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< Bu kitabi okuduktan sonra "Saghgimz Elinizde !" [[Mc ¥ et mecazi degil, en dogrudan anlamdir.

Avug i¢i sadece ruh haliniz, saghginiz ve kaderiniz hakkinda essiz bir bilgi kaynag: degil, ayn1 zamanda onlari iyilestirmenin harika bir yoludur. Andrey
Levshinov tarafindan gelistirilen 6zel tekniklerin ve egzersizlerin uygulanmasi. birgok rahatsizligin tistesinden gelebilecek , kendiniz ve sevdikleriniz igin iyi bir ruh

hali yaratmayi 6grenebilecek , baskalarini hayat veren enerjiyle sarj edip sarj edebilecek ve olumsuz olaylari dnleyebileceksiniz.

Ellerinizin neler yapabilecegine dair bir kitap tutuyorsunuz elinizde. Okuyun ve kendi ellerinizle kendinizinkini yaratin!

BCTYMNNEHUE

Her kitap yasanan bir hayattir. Son sayfa yazildi - kitap kapandi ve artik hayatinizin bir parcasi oldu . Ve
ekleyecek baska bir seyin yok . Hayatim1 yeniden yasamak ne kadar isteksiz. Sonraki her kitap yeni bir
dogumdur. Kaderinin nasil sonuglanacagi, hangi okuyucunun kalbine bir yol bulacagi , kime 1smacagi, kime
yardim edecegi hala bilinmiyor. Ancak yazar her zaman kitabinin onu alan herkese yardimei olacagini hayal

eder.

Ancak arzular ¢ogu zaman gergeklikle 6rtiismez .

Insanoglu her zaman bir mucize ummustur. Her ¢agda ve zamanda, yasam iksirini arayan insanlar vardi - tiim

hastaliklara ayni anda mucizevi bir gare, yaslilik ve hatta 6liimiin kendisi, filozofun tasi, Eldorado - biiyiilii bir



altin {ilke - her seyi ¢6zmeye ¢alisiyor sorunlar bir ¢irpida diistii. Bu hayaller teknolojik ilerleme ile doniistiirildi
ve insanlar bugiin bir diigme hayal ediyor. Bir hayal edin - ona basarsiniz ve her seyi ayni anda alirsiniz,

mutluluk , saglik, sagduyu!

Akilli makinelerimiz, teknolojinin mucizeleri, pervasizca gurur duydugumuz her sey, kibirli bir sekilde
yiiksek bir medeniyet seviyesi diyoruz , eskiye doniip bakiyoruz (ama yine de, kabul etmelisiniz, giizel!)
Zamanlar, bizi giderek daha fazla tabi kiliyor. onlarin kanunlari ve kurallart. . Canli iletisim ¢oktan unutulmus bir
sanattir, kitabin yasayan szl yerini televizyon yayinma birakmistir. Cok kiigiik yastaki ¢cocuklarin bile masal
okumaktan veya dinlemekten ¢ok ¢izgi film izleme olasilig1 daha yiiksektir . Kiigiik adama gece i¢in biiyiilii bir
hikaye anlatan sefkatli anneler unutulmaya yiiz tuttu. Sinsice , "Kesinlikle zaman yok," deriz. Ama hep mavi

ekran i¢in buluyoruz .

"Ama bir ara rahatlaman gerek!" diyorsun. Biitiin giin - iste, katiksiz stres, gerginlik ve TV dinlenme
yanilsamasi yaratiyor, bize nihayet rahatlamisiz gibi geliyor. Dogru olan dogrudur . Ekranda hafif bir transa

girerek pasif olarak bilgiyi emeriz.

Kitap ¢ok bagka bir konu. Okumak hala ¢ok fazla zihin ve ruh ¢alismasi gerektirir . Kitap okumak istir. Ve
biz genellikle bunu unutarak ¢ok kiskang degiliz .

