korkuyla evet demek yerine
sevgiyle hayir diyebileceginiz anlamina gelir.

Onemli bir not: Gergeginizi sdylemek, her zaman her diisiindiigiiniizii sdylemek degildir. Onceki
adimlarda oldugu gibi, bir Savasct Tanrica olmak muhakeme gerektirir. Ger¢egimizi sdyleme



pratigini, acimasiz veya kirici olmak i¢in bir bahane olarak kullanmamak konusunda dikkatli
olmaliy1z. Ozetle bu eylem, kendi hakikatinizin ve kendi i¢sel rehberliginizin derinlerine inmeye ve
dinleyicinizin sizin soyleyecekleriniz karsisinda huzursuz olabilecegi durumlarda bile hakikati dile
getirmeye istekli oldugunuz anlamina gelir.

Bu dengeyi bulmak ve korumak i¢in sézlii iletisim iizerinde sahip oldugumuz her tiirlii eski anlagsmayi
yeniden gbzden ge¢irmemiz gerekir. Varis noktanmzin, kendi igsel bilgeliginizi bir rehber gibi
kullanarak agik yiirekliligi, akici iletisimi ve coskun ifadeyi deneyimlemek oldugunu unutmayin. Kog
ve yazar Martha Beck’in sdyledigi gibi: “Ne kadar zor ve 1stirapli olursa olsun, ruh i¢in higbir sey
hakikat kadar giizel degildir.”



Sozlerinizi Sahiplenin

Iletisim konusunda en sevdigim kitaplardan biri, Matthevv McKay, Martha Davis ve Patrick
Fanning’in yazdig1 Messa-ges: The Communication Skills Book’tur. Bu kitap, yazarlarin “kirli” veya
“kismi” mesajlar adinmt verdigi seyi temizlemek i¢in miithis bir rehberdir.

Kirli bir mesaj, enerjinizin sozlerinizle ortiismedigl mesajdir. “Yine ge¢ kaldiginm goriiyorum”, bir
gozlem olarak temiz bir sekilde sOylenebilir. Ya da aym sozler alayci, 6tkeli, suclayict bir tavirla da
sOylenebilir. Gergin bir beden ve 6fkeli bir ses tonuyla sdylenen “Yine ge¢ kaldigim goriiyorum”
kirli bir mesajdir, ¢linkii basit bir ifadeye kirgin ve 6fkeli enerjinizi yiiklersiniz. Sozlerinizle net
olmay1 6grenirken onlara yiiklediginiz enerji konusunda da net olmaniz 6nemlidir.

Gergekleri soylemek sadece kullandigimiz sozciiklerle ilgili degildir. Bu eylem, konusmalarimzin
kirli mesajlar ya da negatif duygularla yiiklii sozciikler icermediginden emin olma sorumlulugunu da
tasir.

Kismi bir mesaj derin iletisimi kapsaml1 bir sekilde iletmez. McKay bize, kisisel konusmalar
esnasinda mesajin biitiiniinii paylasmanmizi 6nerir. Biitlin mesajlar duruma dair gozlemimizi
(gergekler), diisiincelerimizi (dogru veya degil), duygularimizi (duygusal deneyimimizi) ve
ihtiyaglarimiz1 (ne istiyoruz?) kapsar. Iletisim bu dort farkl: niteligini ayrrmaktir,

sesimizi bastirdigimiz veya saptirdigimiz yerler konusunda etkin bir egitimdir.

Bir gercek, neler oldugunun gozlemlenebilir, dlciilebilir ve 6zbedz hakikatidir. Bir olayin
gerceklerini listelemeye ilk basladigimda, bunun inamlmaz zor oldugunu fark ettim. Biz lizgiin
oldugumuzda genelde ciimleye “Sen her zaman...” ya da “Sen asla...” gibi ifadelerle baslariz. Bir
olayin gerceklerini belirtmek bizi yavaslamaya, durmaya ve gercekte neler oldugunu gérmeye zorlar.
Fark sudur: “Sen her zaman ge¢ kaliyorsun!” yerine “Bulustugumuz son iki seferde yarim saat geg
kaldin ve beni aramadin.” Gozlem de budur zaten: nétr, hikayesiz ve duygulardan yoksun. Gergekleri
gormeye baslamak biraz zaman alabilir, 6zellikle bir baskasimn eylemleri karsisinda gergekten
liziildiiglimiiz zamanlarda.

Diisiincelerimiz, bir olayla ilgili kafamizin i¢inde doniip duran sézciiklerdir. Diisiincelerimiz her
zaman hakikat degildir; onlar sadece o anda diistindiiklerimizdir. Diisiinceler duygularinuz da
degildir, bu ylizden duygu ve diisiincelerimizi ayr1 tutmak isteriz. “Korktugundan endiseleniyorum ve
bu eylemlerin karsisinda kendimi yalniz ve terk edilmis hissediyorum”, “Sen benim canmmu yakmak
istedin ve rezil ¢cocuklugun benim hayatinu da mahvediyor” ifadesinden ¢ok daha nettir. Net iletisim

kurmay1 aliskanlik haline getirdigimizde, diislincelerimiz konusunda daha agik oluruz.

Ve ayrica duygusal tepkilerimiz konusunda daha diiriist ve samimi oluruz. Net iletisimin li¢lincii kismu
duygularimizi paylasmaktir. Genelde savunmasiz duygularimizi degil, hikayelerimizi paylastigimiz
i¢in bu bazen bize korkutucu gelebilir. Kendinize, “Bu durum beni nasil hissettirdi?” diye sorun.
Baska insanlara, sizi belirli bir sekilde hissettirdiklerini séylemekten kagimin. Onlar sizi
hissettirmezler - kimse size bir sey hissettiremez, ¢linkii i¢inizde sizden baska kimse duygusal bir
tepki yaratamaz. “Sen bana hissettirdin” yerine “Ben hissettim” ifadesine gecis yapin. Kendi duygusal
durumunuz i¢in baskalarim su¢lamanin ne kadar kolay oldugunun bilincine varin. “Beni terk ettigini
hissettim” aslinda dogru bir ifade degildir, ¢iinkii karsimzdaki insana duygulariniz lizerinde gii¢



sahibi olma yetkisi verirsiniz. Oysa o yetki sadece sizdedir. Karsinizdaki insam duygu
ifadelerinizden ¢ikarin ve duygulariniz1 sadece kendinize ayirin: “Sen bana hissettirdin™ yerine “Ben
hissettim” deyin. “Ihanete ugradigimu hissettim ve soke oldum”, giiciin tekrar size ddnmesini saglar
ve karsimzdaki insana sizin i¢inizde olup biteni aktarir.

Net iletisimin dordiincii kismu, ihtiyaclarimizin ifadesi, bazen sizde soguk dus etkisi yapabilir!
Ornegin, ben daha net iletisim kurmay1 6grendikce gercekleri tespit edebildigimi, diisiincelerimi
isimlendirebildigimi ve duygularim hissettig§imi ama ne istedigime dair hi¢bir fikrim olmadigini fark
ettigimde ¢ok sasirdim. Thtiyaci isimlendirebilmek insan gii¢lendiren bir durumdu. “Kiyafetlerini
yerden alip kirli sepetine atarsan ¢ok mutlu olurum.” “On dakikadan fazla ge¢ kalacaksan liitfen beni
ara.” “Daha fazla yapiya ihtiyacim var: Proje i¢in bir taslak yaratmak {izere bir zaman belirleyebilir
miyiz?”

Onemli not: Sirfbir ihtiyacimz dile getirmeniz, konustugunuz insamn o ihtiyac karsilayabilecegi,
hatta karsilamas: gerektigi anlanuna gelmez! Onemli olan ihtiyacinizin ne oldugu konusunda net
olmaniz, sonra o ihtiyaci kendinizle veya baskalariyla yaratici sekillerde nasil giderebileceginizi
kesfetmenizde. Ne istediginiz konusunda net olun ve o isteginiz hakkinda konusup bilingli anlagsmalar
yapip yapamayacaginizi ogrenin.

[letisimde daha bilincli olarak tiim sohbetlere daha fazla mizah, berraklik ve dikkat katmanin énemini
anladim.

Gerceginizi Konusmak

Size, gerceginizi sOylemekle 1lgili kocluk yaptigim bir kadinin bagina gelmis bir olayr anlatacagim.
Wendy uzun yillardir kiz arkadasi1 Sue ile birlikteydi. Genelinde iliskileri saglikli bir iliskiydi ama
Wendy, baz stresli durumlarda gercegini soylemekten korktugunu ve konusmak yerine i¢ine
kapandigim fark etti. Bu, genelde Sue’nun sesini yiikselttigi durumlarda meydana geliyordu.

Savasc1 Tanrica yolunda yiiriimeye basladiginda Wendy sunlar1 yapti: ilk olarak bir olay hakkinda
konusmak i¢in her ikisinin de iyi bir noktada oldugu an1 bekledi. iki taraf da dfkeli ve iizgiinken
konugmamnin hi¢bir anlamu yoktur, ¢iinkii dinleyecek kimse yoktur. Dolayisiyla ilk yaptigi,

duygularin dagilmasini beklemek oldu. Ertesi giin, Sue ile oturdular ve Wendy soyle dedi: “Tatlim,
diin aksam finansal durumumuz hakkinda konusurken sen sesini yiikselttin ve sesini yiikseltmen beni
korkutuyor. Bunu yaptigin zaman kafam duruyor ve geri ¢ekiliyorum, ¢iinkii beni inciteceginden
korkuyorum. Beni asla incitmezsin, biliyorum ama yine de bedenimde bu tepki oluyor. Bana kizdigin
veya iiziildiiglin zamanlarda sakinlesmek i¢in biraz beklememizi ve sonra konugsmanuzi rica
ediyorum. O zaman ben de senin yaninda olabilir ve soylediklerini ger¢cekten duyabilirim.”

Bir sonraki adimi, Sue’nun yamtim dinlemek oldu. Insanlarin sdzlerinin dtesini dinlemek ve
aciklayici sorular sormak yakinlig gliclendirir. Dinlemek, konugsmanin gii¢ ikizidir. Bu durumda, Sue
sesini yiikseltmesinin eski anlagmalara dayanan savunma mekanizmasi oldugunu ve bunun, Wendy
ile iliskisinde istenmeyen etkileri tetikledigini fark etti. Sonugta, sogukkanliligini korumak tizere
calisacagina soz verdi. Ve bildigim kadariyla bu bilingli ve agik iletisim, 1liskileri i¢in harika
sonug¢lar dogurdu.



Simdi, benzer bir durumda oldugunuzu ve esinizin, “Tamam, sesimi ylikseltmeyecegim,” dedigini ama
sonra kizdiginda bagirmaya devam ettigini diisiinelim. Eger bu olursa ihanete ugradiginizi
hissetmeniz, 6tkelenmeniz, i¢inize kapanmaniz ya da bagirmaya baslamaniz cazip ve normal gibi
goriinebilir. Ama Savas¢1 Tanrica yolu sizi, o tuzaga diismemeye, bilingalt1 tepkilerinize teslim
olmamaya, aksine, bu gercegin farkina varmaya davet eder: “Tamam, hala sesini ytlikseltiyor.”

Bundan sonra ne yapacagimz konusunda se¢me sansina sahipsiniz. Bilingli bir sekilde geri
cekilebilir, esinizin de eski bir davranis kalibini kirmaya c¢alisti§im g6z 6niinde bulundurabilir ve
herkes sakinlestiginde konusmaya geri donebilirsiniz.

Bir diger segenek, esinize yeniden 6grenmesi ve konusmaya mizahla farkindalik katarak yeni tercihler
yapmasi i¢in alan vermektir. Belki onu gidiklar ve “Hey, s6z vermistin, bagirmak yok! Hadi gel, evin
etrafinda bir tur kosalim, sonra konusuruz!” diyebilirsiniz. Birlikte bir oyun yaratabilir ve eglenceli
anlasmalar yapabilirsiniz. Ornegin tartisma kizistiginda, konusmadan dnce ii¢ dakika ip atlama kurali
bunlardan biri olabilir. Ya da {lizgiin olan taraf komik bir sapka takmak zorunda kalabilir. Bazen
sagmalamak, mevcut diyaloga donmek i¢in bir panzehirdir. Farkli bir sey yaparak kalib1 kirmak
mucizeler yaratir.

Bu ornekte acgiklik getirmek istedigim bir sey, bir insam kendi anlasmasimn sartlarina uymadigi i¢in
elestirmenin degerli enerjinizi bosa harcamak oldugudur. Bir insan bir anlagmay1 bozdugunda,
suclamalarin, elestirilerin ve thanetin faydasi olmaz. Ama tekrar neye ihtiya¢ duydugunuz ve bu
ithtiyaci nasil karsilayabileceginiz konusunda net olmak faydalidir.

