Bu yaz1 Lara Owen’1in izniyle, Her Blood is Gold kitabindan alinmusg;
Aysu Erdogdu Miskbay, Utkan Kolat Dikmen, Ayse Gokge Bor, Engin Kaya
ve Nur Findik Onal tarafindan gevrilmis; Gamze Ozer tarafindan bu format

icin tasarlanmigtir. Kiz kardeglerimiz arasinda yayilmas: dilegiyle. @
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IV. Evre: Bilgelik Evresi

Déngiiniin sonunda, diger evrelerin gérevini tamamlamasi igin yeterli vakti ayirdiy-
saniz, kendinizi net bir bilme hali i¢cinde bulacaksiniz. Bu bilme hali size bir riiya
formunda ya da giin igerisinde ani bir i¢gorii olarak gelebilir. Uzerinde pratik yapil-
dik¢a bu bilgelik bir giin veya daha uzun bir zamana yayilacak, sonra da zihninizin
arka planinda devamli ¢alisan ve tiim deneyimlerinize ilham veren bir hale biirtine-

cek.

Her bir dongiiniin size getirdigi bilgileri fark edebilmek ve bilingli farkindahginiza
dahil edebilmek i¢in, bu bilgileri almaya agik olmalisiniz. Bu bilgiler, ge¢mis, bugiin,
gelecek ya da iigiiyle birden ilgili olabilir. Size gelen ya da sizin iginizde olugan bu
bilgiler, tamamuyla kisisel olabildigi gibi, diger insanlarla ilgili ve kisilerarasi, ya da
sahsi olmayan ve daha genis diinyayla alakali olabilir.

Zamanla, adet dongiiniiziin bu psikolojik ve ruhsal ritmine sayg1 gosterme prati-
gi farkindaliginizi arttirir ve boylece ruhsal rehberlige daha agik hale gelirsiniz. BY
uzun vadeli bir siirectir, bu nedenle bir gece iginde bilge ve net bir varliga dontigme
beklentiniz olmasin. Bu, her ayimn bilgeligini biriktirmek, sadece simdiki zamani bes-
lemek i¢in degil, ayn1 zamanda kendinizi yagh bilge bir kadin olmaya dogru gelistir-
mek i¢in de hayat boyu siiren bir ¢aligmadr.
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Ill. Evre: Bogluk Evresi

Temizlik evresinden sonra kendinizi icerde sessizlegirken bulacaksiniz. Bazen duy-
gusal temizlik adet 6ncesi olur ve kanamaniz bagladig1 zaman sakin hissedersiniz.

Durum boyleyse, yogun kanama sonlandiginda belirgin bir bogluk deneyimi baglar.

Sadece oturmak i¢in kendinize genis bir zaman verin. Bu evrede dogada oturmak
ve sadece kuglar1 ve gokyiiziini izlemek, ya da agaclara ve ¢iceklere bakmak muhte-
semdir. Dalip gittiginizi, hicbir seyin olmadig: sakin bir zihin haline girdiginizi fark

etmelisiniz.

Ben bazen bos zamanla bag etmekte zorlanirim ve bir seyler yapmaya baglarim, ige-
ride artik higbir sey olmadigini dolayisiyla dis diinyadaki iglere geri donebilecegimi
diginirim. Diinyaya acilen geri donme istegi genelde ters teper ve ¢ok az sey ba-
sardigimi goriiriim, dahasi gok fazla enerji harcamigimdir. Ustiinde galisacak higbir
sey ¢ikmayinca sakince oturmak zor gelir; boglugun, yaraticilik, ilham ve kavrayigin
onciilii oldugunu bilsem de onu onurlandirmak benim i¢in zordur. Bog zaman en az
dramatik bolimdiir ve bunun olmasi gerektigini kendime hatirlatmam 6nemlidir;
tadin1 ¢ikarmayi, onurlandirmayi ve vaktinden 6nce diinyanin igine geri kogturma-
may1 hatirlamak. Geri ddnmek i¢in acele edersem, adetimin beni derinden merkez-

leyebilecek armaganlarini kagiririm.

