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On Soz

Dokuz yillik yolculugumdaki siirecim oldukca acils,
sancili ve zorlu oldu. Ancak bugiin baktigimda, aslinda
ne kadar kolaymis da benim anlayabilmem icin siirekli
hastalanmam, bedenimde veya hayatimda hep bir araz
ctkmast ve benim onu dizeltirken 6grenmem gerekiyor-
mus. Benim nasibim de zorluklarla, hastaliklarla kargila-
sip, problemi kendi bedenimde ya da hayatimda ¢oze-
rek iyilesmek, ardindan onu sifa arayanlara 6gretmekmis
diye diistiniiyorum gimdi.

Sanki benim igin yazilmis, benim yasadiklarimi anla-
tan ve yoluma 1sik olan “Insirah Suresi’nin Tirkce mea-
lini sizlerle paylasmak isterim.

“Biz senin gogsiinii acip genisletmedik mi? O se-
nin belini biiken yiikiinii senden alip atmadik m1?Se-
nin sanini ve iiniinii yiiceltmedik mi? Elbette zorlu-
gun yaninda bir kolaylik vardir. Gercekten, zorlukla
beraber bir kolaylik daha vardir. Bos kaldin m1 hemen
baska ise koyul. Yalniz Rabbine yénel. ”

Sifa’nin Allah’tan geldigini ve bir zamani oldugunu
artik biliyorum. Ancak ben yerytiziintin yaratilmis en mi-
kemmel varligi olarak Allah’in sureti isem, 99 Esma’y1 da
icimde barindirtyorsam, sifam da kendi icimde ve yapa-
bilirim.
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Hedefim; servet harcamadan, hi¢ kimseye bagim-
li kalmadan, kendi kendinize yapabileceginiz cok etkili
ve kolay yontemlerle hayatinizdaki fiziksel, zihinsel ve
ruhsal problemlerinizden kurtulmaniz. Zira fizik beden,
zihin beden ve ruh beden birlikte hareket ediyorlar. Her-
hangi birindeki tikaniklik, “Tavuk mu yumurtadan ciki-
yor, yumurta mi tavuktan cikiyor?” érnegindeki gibi bir-
birini tetikliyor.

Zira bu kitap bir “damdan diisen”in hikayesi. Burada
kendimde (ve sonrasinda yiizlerce danisanimda) uygula-
madigim, denemedigim, basartya ulasmayan hicbir satir
dahi yok. Hic kimseye ve zamana bagimli kalmadan, ken-
di kendinize uygulayacaginiz, giindelik hayatiniza adapte
edebileceginiz cok basit yollarla saglikli ve huzurlu olmak
oldukca kolay. Eger ben yaptiysam siz de yapabilirsiniz.

Dorn metodu ile fiziksel beden dengelenecek, kan
grubuna gore beslenerek i¢ beden temizlenecek (hizlan-
dirmak icin gerekirse aclik ile organ temizligi, hacamat ve
siiliik ile kan temizlikleri yapilacak), nefes ve meridyenler
tizerinde caligarak da enerji beden dengelenecek. Zihin-
sel farkindalig1 ve zihnin temizlenmesini de ekledik mi,
hastaliklara oncesinden dur diyecek ya da mevcutlar aza-
larak, yok olacak. Hem de kimseye bagimli olmadan tek
basiniza yapacaksiniz. Ustiine tstliik bir de inceleceksi-
niz. Beden dengelendikce, zihin korkulardan arindikca,
beden sekliniz degisecek, kilo derdiniz bitecek.

Dilerim sifanizin zamani bu zamandir. Bende gercek-
lesti. Sizde de gerceklesmesi dilegimle. ..