Bugiin saglikla ilgili ne kadar ¢ok iyi ve faydali kitap yazildigini fark ettiniz mi? Birgogu milyonlarla
satiliyor. Ancak herhangi bir yazar, eserinin milyonlara fayda sagladigini gururla iddia edebilir mi? Tabii ki
hayir. Nasil bilebilirim? Her sey ¢ok basit - etrafa bakin: insanlar daha m1 az hastalanir? HAYIR. Cok daha mutlu

hissediyorlar m1 ? Ayrica hayir. Neden?

sizinle bilgi paylasmak igin yaziyorum . Ancak bunun i¢in sadece benim istegim acikca yeterli degil. Bu
bilgiyi almaya istekli ve muktedir olmalisiniz . Bu , sadece zihinlerini degil, ruhlarini da ¢alismaya zorladiklar
anlamina gelir . Cilinkii daha 6nce “Gdbek Hayattir” kitabimda da yazdigim gibi, gercek ancak akil ve kalp uyum

icinde oldugunda manevi vizyona ortaya ¢ikar.

Hizli tempolu ¢agimizda, herhangi bir akilli makineyi bir diigmeye dokunarak g¢alistirtyoruz ve saniyeler
icinde istedigimizi aliyoruz - is bilgisayarimizin monitdr ekraninda kilobaytlarca bilgi, diinyanin farkl
yerlerinden haberler. televizyonun mavi ekranindan , mutfak 1zgarasindan kirmizi tavuk. Ataletle, ayni sekilde -
minimum ¢abayla, sihirli bir diigmeye basarak mutlu ve saglikli olmak istiyoruz. Ancak maalesef boyle bir buton
mevcut degil. (Eh, boyle bir diigme yok !) Ve son derece gelismis uygarligimizin benzer bir sey icat etmesi pek

olasi degil. Diinyevi hikmet bir gecede kazanilmaz. Zaman ve emek gerektirir. Goniil ve akil emegi.



Bunu neden séyliiyorum? Evet, Allah korusun, bu kitab1 elinize aldiginizda size diisen firsat1 kagirmamaniz
icin . Hi¢ kimsenin hayatinizi kolaylagtirmasini beklemeyin. Bir mucize beklemeyin. Rus ataséziinii biliyor
musunuz : "Tanri'ya giivenin ama kendiniz hata yapmayin "? Elbette hiikiimeti su¢clamak veya herkese gokten
man/helva garanti eden mezhepgilere inanmak ¢ok daha kolay. Ancak bu sayede daha mutlu olmaniz veya kronik
rahatsizhiklardan kurtulmaniz pek olasi1 degildir. Saghiginiz sizin elinizde. 1se baslamak. Okumak igin kalbinizi

acin ve zihninizi 6zgiir birakin. sansini kagirma!

Simdi bana avuglarinizi uzatin, ben de her birine alabildigi ve tasiyabilecegi kadarimi verecegim . Ve yiiz
binlerce okuyucumdan en az yiiz kisi verdigim her seyi alabilirse, bu emeklerimin en degerli 6diilii olacaktir.
Yani bosuna ¢alismadim. Ve evet, evet, sizi, evet, evet, siz sevgili okuyucum ve siz sevgili okuyucu, hastaliklart
yenebilecek , ruhunda ahenk bulabilecek, biraz daha akilli hale gelebilecek ve bu sayede basarili olabilecek bu

yiiz sansli insandan biri olmaya davet ediyorum. tiim diinyamiz biraz daha giizel.

Kabul edin, bu kitabin baglig1 sizi biraz sasirtti. Hatta " avucun on iki tarafinin" Tao'nun dgretilerinden bir tiir
mantiksal bilmece veya benzetme olduguna karar vermis olabilirsiniz . Ama sizi basit kelimelerin yapabilecegi
diistinceli bir felsefeyle kandirmak gibi bir niyetim yok . Bir ¢ocuga agiklanamayacak higbir bilgelik yoktur -
benim diisturum budur. Karmasik bilimsel kavramlarin arkasina saklanmama veya aldatict terimlerle hava

atmama gerek yok ¢iinkii amacim, materyali avucunuzun i¢inde oldugu gibi yeterince net bir sekilde size sunmak

Ellerimiz hakkinda ne biliyoruz? Duygularina hakim olamayan komsularimiza sik sik “kendini topla” deriz .

