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OYA KOZLU 1961 yılında İstanbul’da doğdu. Maçka İlkokulu, Robert Lisesi ve Boğaziçi Üniversitesi’ni bitirdi. 15 yıl 

süren profesyonel çalışma yaşamından sonra, 1999 yılında ortağı Zeynep ile birlikte MIND Yönetim ve Gelişim 

Danışmanlığı şirketinin temellerini attı. Kendine göre çalıştı, üretti, çocuk büyüttü, anne, eş, işkadını, işveren oldu.  

Onun için hayatın anlamı anne olmak, düşünce, ifade ve seçimlerinde Özgür olabilmek, hep yeni şeyler öğrenmek, 

okumak, düşünmek, eğlenmek, dans etmek, sohbete dalmak, dostluk etmek, dinlemek, anlamak ve derin ilişkiler 

kurabilmekten ibaret.  

 

ARKA KAPAK 
Oya Kozlu evli, iki çocuk annesi, çalışan koşturan, enerjik bir kadın... 
Günün birinde başına şu bilinen belalı hastalık gelir. Doktorları ona, “Hastalığın kronik bir hastalık tedavi 
seçeneklerin mevcut ancak çaresi yok…” derler. 
Operasyonlar, bitmeyen hastane ziyaretten, ilaç kürleri ve bir parça soluk alır atmaz kısa süreli tatil düşleri... 
Ve bunlar paylaşılmalı diyen Oya Kozlu yazmaya başlar... 
Hayata tutunmanın, kendi gücünü keşfetmenin, iyileşmede sorumluluk almanın, olgunlaşmanın, yaşam 
sevincini korumanın hikayesi Çıplak Kanser... 
Altı yıldan bu yana kanserle yaşayan Oya Kozlu, tedavi sürecinden yola çıkarak, hastalar yakınlarından ne 
bekler, hangi davranışlar onlara güç verir gibi konularda deneyim kazandı. Yazar bu kitapta, kronik 
hastalıklarla yaşayan kişilere ve onların yakınlarına yararlı olacak bu deneyimlerini de paylaşıyor. 

 
 *** 

 
Çok sevgili bir arkadaşımın “İyi günlerimde yanımda olmayanlar kötü günümde de yanımda olmasın,” cümlesi 

düşüncemde paradigma değişikliği yaratmıştı.  
*** 

 
Kanser teşhisi konmuş sevdiklerinize, yakınlarınıza, dostlarınıza ne diyeceğinizi, nasıl yardımcı olacağınızı 
bilemiyor, nasıl yaklaşacağınızı bulmakta zorlanıyorsanız bu kitap sizin için. Kitaptaki duygu, düşünce, 
deneyim ve önerileri altı yıldan beri aktif kanser tedavisi görürken yaşadıklarımdan süzerek özetlemeye 
çalıştım.  
 

Kanser çok genel bir tanım. Aynı cins kanser tanısı almış kişilerin dahi, detaylarına inildiğinde hastalıkları çok 
farklı. Benzer şekilde, hiçbir kişinin hastalıkla başa çıkma yöntemi bir diğerinin aynısı değil.  
 

*** 
Hasta kadar, hastanın duygusal ve fiziksel destek çemberinde olan kişilerin de desteğe ve eğitilmeye 
gereksinimleri olduğunu gördüm kendi sürecimde. Çoğu insan, ölümcül bir hastalıkla savaşan bir kişiye nasıl 
yaklaşacağını, ne diyeceğini, nasıl davranacağını bilmiyor. Ben de bilmeyenlerden biriydim. Ne zaman ki 

kanser oldum ve dünyayı, insanları, hastalığın penceresinden de izlemeye başladım, ölümcül ve kronik bir 
hastalıkla mücadele eden kişilerin yakınlarından neler beklediğini o zaman anladım.  
 
Hastanın en temel iki gereksinimi, sevgi ve umut. Yaşadığı sürece umudunu ve yaşam coşkusunu korumak 
için desteğe ihtiyacı var hasta kişinin. Tarif etmek istediğim doğal, gerçekçi, o ana ve güne odaklanan, sevecen 
ve samimi bir destek... Ne olursa olsun pozitif olalım, moralimizi hep ama hep çok iyi tutalım söyleminin 
yorucu tavrı asla değil.  

 
Hastalıklar ilgi, sevgi, kendine değer vermek gibi psikolojik ihtiyaçların karşılanmaması nedeniyle 
bedenimizin bize verdiği sinyaller.  
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Hastalığa odaklı değil de, değişimi, sağlığı özendiren yaklaşımlar hastaya çok ama çok yararlı. Tek başına bir 
şeyler yapmasına yüreklendirmek, en ufak bir iyileşmeyi dahi fark etmek ve hastaya yansıtmak, hastalıkla 
ilgisi olmayan faaliyetler yapmasına yardımcı olmak, hastayla yeni ve daha derin bir ilişkiye girebilmek, 
hastanın şifa ve moral bulmasına öylesine faydalı ki...  
 

*** 

 
Her şeye rağmen ameliyattan sonra, daha tedavi sürecimin başında, sağlığıma öncelikle benim sahip çıkmam 
gerektiğine aymaya başladım. Hasta ile iyi bir iletişim kurma konusunda da oldukça zayıf olan doktorların her 
dediğine yüzde yüz inanmayacaktım bundan sonra. Zaten daha sonra tedavimde rol alan bazı doktorlar 
mutlaka ikinci ve hatta üçüncü bir fikir almam için teşvik ettiler beni.  
 
Geçiş dönemleri kanser tedavi yolculuğumun ilk başlarında beni en çok zorlayan zamanlar olmuştu. Geçiş 

dönemi derken tedavi ile ilgili yeni bir karar alınacağı, ilaç değişikliği yapılacağı, tedaviye nasıl devam 
edileceği gibi kararları beklediğim ara dönemleri kast ediyorum. Bilinmezde, belirsizlikte kaldığım zamanlar 
çok yıpranıyordum. İnternette, şurada burada saçma sapan yazılar okuyup zihnimi ve bedenimi türlü felaket 
senaryolarıyla doldurup duruyordum.  
 

Şifa bulmak sadece iyileşmek anlamına gelmeyebilir 
Senden olmayan her şeyden, sana ait olmayan bütün inançlardan kurtulmaktır birazda. 