“Bir daha bagirdigin zaman, ben odadan ¢ikacagim ve sen sakinlesene kadar bekleyecegim. Kendimi
kaybetmemem gerek ve bana saldirdigim hissettigim zaman bunu yapamam.” Bunu savasci netligi ve
Tanriga’mn acik yiirekliligiyle soyleyebilir misiniz? Eger kalbiniz kapaliysa o kisiyi veya

kendinizi elestirirsiniz. Agik bir kalple konusmaya calisin. Degisimin yasandigi yer burasidir. Bagta
bu size sorunu siddetlendiriyor gibi goriinebilir. Ama sinirlarimz konusunda net olur ve

pes etmezseniz degisimi fark edeceksiniz.

Kalp-Bogaz Baglantisi

Gergeginizi sdylemeyi 6grenirken sozlerin kalpten gelmesi onemlidir. Eger sdylediklerimizde ciddi
degilsek ne kadar 1yi soylersek sOyleyelim, konustugumuz insanlar sozlerimizin ardindaki
samimiyetsizligi hissederler. Gergekler aci bile olsa nazik olmaya ve kapali bir kalple konugmaya
calismak yerine kendinizi acik bir kalple ger¢ekleri soylemeye adamamz sizi giiclendirir.

Kalbimizi ve bogazimizi kapatmanin bir yolu, yanlis bir sey yaptigimiza inaniyor olmamizdir. Bu
yiizden yine, bilingalti inanglarimuz1 ortaya ¢ikarmak ¢ok dnemlidir. Sizin i¢in hayir demek normal
mi? Sinir koymak normal mi? Baskalarimin duymak istemeyebilecegi seyleri sdyleyebilir misiniz?
Baskalarinin eylemleri i¢in sorumluluk almadan konusabilir misiniz? Ve tiim bunlar1 agik yiireklilikle
yapabilir misiniz? Iste bu pratik gerektirir. Gergeginizi sdylemek, genelde yapmak iizere tesvik
edildigimiz ve desteklendigimiz bir sey olmasa da zarif bir sekilde yapmayr 6grenebilecegimiz bir
beceridir.



Gergeginizi sdylemezseniz igsel enerjiniz ya birikir ve sonunda duygusal bir patlamayla disa vurur ya
da enerji akisiniz kesilir ve siz saf yasam kuvveti enerjisine olan erisiminiz kesilmig gibi hisseder,
uyusuk ve pasif bir ruh haline geger, iirkekce sadece baskalarimin duymak istedikleri seyleri sdyler ve
bir enerji ve yon kaynagi olarak o insanlara ihtiyag¢ duyarsimz. Kendi sesinizi inkar ettiginizde, bu
Ozgiinlligiiniiz yerine i¢inizdeki elestirel sesi ve magduru besler ve sonugta kendinize veya
bagkalarina daha ¢ok 6fke duyarsimz.

Ozgiin Sesinizi Bulun
Ozgiin sesinizi bulmak icin ¢alisirken size faydali olacak iki arag geri sarma ve yeniden oynatmadir.
Geri Sarma

Geri sarma, o anda gercegi sOylemek i¢in i¢sel bir adan-muslikta bulunma ve gergegi sdylemediginiz
takdirde o insana geri donme, gergegi sdylemediginizi itiraf etme ve bir kez daha deneme anlamina
gelir. Dogrusunu yapana kadar defalarca geri sarmak zorunda kalabilirsiniz.

Iste bir 6rnek. Bir arkadasimz size sordu: “Yarin aksam benimle sinemaya gelmek ister misin?” Ve
siz otomatik olarak evet dediniz. Ama telefonu kapadiktan sonra aslinda evde kalip kitap okumak
istediginizi fark ettiniz. O zaman sinemaya gitmek yerine arkadasimz tekrar arar ve

“Telefonu kapattigimda yarin sinemaya gitmek istemedigimi fark ettim. Dinlenmem gerek. Sinemaya
haftaya gitsek olur mu?”” dersiniz. Abartil1 bir sekilde 6ziir dilemeniz veya karsi tarafa

hesap vermeniz gerekmez; sadece neye ihtiyacimz oldugunu soyleyin. Kendinizi savunmamaya dikkat
edin.

Kendinizi bu pratige adamanin en harika yam, birka¢ kez geri sardiktan sonra olay aninda diirtist
olmay1 ger¢ekten hizli bir sekilde 6greniyor olmanmuzdir.

Yeniden Oynatma

Yeniden oynatmayla, gecmiste gercegi sOylemediginiz konugmalari bilingli bir sekilde yeniden
oynatirsimz ama bu kez kendinizi gercegi sOylerken hayal edersiniz. Biiylik olasilikla o anda gercegi
sOylemediginizi fark edeceginiz sayisiz durum hatirlayacaksimiz. Gergegi s0ylemek nasil olurdu?
Durumu 6zgiin sesinizi kullanarak yeniden oynatin. Neyi farkli s6ylerdiniz ve gercegi soylemek
sonucu nasil degistirirdi?

Bir keresinde, giyim ve varolus tarzim karsisinda kendini tehdit altinda hisseden bir adamla
birlikteydim. Benim alenen seksi olmam konusunda uzun konusmalar yaptik. O artik istikrarl, tek esli
bir iliski istedigi bir noktadaydi. Bense o donemde cinselligimi kesfetmeye yeni baslamistim ve

eger kendime ve ona karsi diiriist olsaydim, “Tatlim, seni ¢cok dnemsiyorum ve gercekten bu iliskimizi
siirdlirmek istiyorum ama su anda oyunlar oynamaya, flort etmeye ve seksiligi kesfetmeye ihtiyacim
var,” derdim. O da bana, “Tamam, bu anlagmalar1 korudugumuz siirece devam edebilirim,”
diyebilirdi ve biz bir orta yol bulabilirdik. Ya da bana, “Ben bunu yapamam,” diyebilirdi. Ama bunun
yerine biz, benim cinsel enerjimi bastirdigim (bunun seks hayatimizi nasil etkiledigini tahmin
edebilirsiniz!) ve onun dislandigim hissettigi firtinali bir ti¢ sene gecirdik.



Ihtiyaglarimiz acisindan farkli noktalardaydik ama ikimiz de bu gercegi goz ardi ettik. Simdi doniip
gecmise baktigimda, kendi ger¢cegimi sdylemenin ve bundan utanmamanin ya da kendimi onun olmak
istedigi gibi bir iliski yasamaya adamamn ne kadar giiclii olabilecegini anliyorum.

Gergekten, acik yiireklilikle diiriist oldugunuzda, bu, kendinize ve etrafimzdaki insanlara verdiginiz
bir armagandir. Bu, her seyden 6nce kendinize karsi diiriist olmakla baslar. Bunu yaparak kendinizle
yakinlasacak, giiven kuracaksimz ve bu dogal olarak iliskilerinizin tamamina yansiyacak.

Ders Sekiz - Kaynaklar

Armaganlar

* Net iletisim genelde kotii aliskanliklardan kurtulmak anlamina gelir ve bazen “birinci simf”
derslerine donmek zorunda kalabiliriz.

* Ger¢egimizi soylemek ¢cogu zaman giiclendirici oldugu kadar huzur edicidir.
* Yakinlig ve bag giiclendirmek i¢in biitiin mesajlarla iletisim kurmay1 6grenin.
» Acik bir kalp, sinirlar koyarken ya da tatsiz bilgileri paylasirken bile gii¢lii bir miittefiktir.

Kesifler
Hakikatinizi Bulun

lletisimde kendi gergeginiz hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak i¢in diinyada nasil iletisim
kurmamz gerektigiyle ilgili inandigimiz her seyi yazin. Diisiinmeden yazin. Listeyi defalarca okuyun ve
hangi anlagsmalarin/diisiincelerin konustugunuz insandan arzu ettiginiz bir sonug/tepki almamzla ilgili
oldugunu ve hangilerinin 6zgiin ifadenize dayandigim fark edin.

Icinizi Dokiin, Tavsiyeler Verin, Paylasin

Arkadasim ve ben, birbirimize kars1 a¢ik olmamiza yardimei olan basit bir oyun oynariz. Eger zor bir
giinden sonra birimizin i¢ini dokmesi ve 6fkesini ifade etmesi gerekirse “Igini dok!” deriz. Kars
taraf, “Anlat bakalim!” diyebilir. Taraflardan biri bes dakika boyunca olabildigince dolu ve

dramatik bir sekilde i¢cinmi doker, o bes dakika sona erdiginde susar ve hayat devam eder. Bazen,
“Simdi olmaz!” diyebiliriz. Bu, “Su anda senin i¢ini dokmen i¢in uygun degilim,” anlamina gelir.

Tavsiye istersek, “Tavsiye!” deriz, boylece karsi taraf yaratici beynini devreye sokmasi gerektigini
anlar.

Ve eger “Paylas!” dersek bu, “Bir konuda ¢ok heyecanliyim - benimle birlikte ¢ildir ve kutla!”
demektir.

Siz arkadaslarinizla, ailenizle veya esinizle nasil oyunlar yaratabilirsiniz?



DERS DOKUZ

1gMmIZ1 uZumseyin

Bilgeliginizi O

Sezgisel zihin kutsal bir armagandir, mantik ise sadik bir hizmetkar; ancak biz hizmetkarin
onurlandiril-dig, armagamn unutuldugu bir toplum yarattik.

- Albert Einstein

Bir randevuma ge¢ kaldigim bir esnada siddetli bir sekilde komsumu ziyaret etmek istedim. Mantigim
bana, “Yola devam etmelisin, Fred’i ziyaret etmen i¢in bir sebep yok,” dedi. Ama benligimin
derinliklerinde bir sey, “Yan eve git ve nasil olduguna bak,” diyordu. Kendimle bir siire

tartistiktan sonra komsumu gormeye karar verdim. Kiiciik toprak yolda agaclarin arasindan ytiriirken
danmsanmimu aradim ve biraz ge¢ kalacagim séyledim.

Fred gercekten zor zamanlardan ge¢iyordu: Evliligi bitmisti, ¢ok sevdigi evini terk etmek zorunda
kalabilirdi, kii¢iik

oglu kilometrelerce uzaktaydi. Kapiya vardigimda Fred basim kaldirdi ve beni gordiigiine sasirdi.
“Ne 1sin var burada?” diye sordu.
“Gelip seni gormek istedim,” dedim bir sandalyeye kurulurken. “Nasilsin?”

Bir siire sessizce oturdu. “Yani,” dedi. “Ben de tam kendime son yemegimi yapiyordum. Hayatima
son vermeye karar verdim.”

Icten ige sessizlige gdmiildiim, kalbimi ona ve duymaya ihtiya¢ duydugu seylere actim. “Bu biraz sert
oldu,” dedim.

Fred giildii. “Artik daha fazla devam edebilecegimi sanmiyorum.”

“Anliyorum. Zor seyler yasiyorsun. Ama bence hayat yasamaya deger ve senin hala diinyaya sunacak
cok seyin var.” Sonraki yarim saati birlikte gecirdik. Ben agirlikli olarak dinledim ve bedenimle,
kalbimle ve zihnimle onun yamnda oldum. O giinkii planlarimu bir kenara biraktim ve

buraya gelmemin bir sebebi olduguna giivendim.

“Ugradigina inananmiyorum,” dedi Fred benimle korkularini ve kaygilarim paylastiktan sonra.
“Haklisin, hayatimu sonlandirmak istemiyorum. Eger sen gelmis olmasaydin bu gece kendimi
vuracaktim. Melegim oldugun i¢in tesekkiir ederim.”

Evime dogru yiirtirken igimdeki sesi dinledigim ve sdyledigini yaptigim i¢in miitesekkirdim.

Gelelim baska bir hikdyeye. Birka¢ sene once ¢cok sevdigim bir arkadasim bir pazar 6gleden sonra
aligveristen evine donerken gidip babasim gérmek icin gii¢lii bir istek duydu. Isinmin 32 dereceleri



astig1 tipik bir Giiney Teksas giiniiydii ve ilk diisiincesi bu plansiz ziyaret fikrini bir dahaki sefere
ertelemek ve eve doniip havuza dalmakti.

Ama i¢indeki o his gitmiyor, aksine giderek gii¢cleniyordu ve sonunda arkadasim o hissi gormezden
gelemedi. Arabasini dondiirdii ve babasimin bes y1l 6nce annesinin 6liimiinden bu yana yalmz
yasadigl evine gitmek i¢in yirmi dakika araba kullandi.

Sokak kapisim agti ve girdigi gibi, “Baba, ben geldim!” diye seslendi. Ama ev sessizdi. Cabucak tiim
odalara g6z gezdirdi ama babasim bulamadi. Babasimn arabasi evin 6niinde duruyordu ve babasi
aliskanliklarina diiskiin bir adam oldugundan, pazar giinii kilise sonras1 hi¢bir yere

gitmeyecegini bilirdi.