I¢iniz bosaldiginda bunu fark edersiniz. Kan akiginiz azalir ve neredeyse caniniz si-
kilir. Pek bir sey oldugu yoktur, fiziksel ya da psikolojik olarak. Yaratici igler biiyiik
ihtimalle kurur kalir. Inzivanizi bir an énce sonlandirmanin cazibesine kapilmayin,
bunun yerine bosluk hissiyle oturun. Disariya, dogaya ¢ikin ve bir tagin {izerine otu-
rup giinbatimini izleyin, ya da bagimizin iistiinden ugan kuglar1 ve gokytiziinde degi-
sen bulutlar1. Gergekten yavaglamaniza miisaade edin. “Hicbir sey” olun.



lar goriiriim ve her sey ile ilgili kendimi karanlikta hissederim. Kendimden kugku
duyan tarafim kafasini ¢ikarmaya baglar ve kendime ve adet dénemime dénerim.
Biitiin bu agr1, kramp ve rahatsizligi, huysuzlugu ve digar1 ¢ikmak istememeyi her
ay yasamak zorunda miyim? Senede bir veya iki defa yeterli olmaz mi12

Bu duygu, adet donemimin baglamasini beklerken ortaya ¢ikma egilimi gosterir.
Bu bedenimdeki agirlik hissidir ve bir an 6nce baglamasini ve ne olacaksa olmasini
isterim. BOyle zamanlarda bedenimden ve iglevlerinden uzaklagmig hissederim ve

kendimle ve etrafimdaki herkes ve her seyle ilgili sabirsiz olurum.

Goguslerim hassastir, tabii kalbim de. Her sey ¢ok daha fazla canimi acitir: Tele-
vizyonda bir film izlerim ve aglarim, aglayarak uykuya dalarim, diinya i¢in kaygi-
lanirim. Normal zamandan daha soguk hissederim bedenimi ve hi¢ bitmeyecekmis
gibi goriiniir agr1 ve kirilganligim. Bu hissi hayatimda bir ¢ok defa hissettim ve yine
buradayim, sicak ve kuru, mutfagimda yiyeceklerle, sirtimda kiyafetlerimle, bu ge-
zegendeki hayatta kalmaya ¢aligan bir ¢cok insandan ¢ok daha iyi bir durumda. Yine
de her seye ragmen, kanamaya baglamadan hemen 6nce, kendimi zayif ve endigeli
hissederim, birini istiyorum; kozmik bir anne, beni sarmalasin ve “her ey yoluna

irecek” desin.
g k

Yillar igerisinde topladigim biitiin silahlarimla, kendimden kugku duyan §eytanlar1a’
savag halindeyim. Kendi isime d6nerim ve onlara, kibarca “liitfen beni yalniz bira-

kin” derim. Biliyorum bana satasiyorlar, ¢iinkii bugiin kirilgan hissediyorum. Oday1

ve kalbimi 1sitmak i¢in bir ateg yakarim. Bir arkadagimi ¢agiririm. Bol karbonhidratl

ve konforlu, besleyici ve doyurucu bir yemek yaparim. Kendime iyi davranirim.

Bu, kutsal magaraya girmeden 6nceki karanlik andir. Her bir adet donemi baglangici
igin 6nemli bir andir. Farkindalig: siirdiirmeyi 6grenmek ve adet 6ncesi déneminin
endige, depresyon ve kugku dolu evrelerinden, kigisel seytanlarimizin hi¢birine fazla-
dan tutunmadan ge¢mek, hayatin ve 6limiin tim alanlarinda bilinmeyene yiiriimek

icin bir hazirhiktir.

Il. Evre: Asil Kanama ve Birakma Evresi

Ik kan geldiginde ona bakarim ve her defasinda bir keyif kivilcimi yakalarim, bir
tanima kivilcimui: ah! yine buradasin. Banyo dolabindaki yerlerinden kumag ped-
lerimi ¢ikartirim. Bazen kanimin geri doniigiini kutlamak ve bedenimi 1sitmak icin

kendime bir bardak ¢ay koyarim. (Kanamaya bagladigimizda viicut 1s1miz diiger.)

