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Baskalarinin gérmeyecegi, mahrem ve mistik bir dans
yapacaksiniz.

Programa baslamadan énce tamaminiinceleyin. Bu program “saman egitimi”
olmaktan uzak olsa da, onun aromasindan damlalar icerir. Sistematigi, samanin
islevleri Gzerine kuruludur. Her detayin bir anlami vardir. Dokuz hafta boyunca
bircok degisik meditasyon teknigini uygulayacak, muhtemelen bazilarini kendi-
nize daha yakin bulacaksiniz. Bu uygulamalara ayiracaginiz zamani uykunuzdan
degil, televizyon izleme saatlerinizden ¢alin. Mimkiinse bu siire boyunca kolu-
nuzda saat tagimayin.

Haftanin bir glinlind “tatil glini"” olarak belirleyin. Programi uygulamayaca-
g1z bu giin, calismadiginiz bir giin olsun. Eger (¢ semavi dinden birine inan-
yorsaniz, o dinin haftalik ibadet giiniini “tatil gini” olarak belirleyebilirsiniz.
Tatil glind her hafta ayn gin olarak kalmalidir.



Her giin yapma aliskanliginda oldugunuz dini veya ruhsal uygulamalarimz
varsa, bu calisma programi siresince onlan seklen birakin, ancak 6zde birak-
mayin ve 6zlni bu programa dahil edin. Yani kendi uygulamalariniz sirasinda
disiinmeniz gereken yiice gercekleri bu programin uygun yerlerinde disiinin
ve size uygun gelecek bir sekilde programa katistirin.

Fiziksel alistirmalan yapmak icin bir battaniye ve rahat bir giysiye, dans igin
ise daha 6zel bir giysiye ihtiyacinmiz olacak. Dansa hazirlik igin, Néroteoloji bola-
minde dansa iliskin olarak anlatilan seyleri bir kez daha okuyup tzerinde diisi-
niin. Bagkalarinin gérmeyecegi, mahrem ve mistik bir dans yapacaksiniz. Bunun
icin 6nce hedef koymaly, sonra da hedefinize uygun bir koreografiyi kabataslak
yapmalisiniz. Ancak dans sirasinda koreografiden ve kurallardan 6zgirlesebil-
melisiniz. Dansinizi son bélimde goreceginiz, “satvik mizik” kategorisine ya-
zilmig mizik tirlerinden biriyle yapin. Ev halkin1 ve komsulan rahatsiz etme-
mek icin bltiin tedbirleri alin.

Uyku konusunda rahat olun, ancak yemegi az yemeye, midenizi hi¢bir zaman
tikabasa doldurmamaya dikkat edin.

Unutma veya hastalanma gibi durumlarin disinda, programda yer alan faa-
liyet ve tutumlan bilerek ihmal ederseniz, kendinize bir ceza verin. Ceza sayisi
yediyi bulursa programa bastan baslayin.

Nobetin gelebilecegini hissettiginiz glinlerde programi uygulamayin. Onun
yerine Evrenin Kuvvetleri ve Degajman bélimiinde anlatilan "AGSM" alistirma-
sin1yapin.

Baslamadan 6nce bir defter alin (eger giinliik tutuyorsamz bu ondan ayn bir
defter olsun) ve su bilgilerinizi yazarak tarih atin:

Ndbet siklig1 ve nébet zamanlan
Tetikleyicileriniz
Genel ruh haliniz ve mutluluk dizeyiniz

Cok digkin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler: Bunlar, cay kahve,
alkolly ickiler, agrikesiciler, koka kola, diger gazli icecekler, cips, et, tatl, asin
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alisveris yapma, asin giinlik yazma, kalitesiz romanlar, kalitesiz mizikler, kali-
tesiz filmler, kalitesiz dergi ve gazeteler, internet sorfleri ve chat yapma, sigara,
televizyon, bilgisayar oyunu, telefon, konfor, bir 6zel esyaniz, 6zel bir tarz, bir
spor dali, bos gevezelik ve baska bircok sey olabilir. Dokuz adet &nemli unsuru
secin ve defterinize not edin. Sonra bunlan zorluk sirasina dizin. ilk sirada yok-
sun kalmaktan en az rahatsiz olacaginiz, son sirada da yoksun kalmaktan en ¢ok
rahatsiz olacaginiz sey olsun.

Programi uygularken neler hissettiginizi, ne yasadiginizi ve bu sire iginde
gordiginiz, anlamli ve 6nemli buldugunuz riiyalari bu deftere not edin.

Yoga alistirmalan diyafram nefesiyle yapilir. Karninizi sisirerek alinan nefese
“diyafram nefesi” denir. Nefes alinip verilirken agiz kapali olmalidir. Alistirma-
lar a¢ karnina, havalandinlmis bir odada, yere sereceginiz battaniyenin Gzerin-
de, metal takilar ¢ikartilarak, rahat bir kiyafetle ve giilimseyerek yapilmalidir.
Meditatif bir mizik kullanlabilir. Baslamadan dnce diyafram nefesine biraz
calismalisimz. Basimz dénerse korkmayin, nedeni oksijendir. Alistirmalarda
kesinlikle acele etmeyin, ani hareketler yapmayin, sadece "tempolu” ve “hizli"
yapilacagi belirtilmisse hizli yapin. Herhangi bir hareketi yeterli seviyede yapa-
mamak moralinizi bozmasin.

Zikirler iki secenek olarak sunulmustur. Kendinizi islami gelenege yakin bu-
luyorsaniz islami zikri, ona yakin bulmuyorsaniz Uzakdogu tarz1 zikri secin. An-
cak programin sonuna kadar ayni secenege bagli kalin. Daha 6nce zikri bas ha-
reketleriyle uygulamis iseniz, yine dyle uygulayabilirsiniz. Bdyle bir tecriibeniz
yoksa herhangi bir bas hareketi yapmayin. Zikredilecek kelimenin éniine “Ya"
veya "“El” ekleyip eklememek sizin tercihinize kalmistir. Uzakdogu tarzi1 zikirde
ise kigisel ritminizi bulun, mantray1 sarki séyler gibi, fakat ondan daha hizli ola-
rak tekrarlayin. Zikir sirasinda g6z hizasinin biraz yukarisinda bir noktaya kon-
santre olun. Baktiginiz yerde resim, sekil, desen, esya, vb olmasin. Bos bir alana
bakiyor olmalisiniz.

Bu dokuz hafta boyunca kendinizi mimkin oldugu kadar kontrol etmeniz ve
sizi herhangi birseye liskirtan faktérlerden etkilenmemeye calismanmz gerek-
mektedir.



Enerji kacaklariniz varsa olumlu cabalarinizin bosa gidebilecegini bilin ve
once kagaklarinizi kapatmaya calisin. Enerji kacaklan, "giinah” kapsamina giren
ve aligkanlik haline gelmis olan hersey olabilir.

Sabah programini kahvalti yapmadan 6nce uygulayin. Aksam programinin
yoga alistirmalan ve zikir kismin1 yemek yemeden 6nce, samanik faaliyet kismi-
n1 yemekten sonra uygulayin.

Programin etkilerinin ortaya ¢ikmasi zaman alabilir.
BiRINCi HAFTA (MUZiK HAFTASI)

Biitiin Giin:

Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde birinci siradaki
seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil gliniiniiz haric)

Sabah:

Calismanin bélinmemesi igin, tuvalet ihtiyacimizi giderin. Telefonunuzu ka-
patin. Ortaminiz ¢cok aydinlik veya cok karanlik olmamalidir. Oday1 biraz hava-
landinn, mizik acabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz battaniyenin Gzerine sir-
tistii uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Oli oldugunuzu farz
edin ve tam bir 6li gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baslayin.

1. Yere bagdas kurun. Her iki elinizde de bagparmak ile isaret parmaginin
uclarim birlestirin, diger parmaklarn uzatin. Bu parmak durusunu
alistirmanin sonuna kadar koruyun. Kollar dirsekten bukdld, eller
omuzlarinizin yaninda, avucg icleri karsiya balayor olsun. Bileklerinizi
ayni anda icten disa dogru cevirmeye baslayin. iki el simetrik hareket
etmelidir. U¢ kez aym yénde cevirirken, bir yandan da kollarinizi yavas
yavas a¢in. Uciincii cevirme bittiginde kollar yere paralel sekilde yana
acilmis, avug icleri yanlara bakiyor olsun. Bir iki saniye bekledikten sonra
bilekleri kendinize dogru (deminkinin tersi) cevirmeye, aynm1 anda da
kollarimz1 bedeninize yaklastirmaya baslayin. U¢ kez cevirme bittiginde
baslangic durusuna gelmis olun. Bunu rahat nefeslerle, ancak biraz hizli
sekilde, 5 dakika yapin.
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2. Ayakta dik durun. Avug iclerini birbirine yapistinn ve ellerinizi gégis
hizasinda tutun. Nefes alirken kollarinizi yukariya kaldirin. Nefes verirken
ellerinizi bagimzin Ustiine koyun. Nefes alirken ayak parmaklarinizin
ucunda yikselin. Nefes verirken, ellerinizin ve ayaklarinizin durusunu
aynen koruyarak ¢oémelin. Comeldikten sonra oldugunuz yerde nefes
alin. Nefesi verirken kalkin. Nefes alirken kollarinizi (basinizin Gstiinden)
yukariya kaldinn, hala ayak parmaklari ucunda duruyorsunuz. Nefes
verirken ayaklarinizi dizeltin ve kollarimzi iki yandan ¢ember cizer gibi
yavasca indirin.