Sonra arka bahgeye acilan siirgiilii kapinin acik oldugunu fark etti. Disar1 kostugunda, babasim kizgin
glinesin altinda ¢imlerde yiiziistii yatarken buldu. Onu sirtiistii ¢evirdi. Babas1 bembeyaz ve hareketsiz
olsa da hala nefes aliyordu. Arkadasim hemen 91 1’1 arad1 ve birkag¢ dakika icinde

ambulansin i¢indeydiler. Doktorlar babasinin bir kalp krizi ge¢irdigini dogruladi. Geg kalinsaydi
babasinin hayatin1 kaybetmis olacagim da. Hig sliphesiz arkadasimin sezgileri babasinin hayatim
kurtarmist.

Hayatimda sezginin giiciinii o veya bu sekilde deneyimle-memis tek bir kadinla tamsmadim. Yillardir
gorlismediginiz eski bir arkadasimz diisiindiigiiniizde o kisinin telefon etmesi gibi kii¢iik olaylardan
az once anlattiklarima benzer iki 6nemli olaya kadar, sezgi evrendeki etkin kuvvettir.

Sezgilerimiz, hayatta bir laboratuvarda olc¢tilebilen, tartila-bilen ya da nicelendirilebilen seylerden
daha fazlas1 oldugunun ispatidir. Bilim yasalar1 a¢iklayamiyor, ancak hepimiz kisisel
deneyimlerimize dayanarak sezginin ger¢ek oldugunu biliyoruz. Sezgi, tabiati geregi, spiritiiel alemde
mevcuttur.

Sezgi kavramiyla yakindan iliskili olan bir diger kavram bilgeliktir. Bu, bir kitab1 okuyarak
kazanabileceginiz tiirden bir bilgelik degildir; daha ¢ok derin bir bilme hissi, kalbinizden gelen bir
duygudur. Bu bilgelik noktasindan diisiindiigliniizde ve hareket ettiginizde, hayat yolunda ilerler,
Oniiniize ¢ikan her seyle bas edecek giice ulagirsimz. Bir Savas¢i Tanrica bu bilgelik noktasindan ya
da Toltek’in “sessiz bilgi” dedigi noktadan konusur, hareket eder ve yasar.

Sezgilerinizi dinlemek ve bilgeliginizde var olmak, bir Savas¢1 Tanrica’mn yasamsal becerileridir ve
bunlar bizim dingin olma, bag kurma ve rasyonel anlayisin 6tesinde dinleme becerilerimize dayanir.

Bunun dokuzuncu Savas¢1 Tanrica dersi olmasimn bir sebebi vardir ve o da onceki dersleri hayata
gecirdiginizde, bilgeliginizde yiirlimenin ve sezgilerinizi dinlemenin ¢ok daha kolay olmasidir. Hatta,
bunlar1 yapmak bir yasam bi¢imine doniistir.

Bu boliimiin bagindaki iki hikdyenin de gosterdigi gibi, sezgilerinizle temas halinde olmak, bu
diinyadaki varliginiz i¢in gii¢lii bir aractir. Spiritiiel diinyayla direkt olarak bag kurmanin ve evrenin
o goriinmez giictinii kullanmanin, 6liim-kalim kadar biiylik ve otoparkta aracimzi nereye park
edeceginiz kadar kii¢iik konularda kilavuzluk almanin bir yoludur.



Sezgilerimizden koptugumuzda, genelde fiziksel formlar diinyasina takilip kaliriz ve sonug olarak
yasamlarimiz ya ¢ok sikici veya stresli olur ya da fiziksel diizlemde basariya ulasma arzusuyla
tiikeniriz. Aligveris, yemek, icki, uyusturucu veya alkol gibi bizi daha 1yi hissettirecegini
diistindiigiimiiz fiziksel seylerin kdleleri oluruz. Kendimize giivenmek yerine giivende hissetmek i¢in
cinsel baglantilar kurmaya calisiriz. Diinyanin gidisatiyla uyum i¢inde ilerlemek yerine irademizi, bir
seyleri olmalar1 gerektigini diisiindiigiimiiz sekilde olmaya zorlamak i¢in kullaniriz. Bu, Savase¢i
Tanriga yolu degildir.

Yasamlarimizla dengeyi bu sekilde bozdugumuzda, korkunun sesini duyabilir ve o sesi sezgilerimizle
karistirabilir ya da sezgilerimizden tamamen vazgegebilir ve onun yerine yasamimizda kutsal
kilavuzluk sesi olmasi i¢in bagka insanlara bel baglayabiliriz.

Ozenle, i¢sel spiritiiel bilgeligimizi gelistirebilir ve besleyebiliriz. Ne kadar uzun zamandir kapali
veya sakl1 kalmis olurlarsa olsunlar, sezgi ve spiritiiel merkezlerimizi yeniden agabiliriz.

Akhin Ahiskanhklarim1 Gercek Sezgiden Ayirmak

Hangi mesajlarin sezgilerinizden ve hangi mesajlarin aklimzdan geldigini nasil anlarsimz? Bu, her
Savasc1 Tanrica’min sezgilerini gelistirme siirecinde kendisine sormasi gereken bir sorudur.

Dogustan sahip oldugumuz sezgilerimizi kullanmak, tarihsel bilgimiz yerine daha ¢ok giivenmeyi
ogrenmekle 1lgilidir. Sezgi bir sevgi kaynagindan gelir, korku kaynagindan degil. Aklimzin sesi ¢ok
aldatic1 olabilir ve sezgi kiligina biiriinebilir ama zaman i¢inde ikisini ayirt etmeyi daha 1y1
ogreneceksiniz. Sezgilerinizle, bir diisiinceden ¢ok bir duygu aradigimzi unutmayin. Cogu kadin bunu,
karin bolgesinden yayilan bir duygu, bazilar1 da tiim viicudu kaplayan bir enerji patlamasi olarak
ifade eder. Baz1 kadinlarin akillarinda bir goriintii veya resim belirir ya da onlara bilgi getiren bir ses
duyar veya bir koku fark ederler. Kendinizi ve sezgisel isaretlerinizi daha 1yi tantmaya basladikca
karsimza c¢ikan isaretlere kars1 daha algisal olacaksiniz.

Akil, deneyimlerinizin ve inang sistemlerinizin bir toplamudir ve genelde bir korku ve arzu
kaynagindan islev gosterir. “Bunu istiyorum. Sunu istemiyorum”, aklin {irettigi diisiincelerdir. Bu,
aklin “kotii” oldugu anlamina gelmez ama bu aligskanliklarin farkinda olmak ve aklin arzu ve
korkularinin nasil sezgi kiligina biiriinebildigini gormek dnemlidir. Savas¢t Tanriga’mn becerisi,
aklin aliskanliklarim samimi sezgisel mesajlardan ayirmaktir. {1k adim, sezgileri ve spiritiiel
baglar1 her tiirlii eski hikaye ve inang sisteminden koparmaktir. Pek cok kadinin bir sey hakkinda
gliclii “sezgisel” hislere kapildigina ve hemen sonrasinda duygularin aslinda sezgi degil,

aklin gonderdigi mesajlar oldugunu kesfettiklerine tamk oldum.

Benim sezgileri hikayelerle karistirma konusundaki ilk uyar1 cagrim, tiniversiteden mezun olduktan
sonra bir 1liskinin sonlarinda geldi. Ted’le ben, birbirimizin gézlerine bakarak gecirdigimiz uzun,
rilya gibi giinlerle ve yeni bir agkin sersem mutluluguyla dolu hizl1 ve yogun bir birliktelik i¢indeydik.
Ayni zamanda her ikimizin de cinsel istismar travmalarim 1yilestirmeye odakladigimiz gii¢lii bir
bagimiz vardi. Ne yazik ki birbirimize verdigimiz 6nem kisa stirede bilingaltimizdaki korku ve
yaralarla allak bullak oldu ve Ted kendini bulmak i¢in New Mexico’ya gitmesi gerektigine karar
verdiginde ayrildik.



Beklenmedik bir anda geri dondiigiinde, artik iliski yasamak istemedigimizi sdylememize ragmen bir
dizi inkar edilmesi imkansiz eszamanlilik sayesinde stirekli bir araya geldigimizi fark ettik. Onu
diistiniir, eski evine gitmeye karar verir ve onu evin Oniinde bulurdum. Gece geg bir saatte yiirliylise
cikmaya karar verir ve onunla karsilasirdim. Tutkulu bir sekilde seks yapar ve sonra bir dahaki
eszamanlilik bizi bir araya getirene kadar gériismezdik. Ben bunun kader oldugunu hissederdim; belli
ki bizim birlikte olmamiz gerekiyordu. Sezgilerimi takip ettigime inantyordum ve kafamda sevgimizin
bitmeyen tutkusunu esas alan bir hikaye yazdim.

Birkag ay sonra es dost vasitasiyla tanidigim bir kadin ofisime geldi ve bana Ted’le bir iligkiye
basladiklarini sOyledi. Ted’e, belirli bir tarihe kadar bana sdylemesi i¢in iiltimatom vermisti ve Ted
sOylemedigi i¢in bildigimden emin olmak istemisti.

Sezgilerimin beni neden bu kadar yamlttigim anlamam birka¢ haftanu aldi. Neden evrenden Ted’in
benim i¢in dogru insan olduguna dair bu kadar ¢ok mesaj almistim? Diisiindiikge goz ard1 ettigim pek
cok sey, bana hakikati gosteren pek ¢ok kiigiik isaret fark ettim. Benim “sezgisel isaretlerim” gercekte
miisait olmayan bir insanla olan sagliksiz bagimdi. Bu deneyim, gercek sezgi ve gegmis yara veya
korkulara dayanan davramslar arasindaki stiptil farklar1 bulmama yardimci olan paha bi¢ilmez bir
siirecti.

Bu yiizden Savas¢1 Tanrica Egitimindeki tiim dersleri ¢6zmek i¢in zaman ayirmak ¢ok 6nemlidir,
boylece inang yapilarimizi ve gegmiste kendinizi nasil engelleyip geride tuttugunuzu 6grenirsiniz.
Yasamimizdaki farkli alanlar sistematik bir sekilde temizledikce sezgisel bilgeliginiz, 1yi bir
temizligin ardindan parlayan bir ayna gibi netlesir.

Egzersiz: Sonucu izlemek

Kendi sezgisel becerilerinizi artirmak, hem hakli olma hem de haksiz olma istekliligi gerektirir.
Geriye doniip baktiginizda, i¢sel sezgilerimizin dilinin ne oldugunu 6greniriz. Bunun en 1yi yolunun,
sonucu biiyiik bir merakla izlemek ve sezgisel bir isaret ile akildan gelen bir mesajin arasindaki sinsi
farklar1 6grenmektir.

“Sonucu izleme” siireci soyle calisir: Sezgisel bir his veya tepki olduguna inandigimz seyi
yasadigimzda, bu duygunun nasil bir sey olduguna odaklanin. Bedeninizde nerede hissediyorsunuz?
Kafanizdaki ses nas1l? Duygusal olarak nasil hissediyorsunuz? Enerji bedeninizde degisiklik oldu
mu? Sezgileriniz oldugunu diisiindiigiiniiz seyin tiim farkl1 niteliklerini not edin. Ardindan o sezgiyi
takip edip etmeme konusunda bilingli bir karar verin.

Size bir sezgi defteri yaratmamz ve sezgi olabilecegini diisiindligliniiz her tiirlii 6nsezi/deneyimi
yazmanizi Oneririm. Daha sonra izleyin ve sonucu goriin. Kendinize sorun: Bu mesaj sezgilerinizden
mi geldi, yoksa zihninizden mi? Mesaj1 ciddiye almak veya almamak nasil bir sonug getirdi?
isaretleri yazarak ve sonra sonucu izleyerek nerede hakli oldugunuzu ve nerede 1skaladigimz
anlamaya baslayacaksiniz. Zaman i¢inde, hangi duygularin sezgi ve hangilerinin aklin

mesajlar1 oldugunu ayirt etme becerinizde daha etkili olacaksimz.

Sonucu izleme ve aklin aligkanliklariyla sezgilerinizi ayirt etme siirecine birkag 6rnek verelim:



Tarih: 2/12/13

Duygu/diisiince: Bugiin ise erken gitmem gerek. Eylem: ise gitmek i¢in evden on dakika erken
ayrildim.

Detaylar: igcimdeki ses sakindi ve ben ¢ok dingindim. Yataktan kalkmak istemedim, bu yiizden bir
yamm erken gitmem gerektigi diisiincesini gormezden gelmek istedi. Ama sonunda kalkmaya
karar verdim ve evden ¢iktim.

Sonug: Ofise girdigimde telefon ¢aliyordu. Arayan, projemiz hakkinda konugsmam gereken
biriydi. Mutluyum!