Bu noktada gitgide daha da inziva moduna cekilmeye bagladigimi hissederim ve ih-
tiyacim varsa telefonumu kapatip gercekten tamamen yalniz kalmak i¢in zaman ayi1-
rabilirim. Inzivamin boyutlar1 aydan aya fark gésterir. Hatirlryorum bir ay kendimin
yalnizlik ve sessizlikle sarmalandig bir imge 1srarla diigiincelerime siziyordu. Kanim
geldiginde mutlak sessizlige olan ihtiyacim cok artt1. Boylelikle telefonlar: kapattim
ve kendimle bir anlagma yaptim; sikilirsam televizyonu veya radyoyu agmayacak,
yalnizca bu hisle oturacaktim. Birkag arkadagimi aradim ve onlara birkag¢ giin bo-
yunca kimseyle goriismeyecegimi soyledim. Bes giin boyunca kimseyle konugma-
dim, disaridan higbir uyarana maruz kalmadim ve medyanin herhangi bir formuyla

hig iletigimim olmad.

Eksiksiz bir mutluluktu. Yazdim ve uzun siireler boyunca meditasyon yaptim, kendi
igimde giiglii ve sabit bir yere gitmenin normalde olmadig1 kadar kolay geldigini fark
ettim. Evimin arka tarafindaki parkta aheste yiiriiytilere gittim. Makyaj yapmadim
ve aynaya bile dogru diizgiin bakmadim.

Bu agamadan ¢ikmaya bagladigimda aynaya baktim ve farkli goriindiigiimii gérdiim;
oldukga keskin bakigli ama daha ziyade hasta bir insan gibi ve fark ettim ki hastalik
da igsel diinyaya dogru bir nevi inzivaydi. Hasta degildim, gayet iyi hissediyordum
ama kisiligim yiiziime yansimiyordu: Dig diinya igin bir yiiziim yoktu. Tiim enerjim
igeride olan bir seye odakliydi. Yiiziimiin geri gelmesi, enerjinin yeniden yiizeye ¢ik-
mast i¢in bir iki giin ge¢mesi gerekti.

Bu siiregte birtakim biiyiik riiyalar gordiim ve bu Kkitap ile ilgili anlayisimda ve bu
kitabin almas: gerektigi sekil hakkindaki fikirlerimde biiyiik bir sigrama yasadim.
Kendime bu zamani vermek, gerekli, sifali ve sevgi dolu geldi. Uzun bir siiredir
olmadigim kadar merkezimde hissettim ve hayatimda siiregelen iki belirgin iligki
probleminin tamamlanmasini temsil eden birka¢ 6nemli mektup yazdim. Yalnizca
bir mutluluk hissiyle dolu degildim, bundan daha fazlas1 vardi. Kendimle derinle-
mesine evde hissediyordum ve ruh ile, nazik, sevecen ve alabildigine genis bir giigle
baglantidaydim. Bu ruhun, bu enerjinin beni kapladigini, doldurdugunu, sevdigini
ve besledigini hissediyordum.

Ancak her ay boyle biiyiik bir inzivaya istegim ya da ihtiyacim olmuyor. Bazen sade-
ce bir iki gece yalniz uyumak ve ilk birkag giin meditasyonda sessiz zaman gecirmek
yeterli olabiliyor.



Kanarken bu 6zgiin adet déneminin nasil oldugunu fark etmek i¢in zaman ayirin ve
kramplar, diizensiz kan akigi, pihtilar gibi igaretlerin sunduklar: bilgilere agik olun.
I¢giidiilerinizi yakindan izleyin. Ilk giin viicudunuz temizlik modunda oldugundan
¢ok a¢ olmayabilirsiniz. Bol bol iyi su ve besleyici ¢aylar i¢in. Kanarken igmeniz
icin hazirlanmig kadinlara 6zel sahane bitkisel ¢ay karigimlarini marketlerde bula-
bilirsiniz.