RACHEL NAOMİ REMEN 
 

*** 

Meditasyon sırasında zaman zaman bedenimle, iç organlarımla konuşurum. Onlar bana ne yapmam 
gerektiğini, nasıl olduklarını, sorularımın cevaplarını usulca fısıldarlar. İşte o sefer damarlarımdan cevap geldi: 
“Biz senin şifaya kavuşman için var olan yollarınız,” dediler. Bu cevaptan sonra o kadar ferahladım ve 
gevşedim ki, hemşireler bir daha damar yolu açmakta zorlanmadılar. 

 
Hasta olarak tedavi sürecini etkileyebileceğimin ilk sinyalini böylece almış oldum. Düşünce gücümün farkına 
varmam, iyileşme sürecinde sorumluluk almama yol açtı. Hastalığın ilerleyen evrelerinde, fiziksel gücümün en 
dipte olduğu zamanlarda dahi, düşünce gücümü hastalığa teslim etmedim. Kan değerlerimin iyileşmesi, 

enerjimin geri gelmesi, ağrılarımın azalması, neşe ve gücüme kavuşmak için zihnimde hep canlandırmalar 
yaptım. Gözlerimi kapatıp, derin ve yavaş nefesler alıp verirken, alyuvarlarımın, akyuvarlarımın sağlıklı bir 
şekilde üremesinden tutun, güzel bir müzikle dans edip eğlenen, çarşaf gibi bir denizde yüzen Oya’ya kadar, 
en çok arzu ettiğim şeyleri istemekten hiç vazgeçmedim.  
 
Senelerden beri birikmiş olan, ifade edilmemiş olumlu olumsuz düşünce ve duygularımı dillendirdikçe, 
bedenimin toksinlerden arındığını, hafiflediğimi hayal ediyordum.  

 
Okumayı seven biri olmama rağmen tedavi sırasında çok az okuyabildim. “Kemoterapi beyni,” diye bir şey 
varmış. Bu dönemde benim de bilişsel becerilerim epey geriledi. Konsantre olmakta, hatırlamakta zorluk 
çektiğimi, özellikle araba kullanırken çok dalgınlık yaşadığımı hatırlıyorum. Tedavi bittikten bir süre sonra 
düzeliyor bu geçici dumur hali.  
 
Bu sefer ise amacım aylardan beri almakta olduğum zehirli ilaçlardan bedenimi arındırmaktı. Kemoterapinin 

etkisi ile el ve ayak parmak uçlarımda nöropati olarak adlandırılan his kaybı oluşmuştu. Derin nefes 
çalışmalarında oksijenin bedenimin en derinlerine ulaştığını, parmak uçlarımın karıncalandığını 
hissediyordum. Her nefes alışımda oksijeni en derinlerime çekip şifa bulduğumu, nefes verişimde ise 
bedenimde birikmiş olan zehirleri dışarı attığımı ve arındığımı hayal ediyordum.  
 
Meditasyonun amacı zihnimizi sükut ve huzura kavuşturmak. Meditasyonu kısaca, nefes yoluyla, bilinçli bir 
şekilde beyin dalgalarının frekansını azaltmak olarak tanımlayabilirim. Daha doğrusu bilimsel tanımıyla, 
beynin alfa veya teta konumuna getirilmesi.  

 
Meditasyon daha sonraları da, cebimde taşıdığım sihirli bir değnek gibi zor zamanlarımda imdadıma hep 
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yetişti. Koluma damar yolu açılırken, uzun MR çekimlerinde, kan testi veya görüntüleme sonuçlarını 
beklerken, acı ve ağrı çekerken, heyecan ve korkuyla titrediğim zamanlarda nefes ve meditasyona sığındım.  
 

Durup korkunun yüzüne baktığın her olay sana güç, cesaret ve güven kazandırır.  
ELEANOR ROOSEVELT 

 
Dr. Yılmaz bir öğrenciye anlatır gibi beyaz tahtasına şemalar çizerek kanser hastalığının seyrini anlattı bana. 
Kanserin kronik bir hastalık olduğunu, her zaman yakın doktor kontrolü altında olacağımı, ancak bugünden 

yarına ölüm diye bir şeyin kesinlikle olmadığını, özellikle meme kanserinde birçok ilaç ve çarenin olduğunu, 
benim sadece yaşama odaklanıp gerisini kafamdan atmam gerektiğini yumuşak bir dille anlattı. İçimi çok 
rahatlattı. Ayrıca antidepresan bir ilaç kullanmamı da önerdi. Antidepresan ilacın, beynimin olur olmaz 
uydurduğu ölüm senaryolarına saplanıp kalmamam için faydalı olacağını söyledi.  
 

Karamsarlık hiçbir savaşı kazanmadı.  
DWIGHT D. EISENHOWER 

  
Aynı dönemde “benlik yaralanması” diye bir kavramla tanıştım. Basit bir anlatışla yaşantımız boyunca, işten 
kovulmak, istediğimiz üniversiteye girememek, başkalarının önünde azarlanmak, eleştirilmek gibi gururumuzu 
inciten küçük darbelere benlik yaralanması deniyor.  

 
Benlik yaralanmalarını bazı insanlar çok ağır yaşayıp yerli yersiz incinirken, bazıları büyüme ve gelişme fırsatı 
olarak alıp hayat yolculuğuna daha olgun bir şekilde devam ediyor. En büyük benlik yaralanması ölümle 
yüzleştiğimizde, bir şekilde ölümün çok uzakta olmadığını fark ettiğimizde gerçekleşirmiş.  
 
Sağlıklı ölçüde bir narsisizm hayatta kalmamız için gerekli imiş. Öte yandan narsisizmden kurtulmak, ruhsal 
gelişimin ve ölüm korkusunu yenmenin esasıymış.  

 
 

Öyle sabah uyanır uyanmaz yataktan 
fırlama  
Yarım saat erkene kurulsun saatin.  
Kedi gibi gerin, ohh ne güzel yine uyandım 
diye sevin.  

Pencereni aç, yağmur da olsa,fırtına da olsa 
nefes al derin derin...  
Yüzüne su çarpma, adamakıllı yıka  
yüzünü serin serin... 

CAN YÜCEL 
 

*** 
 
Aklıma New York’taki doktorum Hudis’in “Kanser vücudun başka bölgelerine metastaz yaparsa hastalık 
tedavi edilebilir, ancak hastanın artık kanserden tamamen kurtulup şifa bulması imkansız olur,” cümlesi 
geldi.  