3. Ayakta durun. Kargidaki bir noktaya konsantre olarak sol bacaginzi
geriye, yukariya dogru bikin ve sol elinizle ayaginizi tutun. Bacaginizi
elinizle olabildigi kadar yukariya cekin. Sag kolunuzu havaya, 6ne dogru
kaldirin ve sag elinizin parmaklarina balkin. Yavas diyafram nefesleri alip
vererek bu pozisyonda kalabildiginiz kadar kalin. Kolunuzu ve bacaginizi
yavasca indirin. Sag bacaginizi ve sol kolunuzu kaldirarak da aynisim
yapin. Bunu bitirince bir dakika ayakta bekleyin ve hissettiklerinize
balan.

Sonra battaniyenizin Ustiine sirtiisti yatin. Gézlerinizi kapayin. Ayaklariniz
caprazlanmasin. Kollarimz yanlarda, yerde olsun. Avug icleriniz yukariya baksin.
Bagparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Giilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Sag elinizin basparmagiyla sag burun deligi-
nizi kapatin. Sol burun deliginizden (agziniz kapali olarak) diyafram nefesi alin.
Aldiktan sonra yizik parmaginizla sol burun deliginizi tikayin. Sag burun deli-
ginizi acarak nefesi oradan verin. Tamamen verdikten sonra nefesi oradan alin.
Aldiktan sonra sag1 kapatip solu agin ve nefesi oradan verin. Buna “degisimli
nefes” denir. 20 tur tekrarlayin.

Sonra "Yiksek Benliginize Ulasmanin Teknigi” baslikli, asagida anlatilacak
meditasyonu uygulayin.

Evelyn M. Monahan, zihinsel bir teknikle epilepsiyi yenmis biri olarak, bil-
gilerini paylasmistir. Fakat epilepsiye iliskin meditasyondan &nce, “Yiksek



Benliginize Ulagmanin Teknigi” alistirmasinin yapilmasi gereklidir. Bu alistirma
frekansinizi degistirmenizi, Alfa ritmine ge¢cmenizi saglar. Frekansimzin degisti-
gini, bedeninizde birtalkim karincalanmalar olmasindan anlarsimiz. Monahan'in
"Metafizik Sifa” adli kitabinda bu teknik asagidaki sekilde anlatilmaktadir:

1. “Herhangibir sekilde rahatsiz edilmeyeceginiz, sakin, sessiz bir yer secin.
Arka kismi1, basimz1 dayayabileceginiz kadar yiksekgce olan arkalikli bir
iskemleye rahatca oturun. (Eger mimkinse uzanin. Bir baglangi¢ teknigi
olan bu calisma i¢in uzanmak daha iyidir.)

2. Ellerinizi, kollarimz1 ya da ayaklariniz1 (bacaklarinizi) ¢apraz olmayacak
sekilde ya da st Uste koymadan oturun ya da uzanin. Gozlerinizi
sikmadan kapayin. Géz kapaklarinizgevsek olsun. Agir agir derin bir nefes
alin. Cigerlerinizi dolduran havanin tim viicudunuzu dolastigini, oradan
gelip bir enerji y1gin1 olarak kafanizin i¢inde toplandigini tahayyiil edin.
Bu sekilde solumay1 ve imajinasyonu Ug¢ kez agir agir tekrarlayin. Hava
ile aldiginiz enerjinin kafanizda toplandigini, her soluk aligta bunun
artmakta oldugunu disiinin.

3. lIcinizden sessizce su ciimleleri tekrarlayin: “Gérkemli bir insanim.
Yaratilmis olan hicbirseyle bir ayniyetim yok. Zihnim ve bedenim o derece
gorkemli bir sekilde insa edilmis ki, hicbir miihendislik teknigiyle bir
benzeri yapilamaz. Tiim aleldde diisiincelerin dtesinde yiiksek benligime
gececegim."”

4. Burnunuzdan derin ve agir agir bir nefes alin. Bu aldigimiz havanin
tim bedeninizi dolastiin1 ve tasidig1 enerjinin beyninizin ortasinda
odaklandigini tahayyil edin. Bunu i¢ kez tekrarlayin.

5. Su cimleleri G¢ kez tekrarlayin: “Yiiksek benligimin verdigi uyaniklikla
hicbir sinir tanimiyorum. Tiim yaratilanin icinde benim arzum en gligliisii.
Su andan itibaren yiiksek benligimle olan baglantimi, gitgide giiclenecek
tarzda, gelistiriyorum.”

Bu teknik sayesinde hayatimizin sonuna kadar yiiksek benliginizle olan bag-
lantin1z1 devam ettirmis olacaksiniz. Bu baglantiyla aym1 zamanda, gii¢lendiril-
mis zihninizin tim glicini iktidarimz altina almis olacaksiniz. Bu giicle ve bu
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kitapta 6gretilen tekniklerle, kendinizi ve sevdiklerinizi; tasa, endise, hastalik,
aci, s1z1 gibi hayatin istenmeyen yanlarindan kurtarabileceksiniz. " *

Bu meditasyonu uyguladiktan sonra biraz dinlenin.

Sonra dans icin hazirladigimz 6zel giysinizi giyin, baskalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalniz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkinse ayaklarimz, mimkin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ¢iksin.

Aksam:

1. Genisce bir mekanda kollarimzi agarak kendi etrafinizda saga dogru 7
defa doniln. Sonra sirtiisti yatarak 1-2 dakika dinlenin.

2. Bagdas kurarak oturun. Sag elinizi sag sakaginiza dayayin. Nefes alirken
elinizi sakagimza bitin glcinizle bastinn. Nefes verirken gevsetin.
Bunu i kere sag, tic kere de sol sakaginiza (sol elinizle) yapin. Sonra sag
elinizi basinizin tepesine, sol elinizi de basimzin arka-alt kismina koyun.
Nefes alirken iki elinizi de kuvvetlice bastirin, nefes verirken gevsetin.
(3 kere)

3. Dengelenme béliminde anlatilan "Yin ile Yangi Dengeleme El
Durusu”nu, size gore kutsal olan bir seye konsantre olarak 3 dakika
uygulayin.

Zikir: 10 dakika boyunca asagidaki iki kelimeden birini zikredin.
islami gelenek: L4 ilahe illallah
Uzakdogu gelenegi: Si-va-ya-na-ma

Samanik faaliyet: Bir saatinizi mizik yapmaya ayirin. Pasif dinleyici degil, ak-
tif uygulayici olmalisiniz. Ya bir enstriiman calin, ya basit bir kaba vurarak ritim/

1 Evelyn M. MONAHAN, Metafizik Sifa, Ruh ve Madde Yayinlan, istanbul, 1990, s.19-20.
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tempo tutun, ya da sarki yazip besteleyin. Yeteneginizin olup olmadigini sorgula-
mayin.

IKINCi HAFTA (PLASTIK SANATLAR HAFTASI)

Biitiin Giin:

Cok diskin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde ikinci siradaki
seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil giiniiniiz haric)

Sabah:

Odayi biraz havalandirin, miizik agabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Uzerine sirtlisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6lu gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baslayin.

1. Bagdas kurun. Kollarinizi agin ve dirseklerden biikiin. Omuzla dirsek arasi
yere paralel, dirsekle el aras1 90 derece dik olmalidir. Avug icleri karsiya
baksin. Her iki elde de basparmak ile isaret parmaginin ucunu birlestirin,
kalan parmaklan uzatin. Bu pozisyonu koruyarak, nefes alirken basinizi
sola cevirin, nefes verirken saga cevirin. 10 kere tekrarlayin.

2. Ayakta durun. Sag omzunuzun Ustinden geriye bakarak sol ayak
topugunuzu gorin. Birkag saniye o sekilde bekleyin. Yavasca 6ne doniin.
Sonra sol omzunuzun Ustinden geriye bakarak sag ayak topugunuzu
gorin. Birkag saniye dyle kalin.

3. Ayakta durun. Bir bacaginizi arkaya bikerek kaldirin ve ayagimzi ayni
taraftaki elinizle tutun. Ancak bacagimzi yukan cekmeyin. Ayaginiz
kalcaniza degsin. Obiir kolunuzu dimdik yukar kaldirin. Karsiya bakarak
10 saniye bekleyin. Sonra diger bacaginizla da aynisini yapin.