Ne 6grendim: Bedenim-zihnim istemedigi zaman bile o sakin sese kulak ver.

Tarih: 5/6/13

Duygu/diisiince: Ofisteydim ve hemen markete gitmem gerektigini, bunun ¢ok 6nemli
oldugunu hissettim.

Eylem: Paltomu aldim ve disar1 ¢iktim.

Detaylar: Markete giderken kendimi daha iy1 hissettim, dolayisiyla dogru karar1 verdigimi diisiindiim.
Market aligverisi yaptim, sonra fidanliktan birka¢ sey almaya karar verdim.

Sonuc: Eve vardigimda bagka islere daldim. Sonra bahgeyle ugrasmaya koyuldum.

Ne 6grendim: Simdi lizerinden iki hafta gecti ve bu kalibin durduk yere sik sik geri geldigini
gorliyorum: gii¢lii bir sezgi gibi gelen bir seyi aninda yapma ihtiyaci. Ama simdi bunun sadece isten
uzaklasmak i¢in bir mesgale oldugunu goriiyorum. Kisa vadede kendimi daha iy1 hissetsem de uzun
vadede strese girtyorum. Kendime, “Bu duygu bir sezgi mi, yoksa bir mesgale mi?” diye sordugumda
ve bu duygunun kagimlmazligiyla bas basa kaldigimda, bu mesajin altinda yatan seyin, “Ben bu isi
yapamam, bu ¢ok zor,” diislincesi oldugunu fark ettim.

Yeni eylem: Bir daha sahte bir sezgiye kapildigimdan siiphelendigim zaman kisa bir mola verecek ve
enerjiyi atmak icin yiiriiyiis yapacagim. Yuriirken kendimle, isimde ne kadar vasifli ve yetenekli
oldugumda ilgili bir motivasyon konusmasi yapacagim.

Sonucu izlerken kendinizi yargilamamamz ¢ok 6nemlidir! Unutmayin, heniiz 6greniyorsunuz. Sezgisel
bir bilgi ve bir zihin hikiyesi arasindaki siiptil farklar konusunda merakli ve sabirli olun. Eski
aliskanlik ve korkular1 dagitip yasamumz daha gii¢lii bir i¢gsel bilgelikle yeniden dokurken kendinizi
icinizde akan kutsal bilgelik pinarina agacaksimz.

Cogu kadin i¢in i¢giidiisel bilginin giiclii ama kendimize giivenme kapasitemizin zayif oldugunu fark
ettim. Arkadasim Sally, sezgilerine kulak vermedigi bir olay: anlatti. Bir durumun onun i¢in dogru
olmadigim kemiklerinde hissetmesine ragmen sezgilerini inkar etti ve sonunda fiziksel olarak
hastalandi. Sonunda onun i¢in neyin dogru olduguna kulak vermek i¢in durup diisiindiiglinde,
sezgilerini goz ard1 ederek kendi i¢inde biiylik bir dengesizlik yarattiginin farkina vard.



Sezgilerinizle olan iliskinizi derinlestirip onun ger¢ek sesine giivenmeyi 6grenirken aklinizda
bulundurmak isteyeceginiz birka¢ unsur daha var.

Filtrelerinizin Neler Oldugunu Bilin

Bazen ilk sezgisel duyunuz nettir ama sonra mesaj1 fikir ve deneyimlerinizle filtrelersiniz ve akim
arzu ve korkular1 kontrolii ele alir. Sonug olarak size sezgileriniz yoluyla gelmis olan ilk gercekten
uzaklasmis olursunuz.

Baskalarmin Sezgilerine Temkinli Yaklasin

Yasayabileceginiz bir diger zorluk, kendi sezgileriniz ile baska insanlarin fikirlerini (veya onlarin
fikirlerinin neler olabilecegdi konusundaki diisiincelerinizi!) birbirinden ayirmak olabilir. Diger bir
deyisle, belirli bir adim atmak zorunda hissettiginiz sezgisel bir an yasarsamz, kafanizin i¢inde
aniden, “Bunu sakin yapma!” ya da “Asla ise yaramaz!” diyen bir yakimnizin veya arkadasinizin
sesini duyabilirsiniz. Bu sekilde, sezgisel isareti baskalarinin inang ve fikirleriyle filtrelemis
olursunuz.

Bunu s6ylemisken gii¢lii sezgileri olan arkadaslarimuz olabilir ya da profesyonel bir psisigin
hizmetlerinden yararlanmak isteyebiliriz. Her 1iki durumda da bizim gibi baskalarimn da aldiklar1 her
tirlii bilgiye dair yorumlarini bulandirabilen giiclii filtreleri veya inang sistemleri olabileceginin
bilincinde olmamz gerekir. Dolayisiyla ilk bilgi dogru olsa da inang sistemleriyle kirlenmis olabilir.
Bilgiyi kendiniz dogrulayin ve tavsiye istediginiz insanlarin inang sistemlerine dikkat edin.

Ornegin, bir kadin size evliliginiz hakkinda sezgisel tavsiyeler verebilir ama onun iliskiler
hakkindaki “bilgisi” eski kocasina duydugu 6fkeyle renklenmis olabilir. Bunu bilmek 6nemlidir.
Baska insanlar1 mutlak hakikat olarak degil, kendi i¢sel bilgeliginize ulagmak i¢in bir kaynak olarak
kullanin. Savas¢1 Tanriga yolunda yiiriimek, bagkalarinin duygu ve diislincelerini, sizin i¢in neyin
dogru oldugundan ayr1 tutmay1 6grenmek demektir, insanlarla hemfikir olmadan da onlarin fikirlerine
saygt duyabilirsiniz.

Ne Zaman Harekete Gececeginizi Bilin

Son olarak sirf bir seyi sezmis olmamzin, harekete gegmeniz gerektigi anlamina gelmedigini bilin.
Ornegin, bir caylakla oturdugumu ve o sirada yaptign tercihlerin enerjisini hissettigimi hatirliyorum.
Sezgisel vizyonum ¢ok netti ve onun tercih yolunu ve yakin gelecekte karsi karsiya kalacagl can
sikic1 sonucu gorebiliyordum. O sirada gercekten ¢ok etkilendim ama ayni1 zamanda kararim ¢oktan
verdigini ve bu deneyimleri yasamasi gerektigini biliyordum. Sonugta benim yapabilecegim en iyi
seyin sessiz kalmak oldugunun farkindaydim. Ve sonra olaylar tipki sezdigim gibi gelisirken gercek
fayda onun 6grenmesi gereken tiim dersleri 6greniyor olmasiydi. Onun yasayacaklarina dair
sezgilerimi, iistiin veya hakli olmak i¢in degil, ona karsi merhametli olmak ve deneyimlerinden
fayda saglayabilecegi sekilde onu kosulsuz desteklemek i¢in kullandi1gima mutluydum.

Bilgelik ve Sessiz Bilgi



Diinyanin dort bir yanindaki kabile kiiltiirlerinde, yaslilar 6nemli karar mekanizmalaridir ve
bilgedirler. Onemli ve dnemsiz her tiirlii konuda goriisleri ve tavsiyeleri alinmak iizere
bliylikannelere veya diger yasca biiyiik kadinlara gidilir. Bu kadinlar, eski ¢aglardan kalma bir disi
prototip ti¢liiniin ligiincii yasamsal parcalaridirlar: geng kiz, anne ve yasli kadin.

Geng kiz merak enerjisi, kesif, genclik, masumiyet, oyun ve cinsel ve duyusal ifadedir. Anne
prototipi, ister cocuk ister kalbin arzular1 olsun, dogum ve besleme enerjisidir. Yash kadin
prototipiyse siirdiiriilebilir, uzun soluklu faydali eylemler, ayrim yapmadan tiim kabileyi besleme ve
vizyoner bilgelik enerjisidir. Yasl kadina kucak actigimizda, geng kiz ve annenin en 1yi niteliklerini
Oziimser ve en ylice giice hizmet ederiz.

Dengeli Savasc1 Tanrigalar bu kutsal disi ii¢liiniin i¢ niteligine de sahiptir ve geng kiz, anne ve yasl
kadimn en iyi niteliklerini benliklerinde tasirlar.

Modern toplumun bu ticliiden sadece geng kiza odaklanmis olmasi bana ¢ok ilging gelir. Dengesizlik
de buradadir. Herhangi bir dergiye bakin, bu dengesizligi net bir sekilde goreceksiniz. Tiim
dergilerin, mutlu ve gii¢lii yasl kadinlarin goriintiileriyle dolu oldugunu hayal edin! Geng kiz enerjisi
cok giizel ve onemli olsa da geng kizlar olarak kalmak istersek o asamay1 gectigimizde giiclimiizii ve
derinligimizi kesmis oluruz. Her ne pahasina olursa olsun gen¢ligimizi geri kazanmak i¢in bir

fare topuna binip bos yere kosmak ¢ok daha kolaydir. Kendimize iy1 bakmaktan ve ruhumuzu geng
tutmaktan s6z etmiyorum. Ben, aynaya baktigimiz ve kirisikliklar, gégiislerimizin sekli ya da yirmi
yasindan bu yana meydana gelen her tiirlii degisiklik i¢in kendimizi yargiladigimiz o anlardan so6z
ediyorum.

I¢sel tigliimiiziin anne evresi agisindan da dengesizizdir. Anne prototipi ¢ok gii¢liidiir ama ¢ogumuz
kendimizi disi ti¢liiniin anne unsuru karsisinda degersiz, asir1 stresli ve tiikenmis hissederiz, ¢iinkii
kendimizden 6diin verip her seye annelik yapmay1 6grenmisizdir. Ayrica annelik prototipi bize veya
cocuklarimiza hizmet ettikten, cocuklarimz biiytidiikten sonra bile onlar1 rahat birakmayarak
tutundugumuz bir evre olabilir.

Bu kalib1 degistirmek i¢in tiim Savasct Tanriga kadinlarim ¢ikip yasl kadimin giiciiyle dost olmaya
davet ediyorum. Bu, giiciimiize duydugumuzun korkularin 6tesine gecmek, masum kiiciik kizlar ya da
bastan ¢ikartan seks bombalar1 olmaya ¢alismaktan ve diger herkesi kendi ihtiyaclarimizin 6niine
koymaktan vazge¢mek demektir.

Yasli kadin enerjisine korkusuzca yiirtidiiglimiizde, Toltek “sessiz bilgiye” ulasiriz. Sezgilerimizle
bag kurdugumuzda, bu materyal form diinyasinda yon bulmamiza yardimci olan goriinmez diinyadan
mesajlar aliriz. Sessiz bilgiyle bag kurdugumuzda, ruh ve madde, bilinen ve bilinmeyen diinyalar
arasindaki simirlar1 kaldiriniz. ikililigin, dogru ve yanlisin, kurallarin dtesine gecer, var olan her seyle
mutlak bir bag kurariz.

Arkadasim Don MiguePin yazdig gibi: “Igsel sessizlik, her seyi bildiginiz sessiz bilgi yeridir ve
orada birden fazla secenek oldugunu gorebilirsiniz.”

Dogdugumuzda hepimizin sessiz bilgiyle bagi vardi ve her an dogustan sahip oldugumuz bu hakla
yeniden bag kurabiliriz. Sessiz bilgi, dingin oldugumuzda ve algilarimizi egomuzun ve kisiligimizin



Otesine yaylp hepimizin yasamla bir oldugu gercegiyle bulusturdugumuzda ortaya ¢ikar. Kendi kisisel
onemimizi devreden ¢ikarir ve her birimizin bu evren bedeninde minik birer hiicre oldugumuzu fark
ederiz. Bu far-kindalikla, yamtlar aramamiza gerek kalmaz; yanitlar kendiliginden ortaya cikar, ¢iinkii
biz her seyiz.

Sessiz bilgi ile net bir baglanti kurmanin ilk adimu, sadece o baglantiyr kurmak istemektir. Niyetiniz
cok gii¢liidiir. Giinliik dram ve korkularimzla dolu kiigiik otlagimza odaklanmaya devam edebilir ya
da ¢itlerin tizerinden atlayip bilinmeyeni kesfedebilirsiniz.

Bilgilerinizin 6tesine gecip her seyin bir ve birbirine bagli oldugu gerceginin farkina varin.
Yavaglayin. Yildizlar1 ve topragi dinleyin; riizgarin sessiz ogretilerini ve atesin bilgeligini duyun.

Hiicrelerinizin her birinin mikro kozmosu, tiim evrenin makro kozmosuna uzanan bir baglantidir.
Dingin olun ve evrenin iginizde ¢i¢ek agmasina izin verin.

Ders Dokuz - Kaynaklar

Armaganlar

» Sezgileriniz her zaman konusur; sizin isiniz o i¢sel sesi nasil dinleyeceginizi hatirlamaktir.