 
Metastaz yapmış kanserler tedavi edilebiliyor ancak şifası, çaresi yok. Yani uzatmaların sonunda kanserin 
galip gelmesi neredeyse kesin. Erken evrede teşhis edilen meme kanserinin çaresi var. Kanser, bedenin başka 
yerlerine yayılmamışsa yaşam olasılığı çok yüksek. Ancak kanser bedende farklı bir noktaya sıçramışsa —ki 
bu duruma metastatik kanser deniyor— ortalama yaşam şansı önemli ölçüde azalıyor.  
 

*** 

Bir süre için, kulübesine çekilip yaralarını yalayarak geçirmeye çalışan hayvanlar misali yalnız kaldım. Bir kez 
daha anladım ki en iyi bakım, en yakın şefkat ve ilgiye rağmen, insan ancak kendi temposunda ve kendine özel 
bir süreçte iyileşebiliyor. Asla tek bir formül yok iyileşme sürecinde. Çok bireysel ve özel bir süreç bu.  
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Tam zamanında okşamalısın başını  
o üzüm gözlü çocuğun  
Hıçkırıklar tam dizilmişken boğazına,  
Tam ağlamak üzereyken.  
CAN YÜCEL 

 

Artık kanserle beraber yaşamayı öğrenmiş ve kabullenmiştim. Doktorumun bir benzetmesi ile ringdeki boksör 
ve rakibi gibiydik artık kanserle. Bir ben vuruyordum, bir o. Ama artık vuruşlarım daha korkusuz, güçlü ve 
bilinçliydi. 
  
Ayrıca tedavilerin, yaşamımı, yaşam sevincimi, gündelik hayatımın akışını etkilememesi için zihinsel bir karar 
aldım. Kendime acıyarak, başıma gelenlere üzülerek yaşamayı seçmeyecektim. Fiziksel ve duygusal sağlığıma 
her şeyden çok öncelik veriyor, herkesten sakınıyordum. Kanser kimliğime, benliğime hakim olmamalıydı. 
Ondan çok daha güçlü değilim ama ondan daha akıllı, çevik ve dirençli olmaya çalışıyorum. Kanserin 

acımasızlığına teslim olmak yerine, bir şekilde kanserle beraber yaşamaya devam ediyorum. 
 
Kendimi daha çok ifade ettikçe, bedenim, yaşamdan vazgeçmiş, azmini yitirmiş, kurban olmayı seçmiş 
olmanın tam tersine bir güçle, kaynaklarını iyileşmeye ve güçlenmeye akıtıyor. 

 
Beni kanser tanımlamaz onunla nasıl yaşadığım ve savaştığım 
TANIMLAR. 

  
Kaderime çoktan razı olmuştum. Tedavi, ağrı, ilaç, iğne, yorgunluk, hastane dışında kalan zamanlarımı beni en 
mutlu eden şekilde geçirmeye karar vermiştim bir kere. Moralimi, keyfimi, sağlığımı iyi tutmak için öncelikle 
üzüntülü, stresli her türlü olay ve kişiden uzak tutuyordum kendimi. Etrafımdan beklediğim tek şey sevgiydi. 
Sevgi ve anlayış göstermek onların işi, iyileşmek ve hayata tutunmak benim işimdi. Kötüye, olumsuza, 
hastalığa odaklanarak iyileşmem olanaksızdı. Elimde o gün, o an ne imkan, ne kadar enerji varsa, şifa bulmak 

için kendime kullanır olmuştum.  
 

Yaşamak şakaya gelmez,  
Büyük bir ciddiyetle yaşayacaksın  
Bir sincap gibi mesela,  
Yani yaşamanın dışında ve ötesinde hiçbir şey beklemeden,  
Yani bütün işin gücün yaşamak olacak.  
NAZIM HİKMET 

 
Savaş, boks maçı, ne derseniz deyin, kanser kronik bir hastalık. Önemli olan maçı uzatmak, savaş sırasında 
insanlığınızı, iyi yaşama hakkınızı unutmamak ve unutturmamak.  
 

Yani öylesine ciddiye alacaksın ki yaşamayı,  
Yetmişinde bile, mesela zeytin dikeceksin,  
Hem de öyle çocuklara falan kalır diye  

  değil,  
Ölmekten korktuğun halde ölüme inanmadığın için,  
Yaşamak yani ağır bastığından 
NAZIM HİKMET 

 
Duygularını ve düşüncelerini açıkça dillendirebilen, sevdiklerinden ve yakınlarından şefkat, sevgi ve ilgi 
gören, yalnız olmadığını hisseden, stresini, acısını iyi yöneten kanser hastaları daha mutlu ve umut dolu 
oluyorlar. Şifa, hepimizin içinde var olan güç, azim, inanç ve bilgelik kaynaklarımızın harekete geçmesiyle 
geliyor.  
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İlaçlar, kemoterapiler, radyoterapiler hepsi kanser ile savaşta çok ama çok önemli ve gerekli. Ancak şifa 
bulmanın biyolojik boyutunun yanı sıra duygusal, zihinsel ve ruhsal boyutu da var. İlaçlar bizi biyolojik 
boyutta iyileştirebiliyor. Ancak bir kanser hastası için sadece biyolojik boyutta iyileşmek yeterli değil. Kendi 
içindeki iyileşme gücünü, şifa kaynaklarını da harekete geçirmesi gerekir.  
 
Şifa arayışı kişinin büyük ölçüde kendi içinde yaşadığı özel bir süreç. Hastalıktan tamamen arınmak istek ve 

çabasının ötesinde ruhsal ve duygusal arınmayı da içeriyor şifa arayışı.  
 
Fiziksel, duygusal ve ruhsal iyileşmeyi engelleyen her türlü olumsuz davranış, düşünce ve inanç kalıplarını 
değiştirmeyi, geride bırakmayı içeren aktif bir yolculuk. Şifa arayışındaki kişi bu aktif yolculuğu boyunca 
yaşamındaki dış etkenleri gözden geçirip bir yerde hayatını yeniden tasarlıyor. Yaşamının gerçekleriyle 
yüzleşiyor, enerjisini nelere kullandığını gözden geçiriyor. Yeniden tasarladığı yaşamında, enerjisini sağlıklı 
olmaya ve sevgide kalmaya yönlendiriyor.  

 
Bahsettiğim şekilde şifa bulmaya çalışmak bütünüyle yalnız, bir o kadar da aktif bir süreç. Kendinize 
odaklanıp, gücünüzü ve enerjinizi bilinçli olarak iyileşmek için kullanmanızı gerektiren aktif bir çaba.   
 