"Her sey senin elinde " diye ikna ettim seni. Rus dilinde "Elin oldugu yerde bag da oradadir” dediler.

Kant, "El, dis beyindir" diye yazmisti. Bununla ne demek istedi? Bilingli veya bilingsiz tiim derin zihinsel



stireglerin ellerimizin konumuna, jestlerimize , kii¢iik parmak hareketlerimize yansidig1 ger¢eginden daha az bir

sey degil .

hasta veya alkolik bir kisinin ellerinin nasil titredigini birden ¢ok kez goérmiigsiiniizdiir . Kizgin bir kisi
genellikle istemeden parmaklarini yumruk haline getirir. Kollarmi sallayan genellikle kalbi susmus olandir. Eller

i¢ diinyamizi yansitir - sadece hareketlerini anlamay1 6grenmeniz gerekir.

12 sayisi basit degil, bilyiilii. Rusga'da bunun i¢in 6zel bir kelime bile var - bir diizine.

On iki, bilginin iletilmesi i¢in milkemmel bir sayidir . Isa'nin bilgisini aktarmak igin on iki &grenciyi
toplamasina sasmamali. On iki Havari. Bilgimi size Oyle bir sekilde aktarmak istiyorum ki, onu almaniz
miimkiin oldugu kadar kolay olacak. Bu nedenle, bu kitab1 her birinde avucunuzun size yeni bir sekilde

goriinecegi ve bir sonraki sirrini agiga vuracagi on iki boliime ayirdim .

ve ruhunuzu bagimsiz olarak nasil diizelteceginizi 6gretecegim . Hastaliklar1 nasil tedavi edecegimi, kabaran
duygularla nasil basa cikacagimi agiklayacagim . Size korkunuzu cesarete, kafa karisikliginizi giivene nasil

doniistiireceginizi anlatacagim.

, gercek ve mecazi anlamda "her zaman elinizin altinda bulunan" bir aragtir . Ve bu aract nasil
kullanacaginiza dair talimatlar1 sizin ig¢in yazacagim . Hayatim boyunca ¢esitli kaynaklardan yavas yavas
topladigim tiim teorik bilgileri size tanitma goérevini kendime vermiyorum . Sizin igin pratik bir rehber

yazacagim.

gelen bir jeste hi¢ dikkat ettiniz mi : dua eder gibi avuglarimi birlestiriyorlar . Devlet Dumasinin
milletvekillerini takip edin, Yeltsin ve Chernomyrdin'in bunu nasil yaptigia dikkat edin . Bunun sadece bir
moda ifadesi oldugunu mu diisiiniiyorsun? Hi¢ de bile. Eski zamanlardan beri, inisiyeler daha iyi konsantre

olmak i¢in ellerin bu pozisyonunu konsantrasyon i¢in kullandilar .

Avuglarimizin biyo alani ¢ok hassastir. Katiliyorum , diinyay: tanirken bazen her seyi “kendi goziimiizle”
gormek yetmiyor, yine de her seyi hissetmek ve dokunmak istiyoruz. Bir seyler diinyasinda yasiyoruz, bizi her
yonden cevreliyorlar ve uzaklastik¢a, dogal malzemelerden yapilmis seylere o kadar az rastliyoruz. Herhangi bir
sey hayal edin : bir kafedeki plastik masa ve sandalyeler, buzdolabinizin veya TV'nizin plastigi - tiim bu yapay,
"dogal olmayan" yiizeylere dokunmak biyolojik alani1 kirletir. Onlarla her uzun siireli temas, degerli hayatinizin
birka¢ saniyesini alir , sizi hastaliklara, sinir krizlerine iter. Enerji sektoriiniin yeniden canlandirilmasi gerekiyor.