Duygularmizin ve diisiincelerinizin kaninizla birlikte temizlenmesi ve ortadan kal-
dirilmasi igin size yardimci olacak her ne varsa onu yapin. Yazmaktan hoglaniyor-
saniz ginligiiniizii duygularimizi digar1 ¢tkmaya tegvik icin kullanabilirsiniz. Bazi
kadinlar igin boyama ya da heykel yapmak, birakmanin iyi yollarindandir. Kendiniz

icin en uygun ne ise onu yapin ve kendinizi birakmak i¢in kendinize izin verin.

Bu siire ayn1 zamanda merkezinde kalmay1 ve odag: gerektiren yaratici ¢aligmalar

icin de ¢ok iyi olabilir.

Regl Diyarinin
Bir Haritasi

I. Evre: Hazirlik Evresi

Kanama baglamadan birkag giin 6nce, kendinizi degisik bir farkindalik haline geger-
ken bulabilirsiniz. Adet dénemimin yaklagik iki giin 6ncesinden baglayarak siklikla
bir hayalcilik fark ederim. Ancak genellikle kanamaya baglayana kadar kuvvetli bir
kendimi geri cekme ihtiyaci hissetmem. Kadinlar bu konuda gergekten farklilik gos-
terir. Baz1 kadinlar adet donemlerinden 6nceki hafta boyunca geri ¢ekilmek ister ve
sonra kanamalar1 baglayinca yeniden diinyadaymus gibi hissederler. Sizin i¢in dogru

olana kendinizi ayarlamak zorundasimiz.

Kanamadan bir ya da iki giin 6nce, genellikle araba kullanmay1 tercih etmem. Yapa-
bildigim kadar, bu hissi takip ederim ve hayatimi araba kullanmaya en az ihtiyacim
olacak sekilde organize ederim. Eger bir yere gitmem gerekirse, gereksiz herhangi
bir ayak isini ya da sosyal ¢agriy1 yapmayarak araba kullanma miktarini en aza indi-

ririm. Eger bagka birileri ile berabersem, onlarin siirmelerini rica ederim.

Siklikla kendimi mutfakta biiyiik bir giiveg ya da ¢orba pisirirken bulurum. Bu, ka-
namanin ilk birkag giiniinde, bir sey pisirmek istemedigimde, yiyecegim olacak. Ay-
rica siklikla, kanamadan hemen 6nce, evimi temizleme diirtiisii duyarim. Bu dogum
yapmadan 6nce kadinlarin duydugu diirtiiye ¢ok benzer goriiniiyor: yuvayi hazirla-
mak. Bu ani “temizle, temizle, temizle” itkisini paylagan pek ¢cok kadinla konugtum.
Bu genellikle iglerinden en fazla keyif almayanlarimiz igin ¢ok faydah bir biyolojik
¢ekimdir; bu, inziva yapilabilecek temiz ve diizgiin bir yerinizin oldugu anlamina
gelir. Ayrica, adet donemim baglamadan 6nce, bol bol yemek almak i¢in aligverige
¢iktigimdan ve yakacak odun aldigimdan emin olurum, boylece giindelik hayatin ta-
lepleri ile bu degerli halden ¢ekilmek zorunda kalmadan, i¢sel olarak adet d6nemim
beni nereye tagimak isterse oraya gitmekte 6zgiir olurum.

Adet donemi baglamadan hemen 6nce kendinizi sakar hissedebilirsiniz. Bunun se-
bebi eklemlerinizdeki akigkanlig1 etkileyen progesteron seviyelerinin kandaki de-
gisimidir. Bunun anlami; her ay kendinizi degisen hormon seviyelerine ayarlayana
kadar, egyalar: elinizden digiiriip, tokezleyeceksiniz. Dikkat edin! Bu, yavaglamak
icin bir hatirlatmadir. Araba kullanirken dikkatli olun ve normal zamandan daha
fazla konsantre oldugunuzdan emin olun. Eger adet 6ncesi déneminizde kotii bir
sofor oldugunuzu biliyorsaniz, araba kullanmayin! Evde kalin ve yuvanizi konforlu
bir ige doniis i¢in hazirlayin.

Bazen, adet donemim baglamadan hemen 6nce kendimi negatif ve depresif hisse-

derim. Diigiincelerim biraz paranoyaklasir ve hayat kasvetli goriiniir. Kotii riiya-