* Giglu icgiidisel bilgilerin mutlaka ifade edilmesi, anlagilmasi veya takip edilmesi gerekmez.
* Alg enerjisi sayisiz bigimde gelir: i¢sel bilgiyle, gorerek,' hissederek.

» Sessiz bilginin bilgeligi, aklimiz1 sessizlestirdigimizde ve bilinenden ziyade bilinmeyene
odaklandigimizda ortaya cikar.

Kesifler
Sessizliginizi Derinlestirin

Simdi ayaklarimz Savasct Tanrica yoluna sikica bastigina gore kendinizi spiritiiel uygulamalara
adamamzin zamamn geldi. Asagidaki egzersizler, sezgileriniz ve bilgilerinizle daha yakin bir iliski
kurmaniza yardimei olacaktr.

» Haftada bir kez, bir saat boyunca sessizlik kalin.

» Bir partide veya isyerinde kismi sessizlik egzersizi yapin: Konusmalarinizi sadece “gerektigi
kadar” ile simrlandirin. Aradaki bosluklari sevgi veya belirli bir niyetle doldurun.

* Gilinde pek ¢ok kez birden fazla is yapmayi birakin. Yemek sirasinda sadece yiyin. Telefonla
konusurken sadece konusun.

 Bilingli nefese ve niyete odaklanarak her anda daha engin bir alan yaratin. Gergekten mesgul
oldugunuz zamanlarda bile kendinizi yavaslatabilir ve saniyeler arasindaki sessizligi
hissedebilirsiniz.



» Uzun bir sessizlik siireci i¢in zaman ayirin. Bunun ger¢eklesmesi i¢1'n ne yapmamz gerektigini
planlayin. Destek isteyin. Kendiniz i¢in kurallar koyun.

» Sessizlik i¢inde gecireceginiz zamanla 1lgili olarak ¢ocuklarinizla, esinizle veya dostlarimzla
anlagmalar yapin ve net sinirlar belirleyin.

» Eger genelde sessiz bir insansaniz tam tersini yapin! Daha fazla konusmak ve diinyada kendinizi
daha fazla ifade etmek i¢in deneyler yapin. Sizi en ¢cok neyin zorlayacagim 6grenin.

DERS ON

Yol

unuzu oe¢in

Hayat bir insanin cesaretiyle aym oranda kiigiiliir veya genisler.
- Ana'is Nin

Bir atolye ¢alismasina baslayali bes dakika olmustu ki bir kadin elini kaldirdi ve “Burada olmali
miyim, bilmiyorum. Ben i¢edoniik bir insanim ve siz ¢ok disadoniiksiiniiz ve buradaki enerji bana ¢ok
bliylik geliyor. Gitmek zorunda kalabilirim,” dedi. Ben de ona sOyle yanit verdim: “Ben de aslinda
derslerde ¢ok 1yi disadoniik olabilen icedoniik bir insanim. Eger ihtiyacimz olan buysa gidebilirsiniz
ama ben sizi kalip burada sizin i¢in neler oldugunu gormeye davet ediyorum. Sizden farkli olmaniz1
istemiyorum, sadece sizi esnemeye ve kendinizi yeni olasiliklara agmaya davet ediyorum.” Tiim
atdlye calismasi boyunca kald ve giiniin sonunda heyecanli bir sesle sdyle dedi: “I¢edoniik bir insan
olmakla ilgili hikdyemin beni bu kadar kisitladigim bilmiyordum!”

Yeni kavustugu ozgiirliikle 1s1ldiyordu.

Peki, bu, biiyiik gruplar i¢cinde olmaktan keyif alan bir disa-doniik olarak devam edecegi anlamina mu
geliyor? Biiyiik olasilikla hayir (eger gercekte boyle biri degilse!). Bu hikayeyi, Savas¢1 Tanrica
gliclinlize adim atmanin 6nceden oldugunuz insani salivermek anlamina geldigini, boylece eski
tammlardan ve algilardan kurtuldugunuz anda ger¢ekte kim oldugunuzu deneyimleyebileceginizi
gostermek i¢in anlattim.

Ben de her zaman son derece utangac¢ bir insan oldugumu diisiiniirdiim. Bir giin benden bir baskasimn
yerini doldurmam ve gergekten ¢ok sevdigim bir konu hakkinda konugsmam istendi. Konu, ¢ocuklara
oyuncak ve ila¢ gotiirmek i¢in gittigim Nikaragua seyahatimdi. Dehsete diismiis olmama ragmen
agzim bir kez actigimda, paylasmaktan keyif aldigimu fark ettim. Bu bir uyamisti. Nasil hem bu kadar
utangag olup hem de iki yiiz kisinin 6niine konusmaktan bu kadar keyif alabiliyordum? Hakikatin
yerini bulmasi i¢in kim olduguma dair diisiincelerimden ve utangag¢ bir insan olarak tistlendigim
rolden kurtulmaliydim. Ben gruplara bir seyler 6gretmeyi seviyordum. Hala bazen utangag
olabiliyorum ama simdi diinyam, kendimi utangac bir igedoniik olarak tammladigim eski zamanlara
gore ¢ok daha biiyiik. Simdi kendimi, dinginlikte kok salmus, sozctikler ve enerjiyle dolup tasan

biri olarak goriiyorum.



Bu kitabin sonlarina yaklasirken sizden, bir Savas¢1 Tanri¢a olmanin tek bir yolu olmadigim
hatirlamamz istiyorum. Giiriiltiicii, disadoniik, konuskan bir Savas¢1 Tanrica da olabilirsiniz, bir
gruba katilmak veya oncliliik etmek yerine o grubu sadece izlemeyi tercih eden sessiz, i¢gedoniik bir
Savasci Tanrica da. Ya da ikisi de olabilirsiniz! Onemli olan, Savasc1 Tanrica yoluna bir kez
girdiginizde, se¢gme sansimz oldugunu fark etmenizdir. Artik bagka insanlarin yasaminizi nasil
siirdiirmeniz gerektigine dair fikirlerinin kolesi degilsiniz. Kendi modasi gegmis inang sisteminizin
esiri de degilsiniz. Siz olmak istediginiz kadin oluyorsunuz. Bu da olmaniz gereken kadindir.

Dolayisiyla bu kitabin son dersi, Savas¢1 Tanrica yolunda ilerlerken kendinizi nasil tammmlayacaginizi
keyifle se¢mekle 1lgilidir.

Kendinizi nasil tammlayacagimz se¢mek, bir kendinizi kisitlama egzersizi olmamakla birlikte sahte
bir 6nem hissi yaratmasi i¢in de tasarlanmamustir. Bu yolda yiiriirken kendinizi nasil
tanimlayacaginizi se¢gmek, pozitif yon yaratmanmin ve i¢sel sifaya devam etmenin bir yoludur. Ama
unutmayin, ekstremler tehlikelidir: Kim olmamz gerektigine dair kat1 bir tamm yaratmaktan ve sonra o
kisi olamadigimz i¢in kendinizi hirpalamaktan ya da herhangi bir yon olmadan

amagcsizca ilerlemekten kaginin.

Bir sonraki boliimde, kendimizi tammmlamak ve genelde kisitlamak i¢in kullandiginuiz en tamdik
rollere ve nasil bilingli olarak bize ilham veren ve bizim biiylimemizi saglayan yeni mitler
secebilecegimize deSinecegiz.



Roller

Bir rol, bir dogmadan uzun siire 6nce yazilan bir metindir. Bir rol, nasil davranmanz, nasil tepki
vermeniz ve neye inanmanmz gerektigini belirler. Genelde bir rolii, onun bir rol oldugunu fark etmeden
tistlenir ve sonra aniden kendimizi anlamadigimuiz veya hoslanmadigimiz davranslar sergilerken
buluruz. Kendimizi bir rolle 6zdeslestirdigimizde, o roliin sadece oynadigimiz bir boliim degil,
benligimiz olduguna inamriz.

Kiz evlat, anne, 6grenci, bagimli, 6gretmen, patron, sevgili, goniillii, sanatg1, aktivist, sifaci, mutlu,
lizgiin, bekar, dul, bakici, spiritiiel, magdur, saldirgan, iyi is¢i.... tiim bunlar, seneler i¢inde
benimsedigimiz olasi rollerdir. Ve daha bir siirii baska rol vardir.

Siz hayatiniz boyunca hangi farkli rollere biiriindiiniiz? Olabildigince ¢ok rol listeleyin. Bu etiketlerin
her birinin bedeninizde nasil bir duygu yarattigim fark edin.

Baglilik duydugumuz her rol, sevgiyle terk edilmesi gereken roldiir. Biitiinlesmis bir Savasc1 Tanrica,
kendini bir biitiin olarak hissetmek i¢in herhangi bir role ihtiya¢ duymaz (Savasc1 Tanrica roli
dahil!). Ve kendinizi bu iistlendiginiz rollerden koparmak zaman alabilir. Sabirli ve diiriist olun.
Disaridan destek ve onay almak icin enerjinizi hangi alanlara veriyorsunuz? Asagidaki egzersiz,
bilingli ve bilingaltinda tagidigimz rolleri diisiinmeye baslamaniza ve bu rollerin sizi hangi alanlarda
kisitladigim gormenize yardimer olacaktir.

Egzersiz: Rollerinizi Tespit Etmek

Bu egzersizde, rollerinizi belirleyecek ve her birini degistirmek veya muhafaza etmek i¢in bir plan
yapacaksiniz. Once defterinize asagidaki gibi goriinen bir liste yazin ve aralara agiklama yazmak i¢in
bosluk birakin. (Bunlarin her birinin ne anlama geldigini detayl1 agiklayacagiz.)

* Rol
e Tanim
* Eylem

Once, su anda sahip oldugunuz rolleri siralaym. Oynadigimz rolleri diisiiniin:

« Isyerinde veya okulda

Ailenizde

Yakin iliskilerinizde

Arkadaslarimzla

Komsularinmizla



iste bir rol 6rnegi: sorumluluk sahibi kiz evlat. Bunu yazma stireci, oynadigimz roliin sadece bir rol
oldugunu daha 1yi anlamamza yardimci olabilir. Siz rolden ibaret degilsiniz.

Sonra her bir rolii nasil oynadiginiza dair bir tamm yazin: Her sey, babamin olmanu istedigini
diistindiigiim kisi olmaya calismamla basladi. Ama ben bu roliin diger tiim iliskilerime, 6zellikle de
erkeklerle olan iliskilerime yayilmaya basladigini fark ediyorum.

Uclincii adimda, listenizi gdzden gegirin ve hangi rollerin size destek olup hangilerinin zamanim
doldurdugunu diisiiniin. Hangi rollere baglisimz? O roller bitse 1yi olur. Artik size hizmet etmeyen
rollerin yanma bir yi1ldiz isareti koyun.

Son olarak her bir rol i¢in nasil bir adim atmak istediginize karar verin. Ornegin sdyle diyebilirsiniz:
Bu roliin enerjisini kendime sadik olmaya ve kendi ger¢egimi etrafimdaki insanlara saygi ve sevgiyle
iletmeye aktarmak istiyorum. Dogru veya yanlis cevap yoktur. Bu egzersizin amaci rolleri tammak ve
size fayda saglamayan rollerden kurtulmaktir.

Birkac 6rnek daha:
Rol: Miidiir
Tanim: Biiyiik bir grup insanin miidiirii olarak

atandim ve miisterilerimiz i¢in verimli olmamn en iyi yollarim artyorum. Ben 1yi bir miidiiriim ve
roliimde 1ylyim ama aym zamanda insanlara sorumluluk vermek yerine herkesin
sorunlarimn sorumlulugunu tistlendigimi goriiyorum.

Eylem: Kontrolii ele alarak ve “ilham veren” bir yonetici olmaya baslayarak “yonetme”
roliinii hafifletmek istiyorum. Ayrica ofisten ayrildigim anda miidiir sapkasim ofiste birakacagim.

Rol: Anne

Tanim: Dort ve yedi yaslarinda iki kiigiik erkegin annesiyim. Yorgunum ve anne olmanin disinda
bir hayatim olmadigim hissediyorum. Sanirim kusursuz anne olmaya ¢alisiyorum, o ne demekse!

Eylem: Oncelikle bir kadin, sonra bir anne oldugumu hatirlayacagim. Kendime zaman ayirmak icin
cocuklarla birkag saat ilgilenecek birini ayarlayacagim. Olabilecegim en 1yi anne olmaya

calisacak ama kendime daha ¢ok zaman ayiracagim. Kendimle veya baskalariyla konusurken kendimi
sadece bir anne olarak tammlamaktan vazgegcecegim.