Sonra battaniyenizin Ustiine sirtisti yatin. Gézlerinizi kapayin. Ayaklariniz
caprazlanmasin. Kollariniz yanlarda, yerde olsun. Avuc icleriniz yukariya baksin.
Bagparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Giilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 30 tur yapin.
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Sonra gecen hafta da yaptiginiz “Yiksek Benliginize Ulasmanin Teknigi” me-
ditasyonunu uygulayin.

Meditasyonu bitirdikten sonra biraz dinlenin.

Sonra dans i¢in hazirladiginiz 6zel giysinizi giyin, baskalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalniz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkiinse ayaklarimiz, mimkin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ciksin.

Aksam:

1. Bagdas kurun. Dilinizi damaginiza yapistirin. Damagimzin olabildigince
gerideki bir kismina koymaya calisin, cok zorlamadan. Bir iki dakika 6yle
kalin.

2. Gobek deliginizin Gg parmak kalinliginiz kadar asagisindaki orta noktay:
(Tanden) bulun. Nefes alirken bu noktaya isaret parmaginizla bastirin,
nefes verirken gevsetin. (6 kere)

3. Ayakta durun. Kargidaki bir noktaya konsantre olarak sol bacaginizi
geriye, yukariya dogru bikiin ve sol elinizle ayaginmzi tutun. Bacaginizi
elinizle olabildigi kadar yukariya cekin. Sag kolunuzu havaya, 6ne dogru
kaldirin ve sag elinizin parmaklarina bakin. Yavas diyafram nefesleri alip
vererek bu pozisyonda kalabildiginiz kadar kalin. Kolunuzu ve bacaginizi
yavasca indirin. Sag bacagimzi ve sol kolunuzu kaldirarak da aynisini
yapin. Bunu bitirince bir dakika ayakta bekleyin ve hissettiklerinize
bakin.

Zikir: 10 dakika boyunca asagidaki iki kelimeden birini zikredin.
islami gelenek: Allah
Uzakdogu gelenegi: $i-va-sam-bu

Samanik faaliyet: Bir saatinizi plastik sanatlara ayirin. Resim, heykel, oyma,
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ebruy, ¢ini, sisleme yapmak gibi. Yeteneginizin olup olmadigini sorgulamayin.
UCUNCU HAFTA (MUCADELE HAFTASI)

Biitiin Gin:

Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde l¢linci siradaki
seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil gliniiniiz haric)

Sabah:

Odayi biraz havalandirin, miizik agabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Uzerine sirtiistl uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6li gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baslayin.

1. Yerebagdaskurun.Elleriniziavugiciyukariya bakacak sekilde dizlerinizin
tistiine koyun. iki elde de, basparmak, yiiziik parmag ve kiiciik parmagin
uclarinm birlestirin, kalan parmaklari uzatin. Sirtimz dik, gézleriniz kapal
ve diliniz damaginiza yapisik halde, derin diyafram nefesleri alip vererek
bes dakika bekleyin. Parmaklarinizda olup biteni hissetmeye ¢aligin.

2. Ayakta durun. Bir dizinizi tutup karninmza bastirin ve 10 saniye Oyle
bekleyin. Diger dizinizle de tekrarlayin.

3. Kollarimzi acarak kendi etrafinizda saga dogru 7 defa donin.

Sonra battaniyenizin Ustiine sirtistd yatin. Gézlerinizi kapayin. Ayaklariniz
caprazlanmasin. Kollariniz yanlarda, yerde olsun. Avuc icleriniz yukariya baksin.
Bagparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Giilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 30 tur yapin.

Bu hafta Monahan'in epilepsiye iliskin meditasyon teknigini uygulayacaksi-
niz.

Monahan, epilepsi konusunda sunlar yaziyor:

“Metafizik tedavinin mucizesi benim epilepsimi tedavi etmeden 6nce giinde
ortalama 10-12 sara ndbeti gecirirdim. Bu ndbetleri kontrol altina alabilmem
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icin doktorlarim (giinde ¢ kez almam icin) Dilantin ve Phenobarbital dnermis-
lerdi. Bu ilaglar sayesinde sara nébetlerimin sayisi glinde bire disebilmisti.

Bu ilaglan almadan glinde o kadar cok ndbet atlatmak zorunda kaliyordum
ki, bunlarin sayisinin kaydini tutmak anlamsiz geliyordu bana.

Asagida adim adim aynintilarini okuyacaginiz bu mucizevi video-medik tek-
nik, benden baska sayisiz insan1 normal sagligina kavusturmus olan pratigin ay-
nmsidir. Aksatmadan bu mucizevi teknigi siz de uygulayin, géreceksiniz, epilepsi
rahatsizlig1 olan size ve yakinlariniza da mucizesini gosterecektir.

Teknigin uygulama seklini iyice anlayincaya kadar birkag kez okuyun. Ginde
en az ¢ kez uygulayacaksiniz ve ¢cok gegmeden miikemmel sagligin armaganin
siz de elde etmis olacaksiniz.

1. Rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer secin kendinize. Rahat¢a uzanin ya
da bagimizi rahatlikla arkaya dayayabileceginiz bir sandalye Uzerine
yerlesin.

2. Bir an icin goézlerinizi kapayin, birakin suurunuz kontrol altina almaya
calismadan, soluk almanizi izlesin. Zihin glcinizle bu sekilde soluk
alip verisinizi izlerken, ayn1 zamanda da zihninize ve bedeninizin en ug
noktasina kadar yavas yavas yayilmakta olan gevsemeyi fark etmeye
calisin.

3. Agzimz kapali, burun deliklerinizden derin bir soluk aliniz. Nefes verir
vermez mide kaslarinizin gevsedigini hissediniz. Cigerlerinize dolan
havanin tim viicudunuza yayildigini ve sonunda gelip kafamzin icinde
toplandigini diigiiniiniiz. Bunu U¢ kez tekrarlayiniz ve her seferinde biraz
daha derinden olmak lzere viicudunuzda tepeden tirnaga ve zihninizde
dalgalanan gevsemeyi hissetmeye calisiniz.

4. Zihinsel olarak su ciimleleri kendi kendinize tekrarlayin: “Yiiksek
benligimin ve giiclendirilmis zihnimin biitiin giiciiyle tim epileptik
rahatsizligimin kékiinden ge¢mesini arzu ediyorum. Metafizik sifanin
mucizesinin bana da miikemmel sagligin armaganini bahsedecegini
biliyorum. Madem ki metafizik sifanin armaganini almis bulunuyorum,
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artik sara nébetlerine kapilmayacagim.”

5. Simdi giclendirilmis zihin gliciniizd kendi zihinsel filminizi meydana
getirmek Uzere kullanacaksiniz. Bu filmde kendinizi sevdiklerinizle
birarada gériiniiz ve filminizi seslendiriniz. Ve sevdiklerinizin size
sunlan soyledigini isitmeye calisimz: “Artik sara beldsindan kurtulmus
olduguna cok sevindik. Biliyoruz, biz senin kadar mutlu olamayiz. Fakat
inanmalisin ki, artik sana sara nobetleri gelmeyecegine son derece
sevinmis bulunuyoruz.”

"Mutlulugumu paylastiginiz icin tesekkir ederim. Haklisiniz, insanin artik sa-
rali olmadigini disiinmesi ¢ok glizel birgey.”

6. Zihinsel filminize baska bir sahne ile devam edin ve bu kez kendinizi
doktorunuzun yaninda goriin. Doktorunuzun size sunlan soyledigini
duymaya calisin: “Artik epilepsi rahatsizligindan kurtulmus oldugunu
sana soylemekten cok mutluyum. Bitin testler senin artik epilepsiden
rahatsiz olmadigim géstermektedir. Artik bununla ilgili olarak almakta
oldugun tim ilaglarini azaltabilir, bir ay sonra da tamamen kesebilirsin.
Senin de fark ettigin gibi viicudun dilantin ve phenobarbitala alismis
durumda, birden kesilmeleri sakincali olabilir. Aksi takdirde baska tir
nébetlere girebilirsin. Onun igin yavag yavas birakmalisin. inan bana,
endise edilecek hicbirsey yok. Epilepsin tamamen gecmis durumda.
Bunun nasil oldugunu bilmiyorum ama ¢cok memnunum.”

7. Yine burun deliklerinizden derin bir nefes alarak diyaframinizi hareket
ettirin ve bu arada mide kaslarinmzi da gevsetin. Bu soluk alisin suurunuz
tarafindan vicudunuzda dolastigini, sonunda gelip bas bdlgenizde
kaldiginin izlenmesine izin verin. Bu sekilde nefes alma isini 3 kez
yineleyin. Her defasinda da tim viicudunuza ve zihninize yayilan tim
gevsemeyi suurunuzun fark etmesine izin verin.