Hikdyem

Benim maceram, 2006 senesinde felaket bir is tecrii-
besi sonrasinda bel fitigi sebebiyle yaklasik 6 hafta yataga
mahkum kalmamla bagladi. 36 yasindayim ve zihinsel se-
bep-maddesel gelecek korkusu tastyorum; cok yorgunum,
caligmak hatta yagsamak bile istemiyorum!Tabi éncesinde-
ki fasilali 20 yillik bel fitig1 ge¢cmisimi, simdi saymiyorum
bile... Nihayetinde ameliyat olmaya karar verdim. Ancak o
ne sans (!), on tetkiklerde kalbimde problem ciktyor (zihin-
sel sebep-sevgiyi alamama-benim 6rnegimde; fitratimda
var). Dogustan kalbimde delik varmis. Bel fitig1 ameliyati
beklerken kalp ameli- :
yatt (ASD) oldum. Ne |
mutlu bana! Bel fitigi
ameliyati  olmadigim
gibi bir de tiim haya-
tim1 degistiren Dorn |
metodu ile tanistim bu
sayede. Saka gibiydi...
Mucizevi bir gelisme FSS
yasadim ve belim iyi-

lesti; tekrar yiiriiyebi- 1 _
lir hale geldim. Dorn Method 6ncesi (solda) ve sonrasi
MR filmleri
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O zamana kadar Tirkiye’de sektoriiniin onde gelen
sitketlerinde yaptigim Pazarlama Mudiirligii yerine,
“Dorn metodu nedir?”i aragtirmaya ve hem yurt i¢i hem
de yurt disinda teknik, anatomik, psikolojik, psisik, ener-
jetik, diyetetik egitim almaya basladim. 20 yillik bel fiti-
gima ve yagattiklarina minnet duydum. Artik bagarili bir
Dorn metodu uygulayicist ve egitmeni olmustum.

Dorn metodu ile iskelet sistemimin dengelenmesinin ar-
dindan fiziksel farkindaligimda inanilmaz bir ilerleme oldu.
Bedenin dengede kullanilmasini yasam tarzi, hayat aliskan-
lig1 haline getirdim. Hayatinda hic spor yapmamus birisi ola-
rak, Pilates ile kas sistemimi daha saglam hale getirdim.

Bedenimin istemedigi, sevmedigi, rahatsizlik veren
hicbir seyi yemeyen ben, Dorn metodu ile tanigmadan 3
sene oncesinde kan grubuna gore beslenmeye baslamis
idim. Bana gore beslenmemin bu kadar diizgiin olmast,
yaptigim uc spotlara ve kalp ameliyatima varincaya kadar
7 kere narkoz almama ragmen, kalbimle ilgili bir stkintt
oldugunu 36 yagina kadar fark etmememize sebep oldu.

Uygun olmayan gidayla hastalaniyoruz, uygun olan
gidayla iyilesiyoruz; ciinkii “ne yersek o’yuz” bilinciyle
devam ederken, hacamat ve siiliik ile tanistim. Kan yapi-
sinin degismesiyle nasil mucizevi olaylar gerceklestigine
kendi bedenimde ve yiizlerce bedende tanik oldum.

Bedendeki enerji akis kanallarini, meridyenleri 6gren-
dim. Oradaki tikaniklarin ister masaj ile isterse hacamat ve
siilitk yoluyla acilmasiyla maddi ve manevi hayattaki ola-
ganiistii degisimler yasadim ki bunlara sagirmamak elde
degil. Ardindan nefes ¢alismalari, zikir ve dua ile manevi
diinyamin inanilmaz derecede degistigini gordiim.
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Nihayetinde teslim oldum... Yerylzinin bir saka
diinyasi, illiizyon olduguna karar verdim. Dogum hak,
olum hak. Arada kalanlarin hepsi kendi yarattigimiz bir
diinya. . . Ne yastyorsak kendimiz yaratiyoruz... Akisa
direng gosterdikce, akintiya karst kiirek cektikce ¢tkmaza
giriyoruz... Simdi zaman teslimiyet zamani, anda sifalan-
ma, giizellikleri cagirma, korkulardan arinma, istedikleri-
mizi yaratma ve yasamimizi tekrar sekillendirme zamani.