Gergek su: Siz bu kimliklerin hi¢biri degilsiniz; onlar sadece listlendiginiz roller ya da maskelerdir.
O rolii sevin ya da

sevmeyin, maske ne kadar yer etmis olursa olsun, rol sizin biitiinl{igliniiz degildir. Siz maskelerin
ardindaki degismez kuvvetsiniz, o maskeyi miimkiin kilan kutsal mevcudiyetsiniz. Bunu bilmek,
Savasc¢1 Tanrica bilgeligidir. *

Bu farkli kimlikleri asip benliginizin ¢ekirdegine indikce tiim kimliklere ragmen istikrarini koruyan



0zii bulun. Bu rollerin 6tesinde 1s181mzin tohumunu bulabilir misiniz? Tiim bu rollerin éncesinde
oldugunuz insana, ¢ocukken oldugunuz bireye doniin. Neler fark ediyorsunuz? Higbir diisiince,

hayal veya elestiri katmadan, bir deneyiminizi hatirlayin. Bunlar, herhangi bir roliin benimsenmedigi,
kim olmaniz gerektigine dair higbir tammn olmadigi, baskalarinin ne diisiindiiklerinin hi¢bir sey
ifade etmedigi anlardir. Bunlar sizin tamamen kendiniz oldugunuz anlardir.

Bir sonraki boliimde, ilging bir paradoks 6greneceksiniz: Artik size hizmet etmeyen bu rollerden
kurtulmamn bir yolu, benimsemek istediginiz yeni bir mit se¢gmektir.

Mitin Giucu

Insanoglu daha en basindan itibaren hikdyeler anlatmaktadir. Ve dnemli bir ideal veya kavranu
ogretmeyi hedefleyen mitler bizim etrafimizdaki diinyayr agiklamamiza veya

anlamlandirmamiza yardimei olurlar. Her daim ve ¢ogu zaman farkinda olmadan kendimiz ve
baskalar1 hakkinda mitler yazariz ve Savas¢1 Tanrica’min sanatlarindan biri, kendi mitolojisini
yaratma istekliligidir. Savagc1 Tanriga yolunda olmay1 istemek, hangi mitle oynamak istediginizi, sizi
besleyen ve enerjinizi artiran miti segmektir.

Bu boliimde, 1ki tiir mitle deney yapacagiz: biiylik ve kiiclik mit. Biiyiik bir mit size kutsal bir baglam
verirken kiiciik mit odak verir.

Biiyiik Mitiniz

Biiyiik mitiniz, essiz, degerli Savas¢1 Tanriga 1s181nm1zin nasil ve neden gezegene ulastiginin genel
resmidir.

Biytik mitinizi hayal etmek, oncelikle miithis, etkileyici, coskun hayal giiciiniizle ilgilidir. Biiytik
diistiniin. Kendi hikayenizin kahramani olun. Biiyiik bir destek grubu olusturun. Kendinize siiper
glicler verin.

Olasiliklar sonsuzdur:

* Ben kanatlarim yeniden kesfeden bir melegim.

» Kabilem tarafindan Diinya isimli gezegeni kesfetmek i¢in gonderilmis bir 151k savagcisiyim.

* Buraya kalbimi paylasmak ve gittigim her yere sevgi tohumlar1 yaymak i¢in gelen bir inang
el¢isiyim.

* Evrenin dort bir kdsesinden baris ve dostluk getiriyorum.

Isildamamz saglayacak biiylik bir mit se¢in. Mantikli, pratik veya ger¢ekci olmasi gerekmez. Onu
birlikte enkarne oldugunuz biiyiik, sihirli biiyliye doniistiiriin. Biiyiik mitinizi bilingli bir sekilde se¢in

ama sikica tutunmayin; baglanmayin! O giyilecek bir pelerindir, sizin ger¢ek benliginiz degil.
Oziiniizlin tammlanmas1 ya da kisitlanmas1 miimkiin degildir.



Benim biiylik mitim, bir Tanri¢a’nin kiz1 oldugumdur. Tanriga annem beni delice sever, her zaman
destekler ve bana enerji verir. Ben ona ve kardeslerime, minerallerden bitkilere ve insanlara kadar
her seye hizmet ederim. Bu miti diisiindiigiimde tiim bedenim gevser ve ilham aldigim,

sevildigimi hissederim. Mutlu olurum, kendime giivenirim.

Yasanan bir olayla tetiklendigimde ve birden o dislanmus, yalmz ergenin eski kimligine dondiigiimii
fark ettigimde, se¢me sansim oldugunu hatirlarim. Ergenlik ¢agindaki bu tuhaf kizin eski imajina mu
tutunmak, yoksa yeni bir se¢im yapmak ve bir Tanriga’mn kizi olmak mu istiyorum? Bir

Tanrica’nin kiz1 olarak benligimin o tuhaf ergen yoniinii sevebilir ve onun iy1 niteliklerini
gorebilirim: masum, merakli, neseli. O da birinin kiz1 ve bir baskasinin arkadasi. Onun acisim ve
yalmzligim 6ziimsemek yerine onun giizelligini goririm.

Onemli bir uyar1: Bu biiyiik miti sahiplendiginizde, diger kimlikleriniz biiyiik olasilikla ilginizi
cekmek i¢in yaygara koparacaktir. O elestirel ses size, “Ah, bu dogru degil! Berbatsin! Zayif bir
insansin!” derken, i¢inizdeki magdur, “Madem bir meleksin, o zaman neden bu kadar miicadele
ediyorsun? Neden kimse bizle ilgilenmiyor? Benim melek ruh esim nerede? Neden ¢alismak
zorundayim?”’ diye mizmizlanabilir. Onlara giilimseyin. Giiliin, ugrasmayin. O sesleri
arkanizda birakin ve buiyiik mitinizi ger¢eginiz olarak kabullenin.

Baz giinler biiylik mitinize pek ¢cok kez geri donmek zorunda kalabilirsiniz. Bir hata yaptigimzda ve o
elestirel sesi veya magdurun sesini duydugunuzda, kendinizi dinlemek ve cezalandirmak yerine sdyle
deyin: “Hey, ben bir Tanri¢a’mn kizzyim. Bu diinyaya mutluluk katmak i¢in gelmis bir melegim.

Ve bir hata yaptim. Insan olmay1 dgreniyorum.” Ve sonra, neleri farkl1 yapabilecegini dgrenin. Bir
daha benzer bir durum yasandiginda, hayata gecirebileceginiz hangi dersi 6grendiniz?

Her hareketimizi gozden gecirip yeni anlayis ve bilgiler edinme sansina sahibiz. Ancak bu sekilde
sonraki adimlarimizi daha biitiinliiklii ve bilingli bir sekilde atabiliriz. Bliylik mitiniz bu enerjiye
erismenize yardimei olabilir. Ama bu kendiliginden olmaz. Merakl1 olun ve dnceki Savase¢1 Tanrica
boliimlerinde yer alan araclar1 kullanarak i¢inizde takilip kalmus eski kaliplar1 agsmak ic¢in gereken
cabay1 gosterin. Bu dersleri ancak durup eylem ve tepkilerimizin derinliklerine indigimizde sindirir
ve Oziimseriz.

Biiytik bir mite sahip olmak, hatalarimz degerlendirmeniz ve telafi etmeniz konusunda diirtist ve
yaratict olmaniza yardimei olur. Melekler cezalandirilir nu? Bir ¢eki karsiliksiz biraktiginiz, isinizi
kaybettiginiz veya kacamak bir iliski yasadigimz i¢in Tanrica size kizar mi? “Bak, yine aym

hatay1 yaptin - artik uyusan iy1 olur. Belki de ondan saklanirsan bir seyler degisebilir,” der mi?
Hayir! Ama biiyiik mitin perspektifinden, kendinizi irpalamadan ne gibi degisiklikler yapmaniz
gerektigini gorebilirsiniz.

Oynayacak biiylik bir mit yarattigimzda kiiciik bir mit hayal edebilirsiniz: biiylime i¢in kivilcim
olarak kendinize dair mevcut bir (veya birden fazla) tamm.

Kiigiik Mitiniz

Eger bliylik mitiniz bu gezegene nasil ve neden geldiginizin bir resmiyse kii¢iik mitiniz de o 15181
glinliilk yasaminiza yansitmayi sectiginiz bir penceredir. Yarin sabah uyandiginizda giysi dolabiniza



gittiginizi ve orada kiyafetlerinizin yaninda, lizerinde “kii¢iik mitler” yazili bir kutu buldugunuzu hayal
edin. Kutuyu agctigimzda, her birinin iizerinde deney yapabileceginiz bir roliin isaretli oldugu cesitli
tarz ve renklerde kostiimler goriiyorsunuz. Bunlar1 dilediginizce giyip ¢ikarabilirsiniz.

Kiiciuk mitiniz ger¢ekten miithis bir kostiim gibidir. Giinliik yasamimzda kesfetmek istediginiz
karakter veya role dair bilingli bir tercihtir.

Kutuyu karistirin ve hayatinizin bu doneminde yaratmak istediginiz sey i¢in kusursuz kostiimii bulun.
Diinyaya hangi enerjiyi getirmek istiyorsunuz?

Deneyebileceginiz kiigiik mit rollerinden bazilar1 sunlardir: sanatgi, sifaci, 6grenci, 6gretmen, sevgili,
anne, dost, igsveren, calisan, is arkadasi.

Size en tamdik gelen rolleri se¢meyin. Bliylimenizi destekleyecek kiiclik mitinizi se¢gmenin anahtar1
mitinizi, toplumun, elestirel sesin veya dostlarinizin kim olmaniz gerektigine dair diisiincelerine (ya
da kim olmamz istediklerine dair inancimza) dayandirmak degildir. Kendinize sorun: Hangi kiiciik
mit bana en 1yi sekilde destek olur? Bu donemde hangi adimu atarak kendimi desteklemek istiyorum?
Isigimu hangi pencereden yaymak isterim?

Biiyiik mitiniz fantezilerinize dayamrken kii¢iik mitleriniz daha pratik ve basit olmalidir.

Kiicuik bir mitte istediginiz sey, size kim olmak istediginizi antmsatan bir taslaktir. Dolayisiyla sabah
uyandiginiz zaman neden burada oldugunuzu (biiyiik mit) ve o giin i¢in odak noktanizin ne oldugunu
(kiigiik mit) bilirsiniz.

Sonra giinliik kosusturmalar basladiginda, tercihlerinizde daha gii¢lii olacaksimz. Ne zaman
kendinize, “Bunu yapmali miyim?” diye sorsaniz kiiciik mitinize geri doniin. Kiigiik mitiniz ne
yapard1?

Ornegin, seneler dnce kendim icin ilk kiigiik mitime odaklandigimda yazar1 segtim. O dénemde
yazarligim kagit tizerinde degil, daha ¢ok hayallerimdeydi. Hem bu roliin duygusuna hem de eylemine
gecmeme yardime1 olmasi i¢in “Ben bir yazarim” mitini kullandim. Hayali yazar kostimiimii
giydigimde, kendime gergekten yapmak istedigim, ama bir tiirlii pratige dokemedigim seyi yapmamda
beni destekleyecek tercihler yapmam i¢in gereken 6zgiiveni verdim.

Kiiciik mitinizi, mevcut yasam amacinizi belirlemenizin, yaratmanizin ve gergeklestirmenizin bir yolu
olarak kullanin. Kii¢iik mitiniz hayatimz boyunca degisebilir. Bir siireligine bir 6grenci, daha sonra
bir anne, bir 6gretmen veya bir sanatci olabilirsiniz. Ayrica bir kerede birden fazla kii¢lik mit
yaratabilirsiniz. Sadece, sectiginiz kiiclik mit veya mitlerin, gegmiste oldugunuz rol degil, gelecekte
olmak istediginiz roller oldugundan emin olun. O zaman kii¢iik mitiniz eski, duragan rolleri asmaniza
yardim edebilir.

Ve unutmayn, kiiciik mitinizin neyi temsil ettigini siz belirlersiniz. Ornegin, kii¢iik anne mitini
kesfetmeyi se¢gmek, biyolojik olarak anne olmak zorunda oldugunuz anlamina gelmez. Bilingli olarak
neye annelik yapiyorsunuz? Yakin zamanda biri bana, “Cocugunuz var mi?”’ diye sordu. “Annelik
kitaplariyla doluyum,” diye yanmitladim. Isigimz1 diinyaya yansitmak, essiz Savas¢1 Tanrica kimliginizi



tamamen benimsemek anlamina gelir. Bilingli bir sekilde kii¢iik bir mit segmek, simirlarimz
genisletmenize, alaniniza sahip ¢ikmamza ve size en iyi sekilde hizmet edecek yonde ilerlemenize
yardimei olur.

Bir Savasci Tanriga olarak biiylik ve kiiclik mitlerin en nihayetinde sadece mit, hayal olduklarim
biliyorsunuz. Gergek siz, herhangi bir hikayeye sigdirabileceginizden ¢ok daha biiyiiktiir. Ve sizin
icin yaratilmus hikayeleri kabul etmek yerine yaratmak istediginiz mitleri bilingli olarak segmek,
bir Savas¢1 Tanrica olmamn 6ziidiir.