8. Bir an bu soluk alma sirecinizi, onu kontrol altina almaya girismeden
izleyin. Yine suurunuzun, tim viicudunuzda ve zihninizde yayilip giden
tam gevsemenin farkina varmasina izin verin.

9. Gozlerinizi agin ve giinlik islerinize devam edin.

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin
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Bu mucizevi teknigin saradan muzdarip sizi ve sevdiginiz yakinlarimizi mi-
kemmel sagliga kavusturmasi hususunda garantisi vardir. Artik bir giin daha bu
hastalig1 cekmemeleri igin bu teknigi bugilinden itibaren kullanin ve tam (m-
kemmel) sagligin tadini ¢ikarin.

Bu arada doktorunuzun 6giitlerine de tamamen sirt cevirmeyin. Tedaviniz
icin onun verecegi ilaglara da bir siire daha devam etmek zorunda kalacaksiniz.
Doktorunuzun denetim ve gbézetiminde bu ilaglardan da yavas yavas kurtula-
caksiniz.

Doktorunuza dahaiyi gérinebilmek ve onu daha kolay ziyaret edebilmek icin
bugiinden itibaren bu teknigi uygulamaya baslayin. Bu teknik, onu yukarda ta-
rif edildigi gibi, sadikane bir sekilde uygulayan herkese etkisini gosterecektir.”?

Ayni kitapta yer alan su ifadeler de 6nem tagimaktadir:

“En inat¢1 rahatsizliklar bile metafizik sifanin mucizesi sayesinde iyilestiri-
lebilir. Ginimizde pek ¢ok hastalik vardir ki, insanlarin ¢cogu tarafindan bunlar
bilinen tibbi ydntemlerle iyilestirilemez olarak kabul edilirler. Metafizik sifanin
mucizesi 6zellikle bu gibi rahatsizliklarin giderilmesinde en gicli silahtir.”

“Hasta bir kez Umidini yitirir ya da terk eder ve herhangi bir iyilesmenin
mumkin olamayacagin acgik¢a beyan ederse, yakalandig1 hastalik tarafindan
yerden yere vurulacagi kaginilmaz bir sonug olacaktir. Burada 6nemli olan has-
tay1 yere vuranin kendi olumsuz disinceleri oldugunun bilinmesidir. Bu du-
rumda metafizik sifanin mucizesinin kaynagi olan giiclendirilmis zihnin sonsuz
glcinin gormezlikten gelinmis olmasi biyuk sanssizliktir.”*

Yazarin "mucize” adini verdigi olay, olaganistl ve esrarengiz birsey degil,
insanin zaten sahip oldugu, fakat farkinda olmadig gliclerinin kullanilmasindan
ibarettir. "Mucize” yapma yetenegi herkeste vardir. Clinkl “mucize”, doga yasa-
larinin ihlali degil, sadece farkli yasalarin uygulamaya konmasidir. Doga yasa-
larint hi¢ kimse ihlal edemez. Biling diizeyinizi degistirince belli bir yasaya tabi

2 Evelyn M. MONAHAN, agy, s. 105-107.
3 Evelyn M. MONAHAN, agy, s. 98.
4 Evelyn M. MONAHAN, agy, s. 99.
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olmaktan cikabilir ve onun yerine baska bir yasaya tabi olursunuz. Peygamber-
lerin, aziz ve evliyalarin gosterdigi kerametler, bu kapsama girmektedir. Bunu
"mucize” terimiyle agiklamak zorunda kalmislardir, ¢linkd biling halleri konu-
sunda insanlar yeterli bilgiye sahip degildi.

Bu meditasyonu uyguladiktan sonra biraz dinlenin.

Sonra dans igin hazirladiginiz 6zel giysinizi giyin, baskalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalniz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkinse ayaklarimiz, mimkin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ciksin.

Aksam:

1. Bagdas kurup oturun. Ellerinizi kalp hizasinda birbirine yapistirin. Derin
bir nefes alirken kollarinizi uzanabildiginiz en st noktaya kaldirin.
Nefesinizi “iiii" sesiyle mimkiin oldugunca uzun bir siirede verirken,
ellerinizi iki yandan ¢cember cizer gibi yavas yavas indirin. Dokuz kere
tekrarlayin.

2. Bagdas kurun. Kollarimzi vyanlara agin. Ellerinizi yumruk vyapin,
basparmaklariniz yukary1 gdstersin. Nefes alin. Nefesi verirken
basparmaklarimz asagiy1 gostersin. Bunu giicli nefeslerle ve tempolu
sekilde 20 kere yapin.

3. Dértayak Ustinde durun. Her iki elinizi ayn1 anda hizla gégstiniize vurup
geri yere koyun. Serbest nefesle 7 kere tekrarlayin. Sonra sirtiistd yatip
1-2 dakika dinlenin.

Zikir: 10 dakika boyunca asagidaki iki kelimeden birini zikredin.
islami gelenek: Ha

Uzakdogu gelenegi: Sivo-ham (ilk kisimda nefes alinacak, ikinci kisimda ne-
fes verilecek)

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin
DOKUZ HAFTALIK PROGRAM

Samanik faaliyet: Bir saatinizi su tir bir faaliyete ayinn:

Cok uzun zamandir kimsenin dokunmadigy, ¢ok pis ve karisik bir yeri
temizlemek ve diizeltmek

Kot bir aliskanliginizi veya huyunuzu degistirmek

Cok uzun siiredir ertelemekte oldugunuz, fakat gerekli olan bir isi hal-
letmek

Cok uzun bir siiredir devam eden ve ¢6ziilmesi gereken bir sorunu ¢6z-
mek

Yillardir 6zir dilemeniz gereken biri varsa 6zir dilemek
DORDUNCU HAFTA (REHBERLiK HAFTASI)

Biitiin Gin:

Cok diskin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde dérdinci sirada-
ki seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil gliniiniiz haric)

Sabah:

Odayi biraz havalandirin, miizik agabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Gzerine sirtlistl uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6la gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baslayin.

1. Bagdas kurun. Ellerinizi avug icleri yukariya dondk halde dizlerinizin
Ustiine koyun. Bagparmakla isaret parmaginin ucunu her iki elde de
birlestirin. Bakisinizi yukariya alniniza dogru ydneltin. Nefesinizi takip
ederek gdzleriniz yorulana kadar devam edin. Bitirince gozlerinizi biraz
dinlendirin.

2. Ayakta durun. Bir bacagimzi1 arkaya dogru kaldirarak 6ne egilin ve
ellerinizi belinize koyun. Bacaginiz da, gévdeniz de yere paralel olmalidir.
Zorlanirsaniz havadaki ayaginizi bir yere dayayin. Kalabildiginiz kadar
kalin. Aymisin1 diger bacaginizla da yapin. Sirtiisti yatarak biraz dinlenin.

3. Ayakta durun. Bir dizinizi kaldirarak ayni taraftaki kolunuzla sarin. Diger

17



18

kolunuzu yere paralel olarak yana a¢in. Havadaki dizinizi, sol diz ise sola
dogru, sag diz ise saga dogru hafifce agin. Biraz bekleyin. Sonra yine
eski dogrultusuna getirin. Nefes alin, nefes verirken bacagimzi yavasca
indirin. Sonra aynisin diger dizinizle de yapin.

Sonra battaniyenizin Gstine sirtiistd yatin. Gozlerinizi kapayin. Ayaklarimz
caprazlanmasin. Kollarimiz yanlarda, yerde olsun. Avuc icleriniz yukariya baksin.
Basparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Giilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 30 tur yapin. Bu hafta bunu
yaparken nefes aldiktan sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Gecgen hafta yaptiginiz meditasyonu yapin.
Meditasyonu bitirince biraz dinlenin.

Sonra dans i¢in hazirladigimz 6zel giysinizi giyin, bagkalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi calarak, yalmz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giinidin Herhangi Bir Saati:

Mimkidnse ayaklariniz, mimkin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ¢iksin.

Aksam:
1. Kagida besyiiz tane art1 gizin.

2. Namazdakigibioturun.Bu sekilde rahat edemeyenler bagdas da kurabilir.
Kollarimizi kargiya dogru uzatin. Avuc icleri birbirine baksin. Kollarinizi
sirayla havada bir carp1 isareti ¢iziyor gibi kaldirnp indireceksiniz. Sag
kolunuzu kaldiracagimiz zaman &nce elinizi sola dogru kirin, sonra sol
yukariya dogru sert bir hareketle kaldinp ayni yoldan indirin, sonra
acisin dizeltin. Sol kolunuzu kaldiracaginiz zaman 6nce elinizi saga
dogru kinn, sag yukariya dogru kaldinp indirin, sonra agisini diizeltin.
Serbest nefesle 20 kere yapin.

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin
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3. Ayakta durun. Once sag dirsekle sol dizi, sonra sol dirsekle sag dizi
birbirine degdirin. Serbest nefesle 20 tur tekrarlayin. Sonra sirtisti
yatarak 1 dakika dinlenin.