Ve nasil yapilir - size kesinlikle bu kitabin sayfalarinda anlatacagim.

erkek ve disi olarak ayrilabilecegini biliyor muydunuz ? Belli ki biliyorsun, ama buna asla fazla 6nem
vermiyorsun. Kariniz, "Civi ¢akmak kadn isi degil," diye bagiriyor. Ve kesinlikle hakli. Ceki¢ kapma kadin

aliir



“kendi isi i¢in degil” iistelik “erkek” bir sey iistleniyor. Daha sonra, agikca bir bas agrist veya genel bir halsizlik
hissettiginde, bunu biiyiik olasilikla havadaki bir degisiklige veya soguk alginliina baglayacaktir . Bunun,
"yanlis kizaga bindigi" i¢in meydana gelen bir enerji "carpikliginin" sonucu oldugu asla aklina gelmezdi. Ama
bir erkekseniz "yin" veya bir kadinsaniz "yang" ¢emberinin nesnelerine dokunmayin, bagarmaniz pek olasi

degildir.

bekar bir kadmin dairesine kim ¢ivi ¢akacak ? Ya da diyelim ki, bir bekara kim diigme dikecek ? Tabii ki
kendi basina. Giin iginde ister istemez bize gére olmayan seylere dokunuyoruz. Modern yasamimiz veya diyelim

ki bir meslek bunu gerektiriyorsa ne yapmali? Bir ¢ikis var. Ve bu kitapta, kesinlikle size isaret edecegim.

Istasyon alaninda uzun siire bulundunuz mu? Orada, daha énce oldugu gibi, her biri elinizi kapmaya galisan
rengarenk ¢ingene kalabaliklariyla karsilasabilirsiniz: "Bir servet anlatayim!" Ama tabii ki uzaklagmaya
calistyorsunuz ¢iinkli tiim bunlarin tam bir sahtekarlik oldugundan ve tek amaglarinin paranizi cezbetmek
oldugundan eminsiniz. Kismen haklisin - tren istasyonundaki falcilara ¢ok fazla giivenemezsin. Onlar igin asil
mesele clizdanimizi gercekten bosaltmak. Ama elinizde sizin hakkinizda hicbir seyin "yazili" olmadigini
diistinliyorsaniz, o zaman ¢ok yaniliyorsunuz . Size eldeki satirlar1 okumay1 6gretecegim, kader herhangi bir
falcidan daha kotii olmaz. El sizin i¢in agik bir kitap olacak , saglik cizgileri genel durumunuz ve esenliginiz i¢in

giivenilir bir barometre olacak.

bir insanin kaderinin avucunda ne kadar “yazili” oldugunu biliyor musunuz ? Size dogru meslegi elle
belirlemeyi Ogretecegim. Ne icin? Ornegin "savas¢1" olarak dogmus bir kisinin muhasebe béliimiinde
pantolonunu sildigini hayal edin. Zavalli adam, ruh ve bedenin uyumu hakkinda higbir fikri bile yok. Bir sey onu
her zaman incitir, tanidiklar onu eksi fizyonomisinden tanir, her zaman bir seyden memnun degildir. Rakamlarla

savagarak kendini ger¢eklestirebilecek mi ? Ne de olsa eli kilig istiyor, ruhu savagmaya can atiyor.



Siirekli kendi 6ziinii dizginleyerek, etrafindakilerden siikran sozleri duymayacak, ne sohret ne de para
kazanamayacak. Kazanabilecegi tek sey hemoroiddir. Ciinkii insan kendisine ait olmayan bir yeri iggal ettiginde,

ne o yere, ne de kendisine bir fayda saglamis olur .

Goériiniise gore ne yapilacag: hic fark etmiyor. Iste hayattan bir 6rnek. Kadin otuz bes yasinda. Giiliimseyen,
yumusak, kadmsi. Kiigiik bir sirket ofisinde galisiyor. Is kolay, ekip iyi . Ve o, zavalli sey, higbir sey yapamryor.
Meslektaslar1 ondan hoslanmiyor ve is genellikle yapigsmiyor. Bag agrilar1 dindi, kadmlarin sorunlari asildi. Ve

onun bir giizellik oldugunu, etrafta kimsenin aklina bile gelmiyor, kimse fark etmiyor.

Ve aniden - adam sansliydi, kiz arkadasi ona acidi ve onu sirketine gotiirdii. Orada oturmak zorunda degilsin,
kosmalisin. Konusmamak gercek oyunculuk becerisidir . "Ise yaramayacak," diye karar verdi eski meslektaslar1.