Kucakladın mı sımsıkı kucaklayacaksın arkadaşını  
Kavgaya tüm kaslarınla, gövdenle, tutkunla gireceksin  
Ve uzandın mı bir kez sımsıcak kumlara  

Bir kum tanesi gibi, bir yaprak gibi, bir  
taş gibi dinleneceksin  
ATAOL BEHRAMOĞLU 

 

Hasta Yakınlarından Ne Bekler?  
Bu kitabı yazmaktaki esas amacım, kendi sürecimden yola çıkarak kanser hastalarının yakınlarından neler 
beklediklerini anlatmaktı. Kendi tecrübemi, tedavi sürecinde tanıdığım birçok hasta ile yaptığım sohbetlerle, 
okuduğum kitaplarla harmanladım.  
 
Şifa bulmak için her şeyin başında hastanın kendini koşulsuz sevmesi ve kendini olduğu gibi kabul etmesinin 
önemini vurgulamak istiyorum. Aynı önemde, hastanın yakınlarından aldığı gerçek ve koşulsuz sevginin 

sihirli iyileştirici gücü geliyor.  
 
Hastaların, hayatta kalmalarının yakınları için ne kadar önemli olduğunu duymaya ve hissetmeye ihtiyaçları 
var.  

 
Sevgi büyülü bir ilaç.  
Kendimizi sevmek, hayatımızda mucizeler yaratır.  
LOUTSE L. HAY 

 
Hastanızı dinleyin ve ağlamasına izin verin  

Bir yeriniz kanarsa kanı hemen durdurmak istersiniz. Bazı insanlar ağlamayı kanamayla karıştırıyor nedense 
—yani hemen sona erdirilmesi gereken bir tehlike sinyali gibi!  
 
Kontrol zamanlarım yaklaştıkça tadım biraz kaçar. Hem zahmetli gelir bu ekstra hastane ziyaretleri, hem de 
hafiften bir korku sarar içimi. Ancak bu korkumu ya da daha hafifleterek söyleyecek olursam endişemi 
paylaştığımda, genelde aldığım yanıt “Aman canını sıkma, biliyorsun endişe, stres kansere hiç iyi gelmiyor,” 
olur. Onun yerine mesela “Korkmakta çok haklısın, nasıl başa çıkıyorsun korkunla?” veya “Kontrollerin 
bittikten sonra seni hastaneden almamı ister misin?” veya “Hastaneden sonra birlikte neşeli bir film izlemeye 

gitmek ister misin?” deseler ne güzel olur. Böyle teklifler veya düşündürücü sorular benim için öyle değerli ve 
anlamlı oluyor ki.  
 
Hasta yakınları son derece iyi niyetlerle, hastaların her türlü sızlanmalarına, söylenmelerine çözüm getirmeye 
çalışıyorlar. Oysa böyle bir şey ne mümkün ne de gerekli. Hasta kişiyi sadece içtenlikle dinlemek ve sessiz 
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kalmak yeterli çoğu zaman. Gerçekten hastaya, hatta herkese verilecek en güzel hediye onu dikkatle ve 
yargılamadan dinlemek.  

Bazen en iyi yanıt sessizliktir.  
DALAY LAMA 

 
İlk başlarda dişiliğimi tamamen yitirdiğimi düşünüyordum. Artık yarım bir kadındım adeta. Hüzünlüydüm 
kaybımdan dolayı. Yitirdiğim memenin yasını tutmak istiyordum. Bir memenin ne kadar önemsiz olduğunu, 
yaşadığıma şükretmem gerektiğini söyleyenler beni öfkelendiriyordu. Ancak öfkemi dillendiremiyordum, 

çünkü bana herkes hep bir ağızdan sinirlenmemem gerektiğini, sinirlenmenin kanser için en kötü şey olduğunu 
vaaz ediyordu.  
 
Ne kadar zor bir durum değil mi hasta için? Oysa bana o sıra tek iyi gelecek şey “Haklısın, hiç kolay değil,” 
cümlesiydi. Kanser hastası, isyanının, kızgınlığının, hüznünün hayata dair duygular olduğunun anlaşılmasını 
ister ve bunları ifade etmesinin onun hayata tutkuyla bağlı olduğunun bir göstergesi olarak algılanmasını 
bekler.  
 

Anlatmak herkes için iyileştirici olmayabilir. Ben zaten yaşadıklarımı anlatmayı, paylaşmayı seven biriyim. 
Çoğu zaman kanser hastası olarak yaşadıklarımı anlatmak terapi gibi oldu benim için. Bazen ben anlatırken, 
yaşadıklarımı tekrar anlatmamın beni üzeceğini düşünen arkadaşlarım konuyu değiştirmeye, daha neşeli 
şeylerden bahsetmeye çalışırlar. Fakat kanser hastası yakınları bilmelidir ki bazı hastalar için konuşmak, 
yaşadıklarını anlatmak çok iyileştirici olabiliyor. Anlatırken ağlamak rahatlatıyor onları. Bir şeyler söylemek 
zorunda hiç değilsiniz, sükunet içinde onları dinlemeniz yeter de artar bile.  
 

Kemoterapi odalarında epey vakit geçirdiğim için birçok kanser hastası ile tanışıp sohbet etme fırsatı buldum. 
Bazı hastalar kendi hikayelerini anlatıp gözyaşı dökmek istiyor, diğerleri ise başka insanların dertlerini 
dinleyerek rahatlıyor. Belki de kendi dertlerini unutuyorlar böylece.  
 
Çok farklı tepkiler, çok farklı istekler olabileceği için, bence en iyisi hastanın tercihini sorarak o sırada ona en 
iyi gelecek diyalog şeklini anlamaya çalışmak.  
 

Hastaya artık farklı biriymiş gibi davranmayın  

Bazı kanser hastaları gerçekten de hastalık ve tedavi sürecinde olağanüstü bir zarafet ve güç sergiliyorlar. 
Takdir etmemek olanaksız. Ancak sadece metaneti ve zarafeti takdir etmek ya da vurgulamak, hastaların 
kendini güçsüz hissedebilme, ağlama, isyan edebilme gibi fırsatları elinden almış oluyor.  
 