Zikir: 10 dakika boyunca asagidaki iki kelimeden birini zikredin.
islami gelenek: Hak

Uzakdogu gelenegi: So-ham (ilk kisimda nefes alinacak, ikinci kisimda nefes
verilecek)

Samanik faaliyet: Bir saatinizi su tir bir faaliyete ayirin:

Cocuklarla, sizden geng ve tecriibesiz insanlarla ilgilenmek ve onlara yol
gostermek

Sokak hayvanlanyla ilgilenmek

Bir hayvan besliyor veya bitki yetistiriyorsaniz ona 6zeninizi arttirmak

BESINCi HAFTA (KEHANET HAFTASI)

Biitiin Giin:

Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde besinci siradaki
seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil gliniiniiz haric)

Sabah:

Odayi biraz havalandirin, miizik agabiliyorsamz agin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Uzerine sirtiistl uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6lu gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baslayin.

1. Yere bagdas kurun. Her iki elinizde de bagparmak ile isaret parmaginin
uclarim1 birlestirin, diger parmaklari uzatin. Bu parmak durusunu
alistirmanin sonuna kadar koruyun. Kollar dirsekten bukild, eller
omuzlarinizin yaninda, avug icleri karsiya baliyor olsun. Bileklerinizi
ayni anda icten disa dogru cevirmeye baslayin. iki el simetrik hareket
etmelidir. U¢ kez aym ydnde cevirirken, bir yandan da kollarimz1 yavas
yavas acin. Ucilincii cevirme bittiginde kollar yere paralel sekilde yana
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acilmis, avugicleri yanlara balayor olsun. Bir iki saniye bekledikten sonra
bilekleri kendinize dogru (deminkinin tersi) cevirmeye, aym anda da
kollarimizi bedeninize yaklastirmaya baglayin. Uc kez cevirme bittiginde
baslangi¢ durusuna gelmis olun. Bunu rahat nefeslerle, ancak biraz hizli
sekilde, 5 dakika yapin.

2. Sag bacagimzin Ustiinde durarak sol ayagimzi arkadan buna sarin. Sag
elinizi “"Korkma” der gibi kaldirin. Sol eliniz yanda ve agik olsun. Bu
pozisyonda 10 nefes alip verin. Diger bacakla da tekrarlayin.

3. Ayaktadururken kollarinizi havaya kaldirin. Bir agacin rizgarda sallandig
gibi saga-sola sallanin. (7 kere) Sonra 6ne-arkaya sallanin. (7 kere)

Sonra battaniyenizin Gstine sirtiistd yatin. Gozlerinizi kapayin. Ayaklarimz
caprazlanmasin. Kollarimiz yanlarda, yerde olsun. Avuc icleriniz yukariya baksin.
Basparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Giilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 30 tur yapin. Nefes aldiktan
sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Yine Monahan’dan bir meditasyon teknigini uyguluyoruz. Monahan'in kita-
binda yer alan, mavi rengin imajinasyonuna iligskin kismi buraya aynen aliyoruz:

“Uzun sireli (mizmin) rahatsizliklarda bu teknik gilinde {¢ kez uygulanma-
lidir. Cok gecmeden kendi hayatinizdan (ya da teknigi uyguladiginiz kisinin ha-
yatindan) tiim zihinsel ve heyecansal rahatsizliklarin silinip atildiginm gérecek-
siniz.

1. Rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer bulun kendinize. Uzanin ya da rahatca

basini arkaya dayayabileceginiz bir sandalyeye oturun.

2. Gozlerinizi kapayin, bir sire dikkatinizi zorlamadan soluk alislarinmizin
iyice farkina varmaya ¢alisin. Tim viicudunuzda ve zihninizde yayilmaya
baslayan sikdneti duymaya calisin.

3. Zihin ekraninizin tamamen mavi renkle kaplanmasina izin verin. Bu
maviligin zihninizin her kdsesini doldurmasim ve yayildig1 her yere

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin
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rahatlik ve gevseme getirmesini hissedin.

Yine gozlerinizi agmadan evrensel maviligin tiim diinyaniza niifuz
ettigini tahayyil edin, gézinizin déniinde canlandinn. Etrafinizi sa
ran havanin bile huzur verici bir mavilikle sarilmis oldugunu gorin.

Burun deliklerinizden derin bir nefes alirken, icinize mavi rengi
cektiginizi ve bu mavi rengin her tarafimzda dolastigini ve de tiim sinir
sisteminizi sakinlestirdigini gézinizin 6ninde canlandirmaya ¢alisiniz.
Tdm viicudunuzda ve zihninizde yerlesmeye baslayan siikinetin farkina
vararak bu sekilde soluk alis1 G¢ kez tekrarlayin. Tim bunlan yaparken
ayn1 zamanda zihinsel gozinizle de biitin sinir sisteminiz boyunca
mavi rengin dolastigin, sonra tamamen zihninizi doldurdugunu gériin,
hissedin.

Kendi kendinize, zihnen su sézleri iginizden tekrarlayin: “Maviligin
evrensel helyografi tim vicudumda tepeden tirnaga akarken, aym
zamanda onun biitiin sinir sistemimi de dolastiginin farkindayim. Yine
tamamen biliyorum ki o, benim zihnimi de tamamen doldurmaktadir.
Sonugolarakigimdeki huzur ve sikdnun kalicihigi gitgide artiyor. Evrensel
maviligin helyografi zihnimde ve viicudumda dolastik¢a, simdiye kadar
hi¢ tatmadigim sekilde icimdeki huzur ve siikinu hissediyorum. Eminim
ki bu huzur ve siikdn artik hicbir dis tesirle bozulmayacaktir. Kendi
icimde tam bir huzur i¢indeyim ve tabiatla tamamen ahenk halindeyim."”

Tdm maviligi de iginize doldurdugunuzu disinerek, tekrar derin bir
nefes alin. Bu maviligi tim sinir sisteminizde izlerken, bitin vicut
ve zihninizdeki sikdnetin daha derinden farkina varin. Bunu ig kez
tekrarlayin. Her tekrarlayista sikdnetin vicut ve zihninizde iyice
yerlestigini daha derinden disinin.

Simdi bir sire nefesinizi kontrol altina almaya ¢alismadan izleyin. Tim
doga ile ne kadar uyumlu bir durumda oldugunuzun ve mikemmel bir
saglik durumuna dogru ilerlemekte oldugunuzun farkina varin.
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8. Gozlerinizi agin ve giinlik islerinize devam edin.”>

Ancak kendinizi tikenmis hissediyorsaniz ve yasama sevinciniz eksikse, bu
teknikteki “mavi” kelimelerini “turuncu” olarak degistirin ve buna uygun olarak
gerekli goreceginiz diger degisiklikleri yapin.

Bu imajinasyonlan uygularken kitaba bakmak zorunda kalmak istemiyorsa-
niz, sesinizi kaydedebilirsiniz. Ancak imajinasyon icin her asamada yeterince
siire birakmaya dikkat edin. Bir rengi aklinizda canlandirmakta zorlaniyorsaniz,
yaninizda o renkte nesneler bulundurarak ara sira bakabilirsiniz.

Meditasyonu bitirince biraz dinlenin.

Sonra dans igin hazirladiginiz 6zel giysinizi giyin, baskalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalniz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkinse ayaklarimiz, mimkin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ¢iksin.

Aksam:

1. Bagdas veya namaz oturusunda; kollarimz1 birbirine ve yere paralel
olarak ileriye uzatin, avug icleri yere baksin. Sonra kollarimzi1 yukan
kaldinn, avug icleri arkaya baksin. Sonra iki yana agin, avug icleri yere
baksin. Sonra paralel olarak ileriye uzatin, avug icleri yukariya baksin.
Sonra avug iclerini asagiya cevirerek ikinci tura baslayin. Serbest nefesle
bunu 40 tur yapin. Sonra sirtiisti yatarak biraz dinlenin.

2. Ayakta durun. Elleriniz karmin alt kismi hizasinda, 6nde olsun. Avug
icleri yukarnya bakiyor ve iki elin parmak uclan birbirine degiyor.
Nefes alirken kollan daire cizer gibi yanlardan kaldirnn ve ayn anda
"Dongliyi tamamliyorum” deyin. Ellerinizi yukarida da aym pozisyona
getirin: Avuc icleri yukariya bakiyor ve iki elin parmak uclar birbirine
degiyor. Nefesinizi verirken kollarinizi ayni yoldan indirerek ellerinizi

5 Evelyn M. MONAHAN, age., 5. 92-93.

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin
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ilk pozisyona getirin ve ayni anda “"Tamamlaniyorum” deyin. 6 kere
tekrarlayin.

3. Ayakta durun ve bir iki dakika tim bedeninizi sallayin. Sallanmayan
hicbir yeriniz olmasin. Sonra sirtistd yatip dinlenin.