Eglenin! Kusursuz kii¢iik miti ya da en gii¢lii biiyiik miti yaratmak zorunda degilsiniz. Uzerinize
deneyin. Olmadi, ¢ikarin. Baska bir sey deneyin. Ve unutmayin: Siz o biiyiik veya kii¢lik mit
degilsiniz. Siz mitin ardindaki sihir, cisimlesen yasam mucizesi-siniz. Ve en biliylik doniistimler hep
bu gizemli yerde gergek olur.

Baskalarinin Iyilesmesine Yardimer Olmak

Seneler once bir stirii grubu Meksika’daki Teotihuacan piramitlerine gotiirdiikten sonra bir
arkadasimla birlikte sadece kadinlardan olusan bir grubu Teotihuacan’a gotiirdiiglimiiz giizel bir
vizyon gordiik. Niyetimiz, bu eski cagdan kalma Toltek bolgesinin disi atalariyla bag kurmak ve
insanliga nasil hizmet edebilecegimizi kesfetmekti.

Gezimizin bu son giiniinde, gérkemli gilines piramidinin zirvesinde yasadigimiz bu deneyim sadece
kiiciik grubumuzu doniistiirmekle kalmadi, aym zamanda baskalarim da beklenmedik sekillerde
tyilestirdi. O giin olanlar her birimizin eski glivensizliklerinden siyrilmasina da yardimei oldu.

Piramide ¢ikarken durduk ve ana yonlerin her birini kutsadik, bu kutsal yerin atalarini ve
yaraticilarint onurlandirmak i¢in su ve musir unu biraktik. Saf; tatli bir sessizlik ve dualar. Piramidin
zirvesine dogru ¢ikarken her birimiz bu huzurlu enerjiyle biitiinlestik ve bir olduk. Ama zirveye
ulastigimizda, aklim devreye girdi. “Oh. Merkezde bir siirii insan. Pazar. Kalabalik. Hizl1 bir
seremoni yapmamiz gerek.”

Daha 6nce Teotihuacan’da, simdi yapmak iizere oldugumuz gibi bir seremoni yapmak i¢in merkez
alan isgal ettigimiz i¢in bize kizan ve giicenen kalabaliklarla karsilasmustik. insanlar ¢ogu zaman bizi
gormezden gelirler ve ben “insanlar ters tepki verecek’ diislincesine tutundugum i¢in seremoniyi hizli
bir sekilde tamamlamak istedim.

Merkeze yaklastik¢a kalabalikta kiiclik bir bosluk ag¢ild1 ve ben, “Tamam, seremoniyi ¢abucak
bitirecek ve sonra daha bos bir yere gegecegiz,” diye diisiindiim. O giin daha erken saatlerde
gordiigiim vizyonumda, Jill’in tam karsimda olacagim ve Diana ile Kristi’nin kars1 karsiya
duracaklarint biliyordum. Dordiimiiz oturdugumuzda, kalabalik varligimiza kayitsiz bir sekilde
etrafimzda dolanmaya devam etti. “Fazla yayilmayin,” dedim, “burada uzun kalmayacagiz.”

Seremoniye, “Cemberin iginde, birbirinizin gozlerine bakin. Cemberin disinda, bekleyin,” diyerek
basladim. U¢ derin nefes aldik ve ben igerideki ¢cemberin enerjisinin kilitlenmeye basladigini
hissettim. Zaman ilerlemeyi birakip sonsuz mevcut anda tek bir yere sabitlenmis gibiydi. Cemberin



icinden gelen bu miithis giicii ve enerjiyi hissetsem de hala grubumuzun disinda olup bitenler
konusunda endiseliydim. G0z ucuyla etrafimiza baktim ve i¢imi biiyiik bir rahatlama ve

mutluluk kapladi, insanlar merakla ve pozitif enerjiyle etrafimizda toplamyorlardi. Yaptigimiz seye
tamamen aciktilar. Yabancilar tarafindan destekleniyorduk.

Basimu kaldirip gozleri yasli, kollarim havaya kaldirmis insanlar1 gordiiglim anda beklentilerim ve
korkularim bir anda dagildi. Onlarin yarattigi enerjiyi hissettim. Jill’e giilimsedim ve gruba,
“Tamam, yayilabilirsiniz. Bir siire daha buradayiz,” dedim. Jill’in gézlerine kenetlendigimde,
cemberimizin biraz daha kapandigini ve amn heyecan verici enerjisine daha ¢ok teslim oldugunu
hissettim.

Tek bir organizma, saf bir enerji hareketi oldugumuzu hissettim. Diana ve Kristi’den yanimizda
getirdigimiz kadeh ve suyu ¢ikarmalarim rica ettim. Sanki kadeh ve su bir anda ellerinde belirmisti;
enerji bir nebze bile degismedi. Su anda goriinenden ¢ok daha giiclii bir seyin isbasinda oldugunu
biliyordum. I¢giidiisel olarak Diana kadehi uzatt1, Kristi suyu dokerken elleri bulustu ve birlikte sifal1
151k ve sevgl enerjisi yaydilar.

“Simdi gokyiiziine kaldirin,” diye fisildadim ve kadehi havaya kaldirip giinesin i¢ine dolmasina izin
verdiler. Gokyliziinden gelen tek bir 151k huzmesini gordiigiimde, enerjinin her bir yammzi
kusattigim, piramidin en altindan kadehe kadar uzandigim hissettim. “Piramide biraz dokiin.” Su tasi
1slatirken duygularimiza ve seving gozyaslarimiza hakim olamadik. Bir siire daha enerji banyosunun
i¢inde oturduk. Parmaklarim suya batirdim ve ¢cemberimizdeki kadinlarin her birinin iclincii goziine
bir damla su birakarak hepsini kutsadim.

Ardindan olanlar1 ne zaman hatirlasana gozlerim yasarir. Igimden bir ses, “Simdi bunu tiim insanlarla
paylas,” dedi. Diana’ya dondiim ve “Ayaga kalkip suyu herkesle paylasalim,” dedim. Diana
kalabalig kutsamaya basladi ve kadinlar ona dogru yaklastilar. Anneler kutsanmalari i¢in bebeklerini
ona uzatti. Geng kizlar miicevherlerini ¢ikardilar. Japon bir kadin kutsanmak i¢in yamimiza geldi ve
sonra her seyi videoya ¢eken kocasi i¢in avucuna su aldi. Kristi’ye de ayaga kalkmasim isaret ettim
ve bir siire sonra yardima ihtiyaglar1 oldugunu gériince ben de ayaga kalktim.

Geng erkekler, yash kadinlar, yetiskin adamlar, hepsi saygiyla, hayret i¢cinde, olacaklara agik bir
sekilde geldiler. Ellerimle kadehten su alip kalabaliga dondiim ve alinlarina dokunarak ellerine su
damlattim. Kadinlar avuglarimdan suyu alip kendi ¢ocuklarina gotiirdiiler. Bir kadin aglayarak bize
stirekli tesekkiir ediyordu. Bir adam bana, “Ne yapiyorsunuz?” diye sordu. “Teotihuacan’in suyunu
kutsuyoruz,” diye yamtladim. Basim salladi1 ve “Tesekkiir ederim,” dedi.

(Cemberden ¢iktim ve etrafi insanlarla kusatilmis Diana ve Kristi’yi izledim. Kadin cemberimiz sevgi
dolu yabancilarla dolmustu. Sonra Kristi yanima geldi ve izlemeye basladi. “Simdi piramidi suya
dok,” diye fisildadi. Hemen ardindan Diana diz ¢oktii ve kadehi piramide bosaltti. O bize

dogru gelirken kalabalik suya dokunmak i¢in oraya yoneldi. Biz tekrar cember olusturduk ve Diana
seremoni i¢in getirdigimiz ¢igekleri ¢ikardi. Onlar1 ¢gemberde elden ele dolastirmaya basladik ve
aninda insanlar da ¢igek almak i¢in yamimuza geldiler. Kalabalik yeni dostumuz olmustu. Bu sirada
suya dokunmaya ¢alisan insan kalabalig1 6yle yogundu ki son ¢igcegi piramidin merkezine birakmak
imkansizdi.



Piramidin disindan dolandik ve her yonii suyla ve ¢igeklerimizle kutsadik, ikinci kdsede bir tur
rehberi iki turistle bekliyordu ve turistlerden biri, “Ne yapiyorlar?” diye sordu. Tur rehberi burun
kivirdr ve “Bilmiyorum ve muhtemelen onlar da bilmiyor,” diye yamtladi. Kalbim ¢icek acti! Evet!
Ne yaptigimizi bilmiyoruz! Ve tamamen, bastan sona yonlendiriliyoruz!

Ve bizi yonlendiren mesaj suydu: Savasc1 Tanriga kadinlar olarak bu gezegene ve insanlara sifa
getirebiliriz. Cesur, acik, giivenilir ve verici olmaliyiz. O eski hammefendi, uslu veya normal olma
hikayelerini agmal1 ve sahip oldugumuz nimetleri doyasiya paylasmak i¢in korkularimizin
prangalarini kirmaliyiz. Diinya, ellerini agmus, bekliyor. Artik kendimizi yalmzlastirmaktan
vazgecmeliyiz. Tiim insanliga hizmet etmenin zamam geldi.

Olmaniz gereken kisi olun. Olmamz gerektigini diisiindiigliniiz ya da baskalarinin sizin olmaniz
istedikleri kadin degil. Aynaya bakin ve size bakan Savas¢1 Tanriga’ya merhaba deyin. Onunla
arkadas olun. Onu destekleyin. Onu sevin. Ve kanatlarim ag¢ip gége yiikselmesine izin verin.

Kalbinizi kendinize tamamen a¢tigimzda diinyayr degistirirsiniz. Sirf yapmak zorunda oldugunuzu
hissettiginiz i¢in baskalarim memnun etme gayretinizden vazgectiginizde, kabul gormek icin size
uygun olmayan metaforik bir ayakkabiy1 giymeye ¢alismay1 biraktigimzda yuvanizin

rahatligina ulagirsimz. Ve oldugunuz degerli Savas¢1 Tanriga’ya kucak actigimzda dogal olarak
bagkalarimin da kendi hakikatlerini bilmelerini istersiniz. Sifa yolundaki her adim, ne kadar kii¢iik
olursa olsun etrafinizdaki herkese sifa yayar. Ve atesli dogamza ya da tatli dinginliginize kucak
actigimz her an, dolu dolu bir evet veya kesin bir hayir cevabi verdiginiz her an da dalgalar yayar.

Diinyanin sizin sefkatinize ve sevginize, giiciiniize, kutsal ritiielinize, yaraticiliginiza, sessiz
mevcudiyetinize, gorkemli vizyonunuza ve biiyiileyici sersemliginize ihtiyaci var.

Size kadeh kaldiriyorum, Savasgi Tanriga: cisim bulmus kahraman, bilingalttmn hakimi, diinyamn
sevgilisi. Git ve gliclen.



» onsoz



Kendimde Tanr1’y1 buldum ve onu sevdim...
Onu delice sevdim.
- Ntozake Shange

Bu sabah bir riiyadan uyandigimda sizi diisiindiim. 1ki Savas¢1 Tanriga olarak kars1 karsiya
oturdugumuzu, ellerinizi ellerime aldiginu, gézlerinize baktiginu ve size, “Sana inantyorum.
Giizelligini gériiyorum. Sahip oldugun armaganlari goriiyorum. Sana inancim tam,” dedigimi hayal
ettim.

Sizi bizzat tammasam da sevgiye deger oldugunuzu biliyorum. Sizin insanliga verilmis bir armagan
oldugunuzu biliyorum. Ve biiyiik olasilikla kendini size adanus bir amigoya, sevgi dolu bir
savunucuya ihtiya¢c duydugunuzu da biliyorum. Kendinizi belki de ¢ok ciddiye almadigimz zamanlar
olabilecegini biliyorum. Hi¢ kuskusuz, 6nemli ve degerli oldugunuzu biliyorum. Sizin ben, benim siz
oldugumuzu biliyorum. lyilesiyor, bilyiiyor, seviyor, diisiiyor, tekrar ayaga kalkiyoruz. Biz kadiniz.
Biz diinyay1 degistirebilecek bir kuvvetiz.

Hayalimde tiim kadinlar degerlerinin, bilgeliklerinin, kahkahalarinin iyilestirici giiciiniin farkindalar.
Milletleri,

dinleri, boliinmeler1 asiyor ve el ele tutusuyoruz. Ve cinsiyeti, inanci ya da deneyimleri ne olursa
olsun, her ¢ocugu, her erkegi, her bir canliyr bizimle el ele tutusmaya davet ediyoruz. Bir kabullenme,
saygl, sevgi, bagislayicilik ag1 oriiyoruz.