Kanser insanı derinden değiştiren bir hastalık. Tanıdan sonra geçen zaman içinde eskiden olduğunuz kişiden 
farklı bir kişi oluyorsunuz. Mevcut kimlikleriniz —işkadını, anne, eş, danışman, patron, yönetici vs. gibi 
tanımlar önceliği birden “kanser hastası” tanımına terk ediyor. Ancak kanser hastası böyle hissetmekle beraber 

etrafının kendisine “normal” davranmasını istiyor, sadece hastalığına odaklanılmasını arzu etmiyor. Çok 
savunmasız kalınan tedavi sürecinde “çaresiz kanser kurbanı” muamelesi gördüğünüzde kendinizi gerçekten 
öyle zannetme olasılığınız katbekat artıyor.  
 
Yani kanser oldum diye birdenbire günlük olaylar için iltifat almak, akıllı, eğlenceli, şık veya çekici olduğumu 
duymak önemini kaybetmemişti. Hastaydım ama bana normal davranılmasını arzu ediyordum.  
 

Hasta yakınları, korumak güdüsüyle, bazen hastaları pamuklara sarıp boğma noktasında bir koruyuculuk 
sergileyebiliyorlar. Dengeyi iyi tutturmak, hastayı sadece hasta olarak görmemek, onun bütününü gözden 
kaçırmamak çok önemli. 
 
Hastalığa gereğinden fazla önem atfetmenin hastaya faydası yok. Onun yerine kişiye odaklanmak, 
bütünselliğini gözden kaçırmadan özel ihtiyaçlarını anlayabilmek hastanın şifa bulması için daha etkin.  
 
Öğüt vermeyin, sevgi ve şefkatiniz yeterli  

Sevdiklerimiz zor zamanlar geçirirken doğal olarak yardımcı olmak için elimizden geleni yapmaya çalışırız. 
Öğüt vermek de akla ilk gelen ve kolay bir yardım yöntemi. Hasta olan kişinin neler yaşadığını tam olarak 
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anlamadan verilen öğütler çoğu zaman yardımcı olmak yerine kırıcı olabiliyor.  
 
Gerçekten çok faydalı olacağını düşündüğünüz öğüt ve önerileri dahi hastadan izin alarak söylemek daha 
yapıcı olacaktır.  
 
Tedavim boyunca bana kanserli hastanın neler yemesini veya yememesini söyleyen onlarca e-mail geldi. 

Seçtiğim doktorun yetkinliğini sorgulayanlar, alternatif tedavi seçeneklerine niye başvurmadığımı soranlar, 
yeterince çöreotu veya zencefil tüketip tüketmediğimi ya da tatlı yiyip yemediğimi merak eden çok oldu. 
Merak etmekle kalmayıp, ne yiyip yemeyeceğim konusunda onlarca öğüdü dinlemek durumunda kaldım.  
 
Elbette en iyi niyetlerle verilen bu öğütlerden maalesef hiç faydalanamadım. Tam tersine, verilen öğütler hep 
bir şeyleri eksik ve yanlış yaptığım duygusunu yaşattı bana. Bu yersiz öğütler kendime yeterince iyi bir doktor 
bulmadığım, yeterince iyi beslenmediğim, yani sağlıklı kalmak için yeterince çabalamadığım kuşkusu 

uyandırdı içimde hep.  
 
Haftalık toplantılarımızda hastalar ve yakınları kendi yaşadıklarını anlatıyorlar. Öğüt alışverişi yapmak yerine, 
herkesin bir başkasının tecrübesinden kendine uygun olanını alması çok daha anlamlı ve saygılı bir paylaşım 
oluyor kanımca.  

 
Üzüntü ve yaralarımı şefkat ve sevecenlikle dokunulduğunda iyileşir.  
BUDHA 

  
Hastanın başarı hikayeleri, örnekleri duymaya ihtiyacı var  

Basit gibi gözüken bir öneri olmakla beraber örneklerin dikkatli seçilmesi gerekir. Kanser tanısı konmuş 
kişiye, kendini iyi hissettirmek için hastalığı bir şekilde atlatmış kişilerden örnek vermeyi çok sever gelen 
giden ziyaretçiler. Daha siz hastane yatağında kıvranırken başlar bu örnekler.  
 
Falanca akrabanın yirmi yıl önce alınan memesi ve o gün bugün hM maşallah yaşadığı, şimdi yetmiş yaşında 
turp gibi olan annesinin atlattığı rahim kanseri, kemoterapi dahi gerekmeyen erken evre bir meme kanseri 
savaşçısının hiç moralini bozmadan olağan hayatını devam ettirdiği, kemoterapiden sonra maşallah on yıl daha 
yaşayan hala… gibi uzar gider bu örnekler. O sırada siz kırk altı yaşındasınızdır ve “Maşallah on yıl daha 

yaşasanız” elli altı yaşınızda olacaksınız demektir, o ayrı... Bu örneği veren kişi de mesela seksen yaşındadır...  
 
Ziyarete gelen kişiler, aile, arkadaşlar kanser konusunda örnek vermek zorunda hiç değiller. Hatta konunun illa 
kanser olması da gerekmez. Hasta konuyu açar, kendi sürecini paylaşmak isterse anlayışla karşılayıp dinlemek 
yeterli. Kulaktan dolma bilgilerle, ikinci el hikayelerle moral vermeye çalışmak bir işe yaramaz.  
 
Kanser çok genel bir tanım. Oysa her cins kanserin seyri, tedavisi, etkisi birbirinden farklı. Ayrıca her bir 

kişinin, tıpatıp aynı cins kanseri yaşama şekli bile farklı. Bu gerçeği bilmeyen veya görmezden gelen, ilgisiz 
örneklerle hastanın kafasını karıştıran hasta yakınları, hastanın yaşadıklarını küçümsüyor ve hafife alıyor 
izlenimi verir. Bir kanser hastası için ise hastalığının hafife alınması kadar ağır bir şey olamaz. Ancak yaş 
olarak yakın, hastalığa aynı evrede yakalanmış, prognozları birbirine yakın hastaların karşılaştırılmaları doğru 
olabilir. 0 zaman da benzer seyirden geçmiş ve sağlığına kavuşmuş kanser hastaları örneklerini bilmek, 
dinlemek elbette hastanın kalbine su serper.  
 

Çok benzer kanser sürecinden geçmiş ve hala yaşamını iyi bir şekilde sürdüren örnekleri verirken, hasta için 
değerli olacak bilgi daha çok sağlıklı kişinin nasıl yaşadığı, ruhsal açıdan sağlıklı kalabilmek için neler yaptığı, 
nasıl beslendiği, bizim bilmediğimiz veya aklımıza gelmeyen farklı bir şey yapıp yapmadığıdır. Yoksa sadece 
lakırdı olarak aktarılan hastalık hikayelerinin hastaya hiçbir faydası olmaz.  
 