Zikir: 10 dakika boyunca agagidaki iki kelimeden birini zikredin.
islami gelenek: Hayy
Uzakdogu gelenegi: Om Namah Sivaya

Samanik faaliyet: Bir saatinizi asagidaki alistirmalardan sececeklerinize ay1-
rin.

Seslerin Seklini Gérmek

Bir miizigi veya guriltiyd dinlerken, onun sekil olarak neye benzedigini ve
cizgilerden olugsa bunlarin ne gibi ¢izgiler olacagim, gozleriniz kapali olarak
hayal edin. isterseniz bunu cizebilirsiniz.

Miizigin Oykiisiinii Yazmak

Begendiginiz bir mizik pargasini arka arkaya birkag defa biyik bir konsant-
rasyonla dinleyin ve parcada nelerin olup bittigini anlamaya caligin. Tekrar din-
lerken zihninizden film gibi gecirin. isterseniz bunu éykii veya masal seklinde
yazabilirsiniz.

Resmin Oykiisiinii Yazmak

Hosunuza giden ve size olumlu seyler hissettiren bir resme dikkatle bakin.
Bu sahnenin 6ncesinde ne olmustu, su an ne oluyor, gérinmeyen arka planda
neler oluyor, sonrasinda neler oluyor, anlayin ve ayrintilara girip zenginlestirin.
isterseniz yazabilirsiniz.

Kendinize Fal Bakmak

Telveli cay veya kahve icerek kendi kendinize fal bakin. Kimseyle paylasma-
yin. Bunu ¢agrisim ve simgesel diisinme glicinizi arttirmak icin yapiyorsunuz.
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ALTINCI HAFTA (GUNAH KECiSi HAFTASI)

Biitiin Giin:

Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde altinc siradaki
seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil gliniiniiz haric)

Sabah:

Oday1 biraz havalandirin, miizik acabiliyorsamz acin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Uzerine sirtiistl uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6lu gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baglayin.

1. Bagdas kurun. Ellerinizi gégsiiniizde birlestirin. Nefes alirken kollarinizi
basimzin Ustine kaldirnn. Nefesi “Vizzzz"” diyerek mimkiin oldugunca
uzun bir siirede verirken, kollarimizi iki yandan ¢ember cizer gibi yavas
yavas indirin. (3 kere)

2. Ayakta durun. Once sag dirsekle sol dizi, sonra sol dirsekle sag dizi
birbirine degdirin. Serbest nefesle 20 tur tekrarlayin. Sonra sirtisti
yatarak 1 dakika dinlenin.

3. Ayakta durun. Sol kolunuzu yukariya, sag bacaginizi da arkaya dogru
kaldirarak, sag kolunuzu yana dogru acin. Bu pozisyonda biraz
bekledikten sonra durusu diger yonde de yapin.

Sonra battaniyenizin Ustiine sirtistd yatin. Gézlerinizi kapayin. Ayaklariniz
caprazlanmasin. Kollarimz yanlarda, yerde olsun. Avug icleriniz yukariya baksin.
Bagparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Gilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 40 tur yapin. Nefes aldiktan
sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Bu hafta Gurmukh’un altinc ¢akra igin tavsiye ettigi bir meditasyonu uygu-
layacaksiniz:

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin
DOKUZ HAFTALIK PROGRAM

Comert, Giizel, Nese Dolu Bir Meditasyon®

Yere bagdas kurarak oturun. Sag kolunuzu 6nde 60 derece yapacak sekilde
kaldinn, avug ici yere baksin. Sol eliniz sol dizinizin Gstinde dursun, avug ici
yukariya baksin ve basparmaginizla isaret parmaginizin ucunu birlestirin. Goz-
lerinizi kaslarimzin arasindaki ti¢lincl g6z noktasina ¢evirin. Sunlari sesli olarak
ve inanarak soyleyin:

Ben Ruhumun 1s1giyim.
Ben cémertim, ben giizelim.
Ben neseyim, ben benim.
3-11 dakika arasi srdirin.
Meditasyonu bitirince biraz dinlenin.

Sonra dans igin hazirladiginiz 6zel giysinizi giyin, baskalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalniz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkiinse ayaklarimiz, mimkiin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ¢iksin.

Aksam:

1. Namazdaki gibi oturun ve battaniyede 6niinizde bos yer birakin.
Dikkatiniz kaslarimzin arasindaki G¢lincli g6z noktasinda olarak; derin
bir nefes alin, nefes verirken alninizi ve dirseklerinizi yere koyun. Nefes
alirken dogrulun, nefes verirken alnimzi yere koyun. Dikkatiniz hep ayni
noktada olarak, bunu 10 kere yapin ve bitiminde alninmiz yerde olarak 30
saniye dinlenin.

2. Kulak memelerinizi 10 kere sikip birakin.

3. Yere bagdas kurun. Her iki elde de basparmak, isaret parmagi ve yiiziik

6 GURMUKH, insanin Sekiz Yetenedi, Dharma Yayinlari, Istanbul, 2001.
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parmaginin uglarini birlestirin. Geri kalan parmaklarinizi uzatin. Sirtimz
dik olsun. Kollarimzin yorulmamasi igin ellerinizi (avug icleri yukan
donik sekilde) dizlerinizin Ustiine koyun. Gozlerinizi kapayin, derin ve
yavas diyafram nefesleri alip vererek 5 dakika bekleyin. Parmaklarimzda
neler oldugunu hissetmeye calisin. Bitirince bir iki dakika kalkmadan
dinlenin.

Zikir: 10 dakika boyunca agagidaki iki kelimeden birini zikredin.
islami gelenek: Kayyum
Uzakdogu gelenegi: Om Santi

Samanik faaliyet: Bir saatinizi asagidaki faaliyetlerden sececeklerinize ay1-
rn.

Baskalarinin kirlettigi bir yeri temizlemek
Baskalarinin bozdugu birseyi diizeltmek
Baskalarinin rezil ettigi birseyi toparlamak
Baskalarinin kirdigi birgeyi tamir etmek

Bagkalarinin Gzdigui kisileri avutmak
YEDINCi HAFTA (BASKA BOYUTLARA YOLCULUK HAFTASI)

Biitiin Giin:

Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde yedinci siradaki
seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil gliniiniiz haric)

Sabah:

Oday1 biraz havalandirin, miizik acabiliyorsamz acin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Gzerine sirtlisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6lu gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baglayin.

1. Bagdas kurun. Dengelenme bolimiinde anlatilan "Yin ile Yang'i Denge-
leme ELl Durusu”nu, size gére kutsal olan birseye konsantre olarak 3 da-

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin

DOKUZ HAFTALIK PROGRAM

kika uygulayin. Sonra sirtiistl yatarak biraz dinlenin.

2. Ayakta dik durun. Sag ayagimzi sol bacaginizin ic tarafina dayayin. Elleri-
nizi g6gis hizasinda birlestirin. Dengenizi saglayabilmek igin karsida bir
noktaya konsantre olun. Bu sekilde kalabildiginiz kadar kalin. Sonra sol
ayagimzi sag bacaginizin i¢ tarafina dayayarak aynisini yapin.

3. Ayakta durun. Karsidaki bir noktaya konsantre olarak sol bacagimzi ge-
riye, yukariya dogru biikiin ve sol elinizle ayaginizi tutun. Bacagimz eli-
nizle olabildigi kadar yukariya ¢ekin. Sag kolunuzu havaya, 6ne dogru
kaldirin ve sag elinizin parmaklarina bakin. Yavas diyafram nefesleri alip
vererek bu pozisyonda kalabildiginiz kadar kalin. Kolunuzu ve bacaginizi
yavasca indirin. Sag bacaginmzi ve sol kolunuzu kaldirarak da aynisini ya-
pin. Bunu bitirince bir dakika ayakta bekleyin ve hissettiklerinize bakin.

Sonra battaniyenizin Gstine sirtiistd yatin. Gézlerinizi kapayin. Ayaklarimz
caprazlanmasin. Kollarimiz yanlarda, yerde olsun. Avuc icleriniz yukariya baksin.
Basparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Gilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 40 tur yapin. Nefes aldiktan
sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturarak, Néroteoloji bélimiinde anlatilan
“Elektrik Baglantilarint Kurma Meditasyonu”nu uygulayin.

Meditasyonu bitirince biraz dinlenin.

Sonra dans icin hazirladigimz 6zel giysinizi giyin, baskalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalniz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkinse ayaklarimz, mimkin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ¢iksin.

Aksam:
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1. Bagdas kurup oturun. Nefes alirken kollarinizi havaya kaldirin, avug icleri
karsiya baksin. Nefes verirken sol elinizi sag dizinizin Ustiine, sag elinizi
sol dizinizin Gstine koyun. Nefes alirken kollarimzi kaldirin, nefes verir-
ken yine aynisini yapin, ancak bu kez diger kolunuz Ustte olacak sekilde.
(30 kere)

2. Basimzisabit tutarak, sadece gozbebeklerinizi hareket ettirerek saga ba-
kin. 20 saniye devam edin. Sonra gézlerinizi kapatarak dinlendirin.