Ve sonra yasamu kutlayarak, korkularimizla dans ederek ve her birimizin i¢indeki kiistah kivilcim
besleyerek ise koyuluyoruz.

Bir Savas¢i Tanriga olun. Arinmaya, Savas¢1 Tanrica derslerini yasamaya devam edin. Kendinizi
Benliginize Adayin. Yasamla Bir Olun. Kanalinizt Arindirin. Benliginizi Topraklayin ve Gegmisinizi
Ozgiirlestirin. Cinselliginize ve Yaraticiligimza Enerji Katin. Giiciiniizii Ele Alin ve Iradenizi
Atesleyin. Kalbinizi A¢in. Gergeginizi Soyleyin. Bilgeliginizi Oziimseyin. Yolunuzu Se¢in. En bastan
tekrar edin.

Kendinize evet demeye ve evetinizin nektarimn cogsmasina izin verin ki bagkalar1 da kendi essiz,
kutsal evetlerini bulabilsin. [lham kaynagi olun. Kendiniz olun.
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Hayatim tesekkiir edecegim ve miithis minnetimi paylasacagim insanlarla dolup tasar. Seneler i¢inde
pek ¢ogu beni bir Savase¢1 Tanrica olma yolunda cesaretlendirdi, besledi ve biiyiittii. Bir parcasi
olmaktan mutluluk duydugum ““ailelerin” bazilarina tesekkiirlerimi ifade etmek istiyorum:



Ruiz ailesine ve ekibine, yiliregimin ailesine: Don Miguel Ruiz, Don Miguel Ruiz Jr., Susan Ruiz,
Jose Luis Ruiz, Coco, Gaya, Raquel, Karla, Eva. Siz muazzam 1siklarsimz. Sana duydugum sevgi
minnetin derinligini ifade edecek s6z bulmak imkansiz, Don Miguel. Ve Don Miguel’in yamnda
benimle birlikte ¢iraklik yapan diger tiim Toltek 6gretmenlerine siikranlarimu sunuyorum. Hepinizi
cok seviyorum.

Miithis yayincim, Randy Davda ve Hierophant/Insight Events ailesi: Jacob Norby, Allison Jacobs,
Kim Coley, Rac-hel Davda ve editor Susie Pitzen. Randy, bana inandigin i¢in tesekkiir ederim.
Seneler once yayincilik diinyasinda yazma potansiyelimi gérecek ve onu ortaya ¢ikarmama
yardimc1 olacak biriyle tamismayi dilemistim. Sen bunu ve ¢ok daha fazlasini yaptim.

TOCI -Toltec Center of Creative Intent-Toltek Yaratici Niyet Merkezi- ekibine: Diana Adkins, Mary
Adams, Shii-la Safer, Coral Nunnery, Monique Barrow, Ben Barrow, Dan Gauthier, Keely Hamilton,
Kerri Hummingbird ve Mary Nico-sia. Sizinle birlikte TOCI’yi biiyiitmeyi seviyorum. Arkadas-
larima/Toltek ailesine/On Ug Ay destekgilerine: Lorri Rivers, Ceci Zuniga, Laura Toups, Deborah
Williams, Walker Men-cia, Jewel Lotus, Angela Murphy, Brenda Lee Gauthier, Diana Spicer,
Tammy Shotvvell, Kara Watson, Katherine Daniels, Nikko Bivens, September Scheldrup, Radha
Bhrid Ghain, Slo-an Christagau, Marilyn Brown, Maya Adjani, Yonatan Hoff-man, Suzanne McBride,
Stephanie Lowe, River Menks, Step-hen Seigel, Karen Wecker, Jai Cross, Cindy McPherson,

Kevin Flores, Trisha McWaters, Rmaya Briel, Mark Kuhlman, River del Llano, Nikki David ve
Gabriel Haaland.

Burada ad1 gegen ve ge¢meyen herkese; eger her biriniz i¢in hissettiklerimin tamamim paylasacak
olsaydim bu tesekkiir sayfalar1 uzayip giderdi. TOCI ailesinde daha pek ¢ok insan var ve ben
hepinize, boyle miithis bir topluluk hayalinin bir par¢asi oldugunuz ve benimle birlikte oldugunuz i¢in
sevgilerimi gonderiyorum.

Sundoor Kabileme: Peggy Dylan, yiireginin atesini bu kadar giiclii bir sekilde, bu kadar ¢ok insanin
lizerine tuttugun i¢in tesekkiir ederim. Cindy Bond, Steve Brougher, Taya Stanley, Barbara Briner,
Steve ve Vicki Mulhearn ve gezegendeki tiim ates yiiriiylisii ustalarina ve dans¢ilarina minnettarim.

Wisdom/Ubiquity/Earth Kabilesi yaraticilarina ve sevgili dostlarim Judith Yost ile Will Taegel’e:
Beni her daim sasirtmaya devam ediyorsunuz. Tiim bilgelik okulu 6gretmen ve 6grencilerine, kalp ve
bedeni zekayla bulusturdugunuz i¢in tesekkiir ederim.

Tiim kadin akil hocalarima: Tanriga i¢in kalbimdeki ilk atesi yakan 6gretmenlerim Vicki Noble ve
Cerridwyn Fallins-tar. Ogretmen egitimi ve daha fazlasiyla ile beni olabilecek en iyi sekilde zorlayan
Ana Forrest ve Forrest Yoga ailesine. Bana inandig1 ve yol gosterdigi i¢in Janet Mills’e. Siz ve
Amber-Allen Publishing ailesiyle birlikte hizla biliyliyen Dort Anlagma hayalinin bir pargasi oldugum
i¢in cok mutluyum. Gini Gentry, kutsal aynalaman ve mizahin i¢in tesekkiir ederim. Sarah Rose
Marshank, yogun sevgin i¢in, bu kadar sihirli bir kardes/akil hocasi/dost oldugun i¢in tesekkiirler.
Audrey Lehmann, sonsuz dostlugun i¢in minnettarim. Diana Adkins, bana ve TOCI’ye verdigin
miithis, sevgi dolu destek i¢in tegekkiir ederim.

Cekirdek aileme: Annem, Maggie, Gaudet ve kiz kardesim Christy Gaudet, her zaman sahane
amigolar oldugunuz i¢in. Siz en iyisisiniz! T’ye, hep yammda oldugun, beni giildiirdiigiin ve benim



kadar maceraperest oldugun i¢in. Mutfakta, bah¢ede ve 6tesinde daha bir siirii sihirli eserlere. Davis
Tanrica kardesler aileme: Autumn, Isis, Saurin, Fieather, Aimee ve Jesikah. Beni kosulsuz sevdiginiz
i¢in tesekkiirler. Vaftiz ¢ocuklarim, Rovvan, Nash, Kyra ve Amara. Siz bana umut ve nese
Veriyorsunuz.

Son olarak seneler i¢inde On Ug Ay cemberlerinin bir parcas1 olmus sizlere tesekkiir ederim. Bu
kitap sizin i¢in, sizden ilham alinarak yazildi. Bu kitab1 okudugunuz i¢in tesekkiir ederim, sevgili
okur: Savas¢1 Tanrica ailesine hos geldiniz. Cesaretiniz, istekliliginiz ve essiz miikemmelliginiz i¢in
tesekkiir ederim. Isildamaya devam edin!



Referans Okumalar



Kadinlar i¢in bir stirii giizel, gili¢ veren kitap var. Asagida, en sevdigim kadin yazarlarin bazilarimn
boliimlere gore ayrilmis ufak bir derlemesini bulacaksiniz. En sevdiklerinizi bizimle paylagsmay1
unutmayin:

http://www.facebook.com/warriorgoddesswomen

Giris: Savas¢i1 Tanrica Biiyukliigiiniizii Yasayin
Merlin Stone, When God Was a Woman

Riane Eisler, The Chalice and the Blade: Our History, Our
Future

Jeannine Davis-Kimball ve Mona Behan, Warrior Women: An Archaeologist’s Search for History’s
Hidden Heroines

Ders Bir: Kendinizi Benliginize Adayin

Pema Chodron, The Places That Scare You: A Guide to Fearlessness in Difficult Times

Ana T. Forrest, Fierce Medicine: Breakthrough Practices to Heal the Body and Ignite the Spirit Peggy
Dylan, Femme Vital!

Ders Iki: Hayatla Bir Olun

Starhawk, The Spiral Dance: A Rebirth of the Ancient Religion of the Goddess

Martha Beck, Finding Your Way in a Wild New Word: Reclaim Your True Nature to Create the Life
You Want Cheri Huber, There Is Nothing Wrong With You: Going Beyond Self-Hate

Elizabeth Lesser, Broken Open: How Difficult Times Can Help Us Groiv

Ders U¢: Kanahnizi Arindirin

Vicki Noble, Shakti Woman: Feeling Our Fire, Healing Our World - The New Female
Shamanism Karen Kingston, Clear Your Clutter with Feng Shui Stephanie Bennett Vogt, Your
Spacious Self: Clear the Clutter and Discover Who You Are

Ders Dort: Benliginizi Topraklaymn ve Ge¢misinizi Ozgiirlestirin
Linda Schierse Leonard, The Wounded Woman: Healing the Father-Daughter Relationship

Julie Firman ve Dorothy Firman, Daughters and Mothers: Making it Work

Tara Brach, Radical Acceptance: Embracing Your Life with the Heart of a Buddha


http://www.facebook.com/warriorgoddesswomen

Ders Bes: Cinselliginize ve Yaraticihgimiza Enerji Katin
Betty Dodson, Sex for One: The Joy of Selfloving

Jalaja Bonheim, Aphrodite’s Daughters: Women’s Sexual

Stories and the Journey of the Soul

Joan Price, Better Than I Ever Expected: Straight Talk About Sex After Sixy

Ders Alt1: Giiciiniizii Ele Alin ve iradenizi Atesleyin
Gloria Steinem, Revolution from Within: A Book Of Self-Esteem
Sheryl Sandberg, Lean In: Women, Work, and the Will to Lead

Marion Woodman ve Elinor Dickson, Dancing in the Flames: The Dark Goddess in the
Transformation of Consciousness

Ders Yedi: Kalbinizi A¢in

Marci Shimoff, Love for No Reason: 7 Step s to Creating a
Life to Unconditional Love

Sharon Salzberg, A Heart as Wide as the World

Judith Blackstone, Belonging Here: A Guide for the Spiritually

Sensitive Person
Ders Sekiz: Ger¢eginizi Soyleyin

Harriet Lerner, The Dance of Connection: How to Talk to Someone When You’re Mad, Hurt, Scared,
Frustrated, Insulted, Betrayed or Desperate

Brene Brown, Daring Greatly: How the Courage to Be Vulnerable Transforms the Way We Live,
Love, Parent and Lead

Diane Musho Hamilton, Lverything is Workable: A Zen Approach to Conflict Resolution
Ders Dokuz: Bilgeliginizi Oziimseyin
Sherrie Dillard, Discover Your Psychic Type: Developing and

Using Your Natural Intuition



Mona Lisa Schulz, The New Feminine Brain: Developing
Your Intuitive Genius

Carol Adrienne, The Purpose of Your Life

Ders On: Yolunuzu Sec¢in

Angeles Arrien, The Four-Fold Way: Walking the Path of the

Warrior, Teacher, Healer and Visionary

Jean Houston, A Mythic Life: Learning to Live Our Greater

Story

Kathryn Adams Shapiro, Wisdom’s Choice: Guiding

Principles frorn the Source of Life

Kaynaklar

Warrior Goddess / Savasct Tanriga websitenizi ziyaret edin ve ilave kaynaklara ulasin:

www.warriorgoddess.com

Warrior Goddess Facebook sayfasini begenin ve takip edin:

www.facebook.com/warriorgoddesswomen

Internet ve telefon araciligryla Warrior Goddess Egitimlerime katilin. Detayl: bilgi i¢in:

www.warriorgoddess.com


http://www.warriorgoddess.com
http://www.facebook.com/warriorgoddesswomen
http://www.warriorgoddess.com

Yazar Hakkinda



HeatherAsh Amara, TOCI’nin kurucusu -Toltec Center of Creative Intent-Toltek Yaratici

Niyet Merkezi- kurucusu ve The Toltec Path of Transformation: Embracing the Four

Elements ofChange ve No Mistakes! How You Can Change Adversity into Abundance isimli
kitaplarin yazaridir. Kendini, daha merakli, agik, cesur, komik, yaratici, sevgi dolu, kabullenici ve
hakikatin vazge¢mez kasifleri olmalar1 i¢in kadin ve erkekleri desteklemeye adamustir.

Austin, Teksas’ta yasar ve ¢ok sik seyahat eder.

Ona www.heatherashamara.com adresinden ulasabilirsiniz.


http://www.heatherashamara.com
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