Biliyorum, insanin inanast gelmiyor! Ancak yazdiklari-
mt yargisiz bir gozle okumayi deneyin. Hayata, akisa, va-
rolusa teslim olmayr deneyin. Ilahi diizende hicbir seyin
tesadiif olmadigini, “ne yastyorsak kendimizin yarattigi”
diigiincesini bir irdelemeyi deneyin. Allah’a inanmanin
yaninda giivenmeyi deneyin liitfen...

Gokten sifa yagiyor. Almak isteyenlere ne mutlu... Bir
daha hi¢ hastalanmadan, agrisiz yasamak miimkiin. Hat-
ta sadece hastaliklarinizin nasil yok oldugunu degil, yasa-
minizin da nasil degistigini gortn... Yeter ki niyet edin,
yeter ki karar verin, yeter ki uygulamaya alin.

Bosuna denmemis sifast olmayan hicbir hastalik veril-
memis diye. Bogsuna denmemis Allah sevdigi kuluna has-
talik verirmis diye. Ttim hastaliklarimiz, bizim tekamiil
siirecimizi anlayip kogulsuz sevgiye ulasabilmemiz icin.
Yeter ki idrak edelim. Insanoglu yillardir sifanin pesinde
kosmus. Biz her birimiz ayrt ayr1 Allah’in yeryiiziindeki
suretleri olarak, nasil kendi kendimizi hasta ediyorsak,
simdi de kendi kendimize sifa olma zamanindayiz.

Ik adim farkindalik. Oncelikle fiziksel farkindalik, ar-
dindan zihinsel farkindalik ve nihayetinde ruhsal farkin-
dalik da yerine oturdugunda her sey corap sokigi gibi
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geliyor. Beden ve zihin hazir oldugunda, zaman1 geldi-
ginde “anda sifa” basliyor.

Ben iyilestiysem, ben yaptiysam herkes yapabilir inan-
cimla, kendimdeki bilgiyi paylasmak istedim. Zira sifa
enerjisi ayni sevgi enerjisi gibi paylastikca artiyor. Allah’in
bana yasattig1 saglik, bolluk, bereket ve huzur bilincini
sizlerin de kolaylikla uygulayabilecegine inantyorum.

Bu noktaya gelmem kolay olmadi. Aldigim terapi, te-
davi ya da caligmanin haddi hesabi yok. Cok fazlasiyla
zaman ve neredeyse bir servet harcadim. Fiziksel, zihin-
sel ve ruhsal cok calisgmaya katildim. Sonra fark ettim ki
megerse is bende bitiyormus. Ama bu arada yaptigim ca-
lismalarin kombine hale gelmesiyle muazzam bir noktaya
ulastim. Ve benim cok ciddi emek harcayarak, sancilarla
ulagtigim noktaya sizlerin cok daha hizli ve kolay sekilde
ulagabilmesine, herkesin kendine sifa olabilme yetenegi-
ni ortaya ctkarmasina niyet ettim.

Yolumuzun kolaylikla dolu ve her daim agik olmast ni-
yetiyle.

Allaha emanet olun.



Bir Bulusma ve Sonrasi. ..

Dedim ya hayat saka gibi. Illiizyon diinyast burast. Ne
isterseniz onu yarattyorsunuz. Yeter ki birakin kendinizi.
Cabasiz ¢aba dedikleri boyle bir sey olsa gerek. ..

2012 sonu. Tarama hacamatlarimi yaptirtyorum. Bir
telefon geldi. Bir TV kanalinda bel agrilart ve Dorn me-
todu icin canlt yayina ¢ikmamu istiyorlar. Benimle birlik-
te iyilesen bir danisanimin tavsiyesi ile sevgili Iclal Aydin
beni davet ediyor. Hayatinda hi¢ canli yayina ¢ikmamis
birisi olarak,“yapamam” diyorum. Yapimci benden aynen
telefonda konustugum gibi konusmamu istiyor. Annem
yanimda ve Iclal Aydin’t cok begeniyor. Annem mutlu ol-
sun diye korkarak da olsa daveti kabul ediyorum.