3. Namazdaki gibi oturun. Sol kolunuzu ileriye uzatin, eliniz bir canak sek-
linde olsun, avug i¢i yukariya baksin. Sag elinizi yumruk yaparak baspar-
mag1 yukariy1 gosterir sekilde sol avucunuzun Ustine koyun. Ellerinizi
karmnizin hizasinda tutun. Diliniz damaginiza yapisik sekilde ve derin
nefesler alip vererek bes dakika bekleyin.

Zikir: 10 dakika boyunca agagidaki iki kelimeden birini zikredin.
islami gelenek: Vedud
Uzakdogu gelenegi: Om Mani Padme Hum

Samanik faaliyet: "Evrenin Kuvvetleri ve Degajman” bolimiinde gecen, Mic-
hael Harner'in tiinel yolculugu alistirmasini yapin. Basaramasaniz da moraliniz
hi¢ bozulmasin.

SEKIiZiNCi HAFTA (SIMYA HAFTASI)

Biitiin Giin:

Cok diiskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde sekizinci sirada-
ki seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil giniiniiz haricg)

Sabah:

Odayi biraz havalandirin, miizik agabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Uzerine sirtlisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6lu gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baglayin.

1. Bagdas kurarak kollarinizi yana agin. Ellerinizi basparmaklar dik duracak

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin

DOKUZ HAFTALIK PROGRAM

sekilde yumruk yapin. Basparmaklariniz nefes alirken yukaryi, nefes
verirken asagiy1 gostersin. Bunu giicli nefeslerle, tempolu sekilde 10
kere yaptiktan sonra ikinci versiyonuna gecin: Nefes alirken ayni, nefes
verirken dirseklerinizi bikin ve bagparmaklariniz omuzlariniza degsin.
Bu seklini de 10 kere yapin. Sonra liclincl versiyona gecin: Nefes alirken
ayni, nefes verirken kollarimizi havaya kaldirin, basparmaklarinmiz birbirine
degsin. Bunu da 10 kere tekrarlayin. Sonra sirtiistl yatarak biraz dinlenin.

2. Ayaga kalkin. Bir bacaginizi arkaya bikerek kaldirin ve ayaginmzi ayni
taraftaki elinizle tutun. Ancak bacagimzi yukarn ¢ekmeyin. Ayaginiz
kalcaniza degsin. Obiir kolunuzu dimdik yukan kaldirin. Karsiya bakarak
10 saniye bekleyin. Sonra diger bacaginizla da aynisini yapin.

3. Ayakta durun. Kargidaki bir noktaya konsantre olarak sol bacaginizi
geriye, yukariya dogru bikin ve sol elinizle ayaginizi tutun. Bacaginizi
elinizle olabildigi kadar yukariya cekin. Sag kolunuzu havaya, 6ne dogru
kaldinn ve sag elinizin parmaklarina bakin. Yavas diyafram nefesleri
alip vererek bu pozisyonda 10 saniye bekleyin. Kolunuzu ve bacagimzi
yavasca indirin. Sag bacaginizi ve sol kolunuzu kaldirarak da aynisim
yapin. Bunu bitirince bir dakika ayakta bekleyin ve hissettiklerinize
balan.

Sonra battaniyenizin Ustiine sirtisti yatin. Gézlerinizi kapayin. Ayaklariniz
caprazlanmasin. Kollariniz yanlarda, yerde olsun. Avug icleriniz yukariya baksin.
Bagparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Giilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 40 tur yapin. Nefes aldiktan
sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturarak gevseyin. Basimizin icinde bir su
kaynaginin fiskirmakta oldugunu imajine edin. Cok giir bir kaynak. Képikli su-
larin her tarafa aktigini hissedin. Bu suyu degerlendirmek ve yonlendirebilmek
icin bagimzin icinde her tarafa dogru sulama kanallan yapin. istediginiz kadar
uzaklara gotiirin ve suyu kurak, corak yerlere, ¢éllere ulastirin, dengeli sekilde
dagitin. Bu kurak yerlerde sizin sayenizde bitkilerin biyidigini gorin.

29



30

Meditasyonu bitirince biraz dinlenin.

Sonra dans igin hazirladiginiz 6zel giysinizi giyin, baskalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalnmiz oldugunuz bir mekanda 15-20

dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkinse ayaklarimiz, mimkin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca

toprakla temas etsin, topraga batip ciksin.

Aksam:

1.

Bagdas kurun. Ellerinizi baginizin biraz yukarisinda, avucicleriyere déniik
olarak, Ustliste durur vaziyette tutun. Kadinlarda sol el, erkeklerde sag el
Ustte olacaktir. Gozlerinizi kapayin, gbzbebeklerinizi kaslarimzin arasina
dogru yoneltin. Yice Olan'a konsantre olun. Kollarimz yorulunca kisa
bir sire i¢in indirin, ama kollarimz hala yukaridaymis gibi imajine edin.
Dinlenince kollarinmzi tekrar kaldirin. Ayni pozisyonda bir siire durun.

Dérde bélinebilir nitelikte bir olumlama veya kutsal bir s6z bulun.
“La ilahe illallah” climlesi veya “Sa-ta-na-ma” (Sat-Nam'in uzatilmis
hali: "Ben gercegim”) mantrasi kullanilabilir. ikisini de kendinize yakin
bulmuyorsamz,  “Bilgiliyim-Akilliyim-Diriyim-iletisim  halindeyim”
dortlisind kullanabilirsiniz. Bagdas kurabilir veya namaz oturusunu
secebilirsiniz. Gozleriniz kapali ve sirtimz dik olsun. Ayni anda her
iki elinizde basparmagi sirasiyla isaret parmagina, orta parmaga,
yizik parmaga ve kicik parmaga vurun. Parmak uclarinizda olanlan
hissetmeye caligin. Dort vurugun her birinde sectiginiz cimlenin bir
parcasiniiginizden sdyleyin. Bes dakika siirekli yapin ve miimkiin oldugu
kadar hizli olun. Sonra sirtiisti yatip 1-2 dakika dinlenin.

Ayakta durun. Yizinizden baslayarak asagiya dogru, ellerinizle her
yerinize vura vura inin. Ayaklarimiz ulaginca arkaya gecin. Vurmaya
devam ederek yukariya dogru cikin. Bel hizasina gelince ellerinizi 6n
tarafa gecirin. Sonra vurmayi birakin, parmaklarinmizla gébek deliginizi
bir daire icine alin ve o sekilde biraz bekleyin.

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin

DOKUZ HAFTALIK PROGRAM

Zikir: 10 dakika boyunca agagidaki iki kelimeden birini zikredin.

islami gelenek: EL Bais

Uzakdogu gelenegi: Vahe Guru Vahe Guru

Ram Das Guru Ram Das Guru

Samanik faaliyet: Bir saatinizi asagidaki alistirmalara ayirin.

Yildizlar1 Gormek

1.

N

4.

A

“"Aklimza bes koseli bir yildiz getirin. Yildizimiz istediginiz renk ve
bicimde olabilir.

Bu yildiz1 aklinizda tutun.

Yildizin bes kolunu da net olarak gorebildiginiz zaman ciceklerle
sisleyin.

Bu yeni imgeyi aklimzda tutun.
Simdi onu yavasca bir yandan digerine sallayin.

Eski haline geri dondiiriin ve yok olmasina izin verin. Seyleri buldugunuz
gibi birakmay1 unutmayin.””

Mumun Giicu

1.

“Kendinize sakin bir zaman, sessiz, karanlik bir oda ve sade, basit bir mum
bulun. Mumu burnunuza cekecek bir seye de gereksiniminiz olacak. Oda
ne kadar karanlik olursa o kadar iyi olur.

Birkac dakika tamamen karanlikta oturun, karanlik yavas yavas azalir.
Belki soluk alip verdiginizi hissedersiniz. Mum, burnunuza cekeceginiz
alet ve kibritleri dniiniize koyun. Sakin olun.

Mumu yakin. Olabileceginiz kadar etkin ve diizgiin yakin. (Onceden
deneyin.)

Kibriti sondirin ve giivenli bir yere koyun.

7

Carl RIDER, Psisik Giiciiniiz, Say Yayinlan, istanbul, 1995, s. 72-73.
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5. Oturun. Bunu yaparken mumun alevini dikkatle gézleyin. Bir, belki iki
dakika kadar yanan muma konsantre olun. Zamanin tam miktari dnemli
degildir.

6. Simdi uzanip sakince mumu icinize ¢ekin.

7. Gozlerinizi kapayin ve goziinizin sol tarafindaki imgeye bakin.
Dikkatinizi cekmeye calisan diger herseyi bir yana birakarak bu imgeye
yogunlasin. Bakacak baska birgey kalmayana kadar dikkatinizi orada
tutun.