Hastada iyileşme gördüğünüz zaman çok spesifik olarak iyileşme alanına yorum yapabilirsiniz. İyileşmeye 
yapılan gerçek ve samimi bir yorum hastayı çok yüreklendiriyor ve moraline iyi geliyor.  
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Hastanın en yakın destekçisinin de desteğe çok ihtiyacı var, onu desteklemeniz hastayı desteklemeniz 

demektir  

 

Hastanın hasta olduğunu unutmaya, kendini normal hissetmeye, eğlenmeye ihtiyacı var  

Sağlıklı ve normal insanların beni anlaması mümkün değildi. Normal iletişimim devam ediyordu, dışarıdan 
anlaşılan bir durum değildi bu hissettiklerim. Ama kendi derinimde çok uzaktaydım herkesten. Bir tür 

yalnızlık ve tecrit hali.  
 
Kanser hastası olan yakınınızın, arkadaşınızın kendisini normal hissetmek için zamana, sizin sevgi ve ilginize 
ihtiyacı var. Sağlığı yerindeyken neler yapmaktan keyif alırdı, neler onu neşelendirip güldürürdü, hatırlayın 
lütfen.  
 
Hastanın kendisini ifade edebileceği, odaklanacağı bir hobiye ihtiyacı var  

 
Hastanın iyileşmek için zamana ve sabırlı olmanıza ihtiyacı var  

Zor durumlarla başa çıkarken herkesin kendine özel tarihçesi, yaşanmışlıkları devreye girer. Kimse bir 
diğerine benzemez. Bu yüzdendir ki hiçbir hasta, yakınlarından “zaman her yarayı iyileştirir”, “çok daha 
kötüsü olabilirdi”, “merak etme, en kısa zamanda iyileşeceksin”, “hepsini unutup gideceksin” gibi genel 
cümleler duymak istemez.  
 

Ateş düştüğü yeri yakar derler. Yanan yerin acısını hastadan başka hiç kimse onun kadar hissetmez ve 
bilemez. Hasta sadece kendi iyileşme şekline, hızına ve acısına saygılı ve sabırlı olunmasını bekler. 
 

Hasta sinirli, kızgın, kırıcı olduğu zamanlar, yakınlarının kendini affedeceğinden emin olmak ister  

Çocuklarım küçükken tehlikeli bir şeyler yapmaya kalkıştıklarında, elimde olmadan onlara kızıp sesimi 
yükselttiğimi hatırlıyorum. Daha sonra bu tepkimin korkumdan kaynaklandığını anladım. Onlara bir zarar 
gelecek korkusuyla verdiğim ilk tepki sesimi yükselterek onları uyarmak oluyordu. “Size bir zarar gelir diye 
korkuyorum ve elimde olmadan size kızabiliyorum,” diyerek çocuklarıma tepkimi açıkladığımda beni 

anlamışlardı.  
 
Kanser teşhisi konmuş birinin yaşadığı endişe düzeyini ne kadar abartsam azdır. Endişe ve korku sağduyulu ve 
dengeli düşünmenizi engeller. Yaşamınızı tehdit eden bu yeni gerçek karşısında savunmasız bir çocuğa 
dönüşüverirsiniz. Geleceğe bakmanızı sağlayan yalancı güvenlik duvarı bir anda çöküvermiştir. Ben dahil 
birçok hasta, içinde bulunduğu bu dehşet dolu ruh halini belli etmemeye çalışır. Zaten bu korkunç tanı ile 
üzülen yakınlarını daha da perişan etmek istemez. Halbuki hasta, zihninin bir tarafında fazla yaşayamayacağı 

gerçeği ile yüzleşmektedir.  
 
Korku dolu bu ilk zamanlarda hastanın ne yapacağı, ne diyeceği hiç belli olmaz. Çok kırıcı şeyler söyleyip sizi 
tersleyebilir. Hasta yakınları, biliyorum kolay değil ama lütfen hiç alınmayın ve söylenenleri üzerinize 
almayın. Eğer iş çığırından çıkmıyorsa, sabırlı olun ve hastalara aynı kırıcı tonla cevap vermeyin ne olur. Bilin 
ki çok korkuyorlar, kızgınlar ve bu duygularını fark etmeden en yakınlarına aktarıp duruyorlar.  
 

Bir kanser hastası sevdiklerinin, yakınlarının, ona bakan, ilgi ve şefkat gösteren herkesin onu affedeceğinden 
emin olmak ister.  
 
İlk zamanlar yakınlarıma ruh halimi açıklayacak durumum yoktu. Zaten kendim de kendi durumumu 
anlamaktan çok uzaktım. … Ziyaretçi görmek, insanlarla konuşmak için çok güç harcadığımı fark ettim. 
Halbuki her damla gücü iyileşmek için kullanmalıydım. Zaten dibe vurmuş yaşam enerjim kendime bile 
yetmiyordu.  
 

En mükemmel terapi arkadaşlık ve sevgidir.  
HUBBRT H. HUMPHREY  
 



 www.altinicizdiklerim.com Sayfa 9 

 

Yalnız kalma isteğimi duymayıp gelen dostlarım oldu. Kapıya kadar gelip de odama kabul edemediğim 
arkadaşlarım oldu. Sağ olsunlar hepsi beni anlayışla karşıladı, sitem etmediler, sabırla iyileşmemi beklediler.  
 
Lütfen kanser hastası yakınlarınızın öfke nöbetlerini, çemkirmelerini, söylenmelerini kişisel almayın. İzin 
verin, kan ser savaşçıları her türlü duygularını ifade etsin. Bizi gerçekten dinlemenizin ne kadar iyileştirici 
olduğunu tahmin edemezsiniz.  

 
Korkumu kendime ve etrafıma dillendirmeye başladıktan sonra bir ferahlık duymaya başladım. Korkumu, 
kızgınlığımı, hüznümü, acımı paylaştığım zamanlar, diğer güzel duygulara yer açıldığını fark ettim. Hafifliği, 
coşkuyu, kahkahayı, dinginliği ancak ondan sonra yeniden keşfedebildim.  
 

Hastanın umutlanmaya, moralini iyi tutmaya ihtiyacı var elbette, ama lütfen “pozitif ol, bu  

hastalıkta her şey moral” demeyin!  