Kismetim dondii galiba. Daha programa ¢ikmadan
baska bir TV kanali da canli yayin icin programa cagiri-
yor. TV Kanalinin Genel Mudiirii ve ailesiyle neredeyse
5 sene oncesinden calismalar yapmisim ama o giine denk
geliyor. Bu arada o kanalin genel midiirii oldugundan
haberim de yok. Cok degerli, cok sevgili Cem Akyoldas,
vesile olduklarin icin sana minnettarim. Allah senden razi
olsun. Sevgili Cenk Eren ile harika bir program yapiyo-
ruz. Enerjisi miithis biri. Sanki evimde sohbet ediyorum
onunla. Bana canli yayinda boyun fit1g1 calistiriyor. Ak-
lim korkudan yerinden ¢ikmad: degil ama “Rabbim sana



14  Bel ve Boyun Agrilarindan Kurtulma Yollar

emanetim, elime dilime sahip ¢ik” dualarimla basarili bir
program gerceklestiriyoruz.

Evet, devir dontiyor. Bir ka¢ program daha yapiyoruz.
Yeni kurulacak bir yayinevi yetkilisi artyor. Yayinevinin sa-
hibinin hanimi beni Cenk Eren ile yaptigimiz programda
seyrediyor ve cok begeniyor. Saka degil de ne? Kozmik
sistem stirekli bana yardim halinde. Kitabim1 yapmasini
esinden rica ediyor. Onun tizerine benimle iletisime ge-
ciyorlar ama ben hazir degilim. Almanya’da hocam olan
Thomas Zudrell’in mevcut Dorn Method kitabini Tiirk-
ce’ye cevirmeye ve benim de “kendi kendine yardim eg-
zersizleri DVD’si” koymama karar veriyoruz. Cok sevgili
Erhan Nailoglu'na bu vesile ile tesekkiir ediyorum. Ki-
tabimiz ve DVD’miz basiliyor. Dagitima gecemiyor ama
2013 itibariyla benim artik siirekli kullanabildigim, dani-
sanlarima verebildigim elle tutulur bir egzersiz DVD ve
Dorn Method kitabim oluyor.

Simdi yok daha neler, en olmayacak, tesadiifiin igne de-
ligi dedirten olaya geliyorum. “Can Bogazdan Cikar” kitabi-
nin yazart Mehmet Ali Bulut, Avusturya’ya imza giiniine,
kitabinin tanitimina gidiyor. O yogunluguna ragmen nasil
denk geldiyse Hayat Yayincilik’in Yonetim Kurulu Baskani
Hayati Bayrak Bey de onunla birlikte seyahat ediyor. Kim
oldugunu hala bilmedigim, muhtemelen benimle birlikte
iyilesmis, Avusturya’da yasayan bir bey Hayati Bey’e be-
nim yaptigim calismalardan ve bel fitigina ameliyatsiz care
oldugumdan bahsediyor. Hayati Bey beni arastirtyor ve
bana “Gelin birlikte kitabini yapalim, yasadiklarini yaz,
bel agris1 olanlara umut ol” diyor. Soktayim. Ucuyorum
galiba. Dogru yoldayim, biliyorum. Insanligin sifasina niyet
ettim. Elbette Allah bana yardim edecek. Kendime ina-
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ntyorum. Zira her sey aklimda, hemen yazarim ve teslim
ederim diyorum ama tek sayfa bile yazamiyorum.

Belli ki kendi yagamimda daha temizlenmemis yerler,
korkular var. Hayat Yayincilik ekibi ile tekrar bir araya
geliyorum. Artik soz, teslim edecegim. Niyetine girdim.
Korku kayitlarimi degistirdim.