8. Besyadaondakikasonragézlerinizi agin,mumu yeniden yakin ve uygun
oldugunu hissettiginiz an normal giindelik yasantiniza yeniden girmeye
hazirlamin. Ayaga kalkip 1s1klar yakin ve yapabiliyorsaniz birakin, mum
biraz daha yansin. Hemen sondiirme telasina kapilmayin."”®

DOKUZUNCU HAFTA (SiFACILIK HAFTASI)

Biitiin Giin:

Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler listesinde sonuncu siradaki
seyden bu hafta boyunca yoksun kalin. (Tatil gliniiniiz haric)

Sabah:

Odayi biraz havalandirin, miizik agabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz batta-
niyenin Uzerine sirtlisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin. Bir
6li gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alistirmalara baglayin.

1. Bagdas kurup oturun. Ellerinizi kalp hizasinda birbirine yapistirin. Derin
bir nefes alirken kollarinizi uzanabildiginiz en Ust noktaya kaldirin. Nefesinizi
“[iii" sesiyle miimkiin oldugunca uzun bir siirede verirken, ellerinizi iki yandan
cember cizer gibi yavas yavas indirin. Dokuz kere tekrarlayin.

2. Sag bacaginizin Ustiinde durarak sol ayaginizi arkadan buna sarin. Sag eli-
nizi "Korkma" der gibi kaldirin. Sol eliniz yanda ve acik olsun. Bu pozisyonda 10
nefes alip verin. Diger bacakla da tekrarlayin.

8 Carl RIDER, agy, s. 76-78.

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin

DOKUZ HAFTALIK PROGRAM

3. Ayakta durun. Karsidaki bir noktaya konsantre olarak sol bacaginizi geriye,
yukariya dogru biikiin ve sol elinizle ayagimzi tutun. Bacaginizi elinizle olabil-
digi kadar yukariya cekin. Sag kolunuzu havaya, 6ne dogru kaldirin ve sag elini-
zin parmaklarina bakin. Yavas diyafram nefesleri alip vererek bu pozisyonda 10
saniye bekleyin. Kolunuzu ve bacagimzi yavagga indirin. Sag bacaginizi ve sol
kolunuzu kaldirarak da aynisini yapin. Bunu bitirince bir dakika ayakta bekleyin
ve hissettiklerinize bakin.

Sonra battaniyenizin Ustiine sirtisti yatin. Gozlerinizi kapayin. Ayaklariniz
caprazlanmasin. Kollariniz yanlarda, yerde olsun. Avug icleriniz yukariya baksin.
Bagparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Giilimseyin ve bu halde 5 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Degisimli nefesi 40 tur yapin. Nefes aldiktan
sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturarak gevseyin. Gozlerinizi kapayin.
Once diyaframdan birkag nefes alip vererek gevseyin. Sag goziiniiziin iizerinde
glnesi gorin. San rengini ve sicakligini hissedin. Sol gbziiniziin Gzerinde ay1
gorin. Beyaz rengini ve soguklugunu hissedin. Sonra ayni anda ikisini birden
hissetmeye calisin. Biri sicak, digeri soguk. Birinin 15181 san, digerinin 15181 be-
yaz. Biri giindiize, digeri geceye ait. ikisini birarada hissettikten sonra, ikisini
de ortaya dogru getirip i¢ ice gecirin ve birbirinin icinde eritin. Gines ile ayin,
kaslarimzin arasina denk gelen bir yerde birbiri iginde eriyip bitiinlestigini his-
sedin. Sogukla sicak birlesince 1lik oldu. Bu gerceklesince, bu bitiinlikten seffaf
bir 15181n yayildigim gérmeye calisin. Bunu goézleriniz kapali iken gérin.

Meditasyonu bitirince biraz dinlenin.

Sonra dans i¢in hazirladigimz 6zel giysinizi giyin, bagkalarini rahatsiz etme-
yecek sekilde satvik miziginizi ¢alarak, yalmz oldugunuz bir mekanda 15-20
dakika dans edin.

Giiniin Herhangi Bir Saati:

Mimkinse ayaklariniz, mimkiin degilse elleriniz, en az 5 dakika boyunca
toprakla temas etsin, topraga batip ¢iksin.
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Aksam:

1. Bagdas kurun. Parmaklarimzi ug¢ uca birlestirin (her parmag kendi
esiyle). Bagparmaklarinizla kaslarimzin arasindaki G¢lincli g6z noktasina
hafifce bastirin. Gozbebeklerinizle parmaklariniza dogru bakin. Nefes
alirken dilinizi damaginiza yapistirin, nefes verirken geri salin. Derin
nefeslerle 20 kere tekrarlayin.

2. Yere (istediginiz sekilde) oturun. Basinizi sabit tutarak géz bebeklerinizi
dorder kere sola-saga, yukari-asagi, sag yukari-sol asagi ve sol yukari-sag
asagl yonde hareket ettirin. Sonra gozlerinizle dért kere saat yoniinde,
dort kere de saatin tersi yoniinde daire cizerek etrafi tarayin.

3. Ayakta dik durun. Sag ayagimzi sol bacagimizin i¢ tarafina dayayin.
Ellerinizi gbégls hizasinda birlestirin. Dengenizi saglayabilmek icin
karsida bir noktaya konsantre olun. Bu sekilde kalabildiginiz kadar kalin.
Sonra sol ayaginizi sag bacaginizin i¢ tarafina dayayarak aynisini yapin.

Zikir: 10 dakika boyunca asagidaki iki kelimeden birini zikredin.

islami gelenek: Bismillahirrahmanirrahim

Uzakdogu gelenegi: Ra Ma Da Sa

Samanik faaliyet: Bir saatinizi asagidaki faaliyetlerden sececeklerinize ay1-
rn.

Sifali bitkilerin 6zelliklerini 6grenmek ve onlar hem kendiniz, hem bas-
kalar icin kullanmak

Hastalarla ilgilenmek
Hastalara uzaktan olumlu enerji ggndermek

Samana déniisme imajinasyonunu yapmak: Once simdiki durumunuzu
goziinizde canlandirin. Nébet geciriyor ve rahatsizlik duyuyorsunuz. Kendinizi
bir saman adayi olarak diistiniin. Biyiik psisik glicleriniz var, hepsi agiga ¢ikaril-
may1 bekliyor. Bir samandan sirlar aldigimzi, gereken herseyi 6grendiginizi ve
el aldigimz1 hayal edin. Hayalinizde tempo tutmaya ve dans etmeye baslayin.

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin

DOKUZ HAFTALIK PROGRAM

Sifaci oldugunuzu, hastalan iyilestirdiginizi, gelecekten haber verdiginizi, in-
sanlarla 6te alem arasinda kanallik ve aracilik yaptiginizi imajine edin.

DEGERLENDIRME
Defterinize su bilgilerinizi yazarak tarih atin:
Son dokuz haftada kag kere, ne siklikta, ne sekilde ndbet gecirdiniz?

Gelecegini hissettiginiz ve baslamasin1 engellediginiz nébet oldu mu? Ol-
duysa nasil engellediniz?

Genel ruh haliniz ve mutluluk diizeyinizde degisiklik oldu mu?
Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seylerle iliskinizde bir degisiklik
oldu mu?

Calisma programinda en ¢ok keyf aldiginiz uygulamalar hangileri oldu? Bun-
lar1 daha sonra da yapmay1 disiiniiyor musunuz?
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UFKUMUZU GENiSLETELIM

Metafizik Sifa, Evelyn M. Monahan, Ruh ve Madde Yayinlar

Kalp, Nefs ve Ruh, Prof.Dr.Robert Frager, Gelenek Yayinlan

Blyisel Dans Teknikleri, Ted Andrews, New Age Yayinlar

Mudralarla Sifa —"Parmak Yogas1”, Gertrud Hirschi, Ege Meta Yayinlan
insamin Sekiz Yetenegi, Gurmukh, Dharma Yayinlari

Yoga-Bir Yagam Bilimi, Roksan Sobhani, Neyir Matbaacilik

Reiki - Yeni Baslayanlar icin, David F. Vennels, Alfa Yayinlan

icimizdeki Giig, Laura Day, Remzi Kitabevi

Psisik Giiclinlz, Carl Rider, Say Yayinlan

COCUKLAR iCiN NESE MENUSU

Nuhun Gemisi, Marcel Aymé

Suluboya Kutularn, Marcel Aymé

Yagmur Yagdiran Kedi, Marcel Aymé
Kugularn Tiirkisd, Marcel Aymé

Pippi Uzuncorap Iss1z Késkte, Astrid Lindgren
Uzuncorap Korsan, Astrid Lindgren
Uzuncorap Cincin Adasinda, Astrid Lindgren
Samatalikdy (tiim serisi), Astrid Lindgren

Cocuklar Yonetimde, Gormander

Yin'den Deger Yaratarak Dengelenmek icin
DOKUZ HAFTALIK PROGRAM
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