Yukarıdaki cümleyi herhalde onlarca kere duymuşumdur. Eminim siz de! Her seferinde içimden “kolaysa siz 
olun,” ya da “kolaydı da olmadık mı,” diye düşünüp sinirlenmemeye çalıştım. Elbette yüreklendirici sözler çok 
iyi. Ama ezberden söylenen sözler ve cümleler bir zaman sonra adeta taciz boyutuna yaklaşıyor. Ben umut 
kelimesini çok daha derin ve güçlü buluyorum.  
 
Pozitif olmamı, her şart ve durumda iyimser olmamı vaaz eden insan ve ortamlardan çok sıkılmış 
durumdayım. Yapı olarak çok pozitif ve iyimser bir insanımdır oysa. Ancak bu sıfatların dikte ettirilmesine, 

başka her türlü varoluş biçimi dışlanırcasına pozitif olmanın empoze edilmesine karşıyım.  
  
Hasta telefonunuza cevap veremezse ya da sizi bazen görmek istemezse, lütfen alınmayın  

Benim için en iyileştirici şeylerden biri sevdiklerimle sarmalanmak, ailemin, arkadaşlarımın sevgisi, ilgisi, 
aramaları oldu. Her hasta için durum aynı olmayabilir.  
 
İlk bölümde anlattığım gibi benim de yalnız kalmak istediğim, hiç kimseyi görmek istemediğim, telefonla dahi 
konuşmak istemediğim zamanlar çok oldu. Yaşamak için vücudumun ve ruhumun ürettiği en ufak enerji 

kırıntısına dahi muhtaç olduğum, moralimin bozuk olduğu, bir hastane sonrası duygusal yoğunluk yaşadığım, 
yalnız kalıp düşünmek istediğim, enerji pillerimi doldurmak istediğim zamanlar oluyor. Böyle zamanlarda 
hemen telefonumu kapatıyorum.  
 
Kendi içime çekildiğim zamanlarda bazen telefonlar gelmiş oluyor. Dinginlik ve sükunetten çıkar çıkmaz, 
modern yaşamın dikte ettirdiği, telefonlara hemen cevap vermek kuralına aldırmak istemiyorum bazen. 
Sevdiklerimin durumumu tahmin edip beni tekrar arayacağına güveniyorum. Alınmayacaklarını, beni anlayışla 

karşılayacaklarını, onlarla görüşmek istemediği- mi akıllarına bile getirmeyeceklerini, sitem etmeyeceklerini 
bilmek istiyorum.  
 
Biliyorum, istediklerim kolay şeyler değil. Almanlar, kırılanlar olmuştur. “Arayınca telefonu açmıyorsun, artık 
sen ara,” diyerek görev verenler de oldu. Kanser hastası yakını olmak öğretici, geliştirici, zorlayıcı bir durum. 
Sevginin, vericiliğin sınırlarını test eden bir süreç. Karşılık almadan ilgilenmek, sevmek gerektiren bir süreç.  
 

Yaşamla ölüm arasında, altında ağ olmayan bir ipte gidip gelen cambazlara benzeyen kanser hastalarının da, 
çocuklarımıza verdiğimiz gibi karşılıksız bir ilgi ve sevgiye çok ihtiyacı var.  
 
Hasta olan kişi telefonunuza cevap veremiyor ya da vermiyorsa, büyük ihtimalle sizinle konuşmak 
istemediğinden değildir. Lütfen üzerinize alınmayın ve belli aralıklarla arayıp sormaya devam edin.  
 
Hastaya acıyan gözlerle değil, sevgi dolu gözlerle bakın  

Kanser olduktan sonra bana ne diyeceğini bilemeyen birçok insanla karşılaştım. O sırada duygularını 

aktaracak sözleri bulmak birçoğumuz için gerçekten zor. Hasta olarak karşımdakilerin yaşadığı ifade 
zorluğuna alıştım ve anlayışla karşılamaya başladım bir süre sonra.  
 
Alışamadığım ve beni derinden inciten şey ise bana acıyarak bakan gözler oldu. Hasta olarak çok açık ve net 
olarak tanıdığınız acımayla dolu bir bakışın yol açtığı olumsuz duyguları anlatmam çok zor. Var olan bütün 
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gücünüzü elinizden alıyor acınmak. Eşit olmadığınızı, ait olmadığınızı, dışarıda kaldığınızı, iyileşeceğinize 
inanmadıklarını ima ediyor. Büyük ihtimalle acıyarak bakan kişiler, kendi başlarına benzer tür felaketin 
gelmesinden en çok korkanlardır.  
 
Hasta olarak karşımdakinden güç alıp, onlara yaslanıp teselli bulacağıma, onların acıyan bakışlarını 
görmemeye veya onları haksız çıkarmak için güçlü durmaya çalışıp yorulduğumu hatırlıyorum.  

 
Halbuki acıyarak değil de, sevgi, şefkat ve güvenle bakan bir çift göz ne kadar çok moral verir hastaya. 
Hastanın yaşadığını anlamaya ya da hissetmeye çalışmak, sevgi ile elini tutabilmek, hasta için olduğu kadar 
hasta yakını için de çok iyileştirici.  
 
Karşımızdakinin ıstırabını hissetmekten, ıstırabı içimize almaktan korkarız bazen. Bize zarar vereceğini 
düşünürüz çünkü. Oysa kontrol etmeye ve değiştirmeye çalışmadan, tüm duyularımızı açarak karşımızdakinin 

ıstırabını hissetmek ve daha sonra hissettiğimiz acıyı salıp gönderebilmek, hepimizin başına benzer felaketler 
gelebileceği olasılığı ile yüzleşebilmek insanı ne kadar güçlü ve donanımlı kılar, büyütür.  
 

Hastanın tedavi sürecinde verdiği kararlara saygı gösterin  

 
Kanserin adeta bir salgın hastalık olduğunu duymak hastanın yaşadığı ağır travmayı çok 

sıradanlaştırır, zayıf hissettirir  

“Neee, meme kanseri mi oldun? Aman nezle gibi bir şey canım, hiç üzülme!”  
“Çok şanslısın, meme kanseri öldürmüyor artık.” 
“Aman kime ne zaman ne olacağı belli mi?”  
“Şimdi dışarı çıktığımda belki bir otobüs çarpacak.” “Valla meme kanserinden ölen yok artık.”  
“İyileşeceksin, merak etme.”  
 