Derken Mehmet Ali Bulut'un “Elfabe” isimli el ve yiiz
cizgileri ile ilgili kitabi ¢ikiyor. Ben ii¢ sene dncesinden
(42 yasindayken) daha farkli bir isimle cikarttigr kitabin
zaten en bas kullanicilarindan olarak, isin ciddiyetinden
habersiz arkadaslarin ellerine bakmaya baglamigtim. Kendi
elimde de “aptal” oldugumu hatta hesaplamalarima gore
“46 yaginda olecegimi” gormis ve ¢ok tiziilerek bayagi
aglamisttm. Hatta o zaman esim, “Cagla saka gibisin, bir
kitapta okudun ve oturmus agliyorsun, galiba kitap dog-
ruyu soyliyor” diye espri yapmistt. Ve o nasil bir zaman
ayarlamasidir, denk gelmedir ki sevgili Cem Akyoldas ara-
ciligt ile Mehmet Ali Bulut Bey ile yayin 6ncesinde tanisma
imkanina sahip oluyorum. Kendimi tanitip, fotografimin
tizerinden Hayati Bey’e yaptig1 yorumdan da bahsederek,
hemen elimi uzatiyorum. “Yarim doktor candan, yarim
imam dinden eder” dedikleri gibi eksik bakmisim elime
tabii. Daha birlesmemis cizgiler varmis. Megerse hayatim
46’da bitmiyor, daha yeni bagliyormus. Soylediklerinden o
kadar etkileniyorum ki yanina cirak olmak istiyorum, duy-
mazdan geliyor, kitabi yazamiyorum ne yapayim diyorum,
“Siklikla Fetih suresini oku” diyor. Etraf kalabalik, galiba
benimle pek ilgilenmiyor diye dusiiniirken, artik gidiyor,
elimi sikarken sevgi dolu gozlerle,“Memleketin senin gibi-
lere ihtiyact var kizim” diyor... Goézlerim yas, kalbim hu-
zur ve umut dolu ayriliyorum kanaldan.






1. BOLUM
¢ty &
DORN METODU

Fizik Beden Dengeleme

Biz insanoglu, yeryiiziinde yaratilmis en mitkemmel
varligiz. Tamamen kusursuz olarak yaratiliyoruz. Iki ba-
cagimiz, kalcamiz, omurgamiz, kafamiz, kollarimiz, el ve
ayaklarimiz hepsi bir diizen icerisinde. I¢ organlarimiz-
dan ve onlarin isleyisinden bahsetmeye gerek dahi yok.

Yaradilis olarak muazzam bir denge icindeyiz. Ancak
yillar icerisinde yasadigimiz travmalar, diismeler, kalkma-
lar, kazalar, dogumlar, yaptigimiz yanlis sportif faaliyetler,
bedenimizi yanls kullanim aliskanliklari ile bedenin fizik-
sel dengesi her gecen giin biraz daha bozuluyor. Kullan-
diginiz arabanin zaman igerisinde yipranmasi gibi. Biz de
4 teker yerine iki ayak tizerinde bedenimizi ruhumuzun
arabast olarak kullaniyoruz. Eklemlerimizde yerinden oy-
namalar, hizasizliklar meydana geliyor. Bacak boyumuz
farklilastyor. Kalcamiz yamuluyor. Omurgamizda kayma-
lar meydana geliyor. Omzumuzun biri yukarida, digeri asa-
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gida kaliyor. Hatta yiiziimiiz yamuklastyor. Ayna ¢niinde
durdugumuzda ciplak bedenimizdeki sag ve sol arasindaki
asimetriyi kendi gozlerimizle dahi gorecek hale geliyoruz.

Ayni bir araba gibi diistiniirsek kendimizi, nasil arabaya
zaman zaman rot-balans ayart yaptirmak gerekiyorsa, bede-
nimizin de ruhumuzun aract oldugunu varsayarsak, fiziksel
bedenimize de “denge” ayart yapmak gerekiyor. Cok kaba
bir tarifle kalcamizi arka aks’a, omuzlarimizin oldugu kop-
riiciik ve kiirek kemigi bitlesim bolgesini 6n aks’a ve omur-
gamizi saft’a benzetirsek, ideal bir denge icin bunlarin etra-
findaki tiim eklemlerin yerinde olmas: gerekiyor.