"Burada gerc¢ekten hicbir sey yapamadi ve ¢ok isin oldugu yerde bile ..."

Ve ne? Calisanlar1 yarim yil sonra ortaya ¢ikiyor. Babalar kutsaldir, hi¢ kimseyi tanimiyorsunuz. Ras ¢igek
acti, daha giizel. Ve cilt! Ve nasil parliyorlar! Ve iyi kazaniyor ve simdiden bir terfi almay1 basardi . "Paranin

insanlara yaptig1 bu!" arkadaslar fisildiyor. Ya da hala: "Bu tiir bir param olurdu - daha kétii gortinmezdim."

Ve bir bakalim, sadece para m1? Ve bu hi¢ para m1? “Para mutluluk getirmez” lafin1 hepimiz duymusuzdur
ama bunu hepimiz hatirliyor muyuz? Ne de olsa onun yerinde baska biri olsa ¢ildirirdi. Bir hayal edin - bir giinde
bir diizine magazay1 dolagsmak , her magaza midiiriine kendi yaklagiminizi bulmak, her biriyle hayat hakkinda
iki kelime aligverisinde bulunmak. Evet, resmi olarak degil ama Gyle bir sekilde ki bir dahaki sefere orada
kollarinizi agarak karsilanacaksiniz. "Ona 6denen para i¢in, kim herhangi bir komedi oynamak isterse!" - kiskang
kiz arkadaslar tekrar eder. Cal bir sey oynayacak . Calisacak m1? Insanlar samimiyetinize inanacak m1 ? Ve boyle
bir iddiadan sonra kafa incinmeyecek mi? Ama tekne bir turnike ile biikiilmeyecek mi? Bu kadar! Ve diinyevi bir
ten ile paranizla doktorlara kosacaksiniz. Bu arada, tiim kazanciniz onlara gidecek. HAYIR. Burada konu

oldukga farkli.

Kaderin kendisine tahsis ettigi ve avucuna yazilan kisi, yerini aldiginda saglikli ve mutlu olur ve para ona

kendiliginden gelir. Bunun gibi.

Tabii ki, soru hemen iginizde ortaya ¢ikiyor: bu "kendi" yerini nasil bulacaginiz. Avucunuzun iginde, kendi
meshur avucunuzun iginde! Bu kitab1 dikkatlice okuyun ve zaman geldiginde sekiz eylem ¢izgisi oldugunu

Ogreneceksiniz. Sekiz tip. Ve tiirliniizli tanimlayabilirsiniz. Ve ¢ocuklariniza yardim edin. Ve arkadaslar.

flginizi gekmek igin baska bir 6rnek vereyim . Ornegin bir kadin orgii orer. Ellerinde sisler titriyor,
parmaklarinin arasindan siraliyor. Sonuc¢? Kazak baglar1 ! Bu elbette iyi bir sonug. Ama bu dersten ¢ok daha
degerli bir etki var . Boyle bir kadina nazar degmez! Neden? Avucunda binlerce sihirli sifa noktas1 ve maharetli
parmaklar1 var . Orgii bir nevi masajdir, parmaklarin gelismesidir. Yani kazak érmiiyor, nazara kars: bir enerji

perdesi Oriiyor.

Ve okuyucularimin kadin yarist i¢in bagka bir soru. Hanimlar uzun siire manikiir mii yaptiniz? Masrafli?

Zaman yok? Burada birinin yanit verdigini duyuyorum: “Neden? énemli degil
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Sadece yikamak igin alacagim - tiim vernik soyulacak. ” Ama tirnaklarin renginden bahsetmiyorum - onlari

cilalamak hi¢ gerekli degil.

Bakimli ellerden bahsediyorum. Boyle bir el size ne anlatir , kadin m1 erkek mi fark eder mi? Sahibinin
kendine bakmasi. Kendini takdir etmesi. Servetinin ortalamanin {izerinde oldugunu. Bagkalarinin da onu takdir
etmesi. Ve ayrica size not edecegim - manikiir