Aman Tanrım! Kim bilir kaç kez duydum bu tip cümleleri… 
 

Hepsi elbette çok iyi niyetle söylenen ama maalesef şefkat içermeyen yayan klişeler. Acının bir şekilde 
kendilerine bulaşmasından korkan ve ne diyeceğini bilemeyen insanlar ezber sözlerle durumu hafifletmeye 
çalışıyorlar.  
 
Hastalığım boyunca insanların duygularını ifade edebilecekleri kelime dağarcığının epey zayıf olduğunu 
gördüm. Durumu hafifletmeye çalışmak yerine susmak, üzüntüyü ifade etmek, geçmiş olsun demek yeterli 
oysa.  

 
Kanserle yaşamak demek, yürürken, çalışırken, yemek pişirirken, uyurken, çocuklarınızı kucaklarken, 
kanserin o sırada vücudunuza yayıldığı korkusunu en derininizde hissetmek demektir.  
 
Hastalığı hafife almaya çalışacak biri varsa, o da sadece hastanın kendisidir. Başkalarının hastalığı hafifletme 
çabaları hastaya iyi gelmiyor. Benzer cümleler duyduğumda kendimi çok zayıf, yetersiz, acı ile başa 
çıkmaktan aciz, dayanıksız, pireyi deve yapan biri gibi hissettim her seferinde.  

 
Doktor randevularına gitmeden önce hastayla birlikte hazırlık yapın  

Hastanın aklında çoğu zaman birçok soru vardır. Kanserle ilgili tüm gazete yazılarını okuyup, TV 
programlarını izleyip, bir de internet sitelerini ziyaret etmektedir. Çoğu zaman bunların hiçbiri hastaya iyi 
gelmez, doğruyu yanlışı, faydalı ve faydasızı iyice karıştırmasına neden olur. Morali bozulur, korkusu artar, 
felaket senaryoları üretmeye başlar.  
 

*** 

 
Kanser benden ne istiyor? Nelerden vazgeçmemi, neleri değiştirmemi bekliyor? Bana neyi öğretmek için 
geldi? Neleri görmemi, anlamamı istiyor? Her kanser hastasının kendisine bu soruları sorup, cevaplarını 
aramasının gerektiğini düşünüyorum.  
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Demek istediğim, hastanın kendini suçlaması kesinlikle değil. Çok yapıcı, yumuşak ve merhametle yapılan bir 
yüzleşmeyi anlatmaya çalışıyorum.  
 
Kanserin verdiği güçlü mesajı anlayabilmek, kabullenmek, bedenin ihtiyaçlarına cevap vermek ve böylece 
iyileşmenin yolunu açmaktan söz ediyorum. Bedenimiz ve ruhumuz bize bazı ihtiyaçlarının karşılanmadığını 
haykırıyorsa ve biz hala kulaklarımızı tıkamayı seçersek iyileşme şansımızı artıramayız.  

 
Hastalığın bana söylemek istediklerini anlamaya çalışırken tek hedef tamamen iyileşmek değildi. Yaşadığım 
sürece korkusuzca yaşamak, hayatla barışık kalmak, yaşam sevincini korumaktı amacım. Ölmek yenilgi değil, 
yaşamın tam sorumluluğunu almamak yenilgidir, diye düşünmeyi seçtim savaşım süresince.  
 
Yetiştirilme şeklimde kendini sevmek, beğenmek teşvik edilen yaklaşımlar değildi. “Kendini beğenmek” takdir 
edilmezdi. Oysa şimdiki farkındalığımla görüyorum ki, her şeyden ve herkesten önce kendini sevmek, takdir 

etmek, sevecen, yumuşak, yargısız bir iç diyalog içinde olmak, sağlıklı kalmanın altın kuralı. Narsist bir 
kendine aşık olma durumu değil anlatmak istediğim. Hiçbir ön şart olmadan, koşulsuzca, saf ve iyimser bir 
şekilde kendini olduğun gibi sevip, beğenip, kabullenmekten söz ediyorum.  
 
Kendi istek ve önceliklerine birinci sırayı vermek. Hayır diyebilmek. Sevilmek ve takdir görmek uğruna 
kendin olmaktan vazgeçmemek. Çocuklarım, kocam, ailem, arkadaşlarım, işim, vakit darlığı gibi bahanelerle 
kendi yaşamının tam sorumluluğunu almamak. İsteyememek, hak etmediğini düşünmek. Ertelemek. Kendini 

nesne gibi —anne, eş, işkadını gibi belli bir rolde— görmekten vazgeçip, yani belli bir imajın esiri olmaktan 
çıkıp, yaşam nehrinin dinamik, akışkan, sürekli değişen sularında akmak. Kusurlu olmak, hiç mükemmel 
olmamak... 

 
Birçok insan sanki en derinlerinde, yapılarının çekirdeğinde bir kusur varmış gibi yaşıyor. Sevilmek, sevgiyi 
hak etmek için ne pahasına olursa olsun üzerini örtüp saklamaları gereken bir kusurları varmış gibi. Gerçek 
benliklerinin ortaya çıkması durumunda sevilmeyeceğinden emin olup, maskelerin arkasında yaşayan ve en 
derin duygularını paylaşamayan bir insan tipi. Saklandıkça yüreği ve ruhu büzüşüyor, kuruyor, sevme 

duygusunu ve yeteneğini de kaybediyor. Sevgiyi yitirdikçe çaresizliği artıyor, içindeki derin boşluk büyüyor. 
İlişkileri alışverişe dönüşüyor. Sevgilerini ancak şartlı olarak yaşayabiliyor. Karşılığında bir şey almadan 
sevmeyi bilmiyor. Bu karşılık övgü, konfor, para, güvenlik, makam veya benzer bir şartlı sevgi olabilir. Ne 
kadar yorucu bir kısırdöngü. Ruhu, bedeni, yüreği tüketen bir kısırdöngü. Bağışıklık sistemi zayıflıyor ve 
beden çeşitli sinyaller göndermeye başlıyor. En keskin, katı ve acımasız sinyallerden biri ise kanser. Beden ve 
ruh bağırıyor, yalvarıyor adeta, “sev kendini, koşulsuzca sev, sevgiye layıksın”. Koşulsuz sevgi alışverişi 
başladığında iyileşme başlıyor. Koşulsuz sevgi, bağışıklık sistemine verilecek en güçlü ve en değerli hediye.  

 

 
 