Eger dengeli davraniglart hayat aligkanligi haline ge-
tirirsek, fizik beden dengesi omiir boyu siirebilir. Ancak
arabayt bakimdan cikarttiktan sonra kotii kullanmak,
cukura sokmak, kaza yapmak gibi rot-balans’t bozacak
durumlarda oldugu gibi bedenin de travmalara maruz
kalmast durumunda, iskelet dengesinin yenilenmesi ge-
rekir. Ya da 10.000 km’de bir olan bakimlar gibi hicbir
kaza ya da travma olmasa bile insan bedeninde de belli
araliklarla check-up gibi mesela senede bir kere tiim fizik
beden dengesi gozden gecirilebilir.

Kimi kisiler farkinda olmadan bu dengeyi kurarlar. Zira
onlar fiziksel farkindaliklari ¢ok yiiksek olan, akil kullan-
maya gerek kalmadan, bedenini dinleyerek, bedeninde
kayitli 6zel bilgiyi giincellestirerek, hareket eden cok ender
varliklar. Geride kalan bizler maalesef beden agrilarimiza
bir ¢oziim bulmak amact ile adinin “fiziksel denge” oldu-
gunu bilmedigimiz bu dengeyi yakalayabilmek icin bilincli
olarak arayisa giriyoruz. Bunun i¢in ¢ok uzun zaman ve
emek harcayacagimiz yontemlerin, tedavilerin, teknikle-
rin, terapilerin, sportif faaliyetlerin pesinde kosuyoruz.



Oysa biz de fiziksel farkin-
daligimizi arttirarak ve bede-
nimizi dinlemeyi 6grenerek
kendimizi siirekli dengede
tutabiliriz. Bunun icin her
giin 5 dakikanizi dahi alma-
yacak cok basit hareketleri
hayatiniza almanizi, akabinde
belli durus ve davranis sekil-
lerini ise yasam tarzi haline
getirmeniz yeterli. Zira iskelet
sisteminin  dengelenmesinin
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davraniglari hayat
aligkanligi héline
getirirsek, fizik

beden dengesi 6mur
boyu sirebilir. Zira
iskelet sisteminin
dengelenmesinin
ardindan, kas hafizasi
degistikce ve bedenin
dengesi sureklilik
gosterdikce hayatimiz
da dengeleniyor.

ardindan, kas hafizas1 degis-
tikce ve bedenin dengesi stireklilik gosterdikce hayatimiz
da dengeleniyor.

Fiziksel olarak goriintiimiiziin giizellesmesinden bah-
setmeye gerek dahi yok. Omuzlar1 6nde, yere bakarak du-
ran ya da yiiriiyen, cesitli yerlerinde agrilart olan bir kisinin,
postiirii diizelmis dik halde yiiriidiigiint hayal edin. Yere
bakan kisi siirekli diisiinen, hep kafasinda bir sikintiyr ¢oz-
meye calisan kimsedir. Guizel seyler, yeni seyler yaratmak
yerine hep problem ¢6zmek ile megguldiir. Derdi coktur.
Kafa siirekli yerde oldugu icin, yenilikleri firsatlart da go-
remez. Zira gogsi kapanmistir. Siirekli sanki birisi onu
diirtityormuscasina, canini stkiyormuscasina kaslarini da
catmustir, gozlerindeki kivileim yok olmustur agridan.

Bu kisi dengelendiginde, kan ve enerji akist da diize-
lecegi icin, agrist azalacak, algist ve enerjisi de degisecek-
tir. Daha ilimli ve olumlu hale gelecek ve otomatikman
hayati da giizellesmeye baglayacaktir. Zira fizik beden ve
enetji bedenler bitlikte calistyorlar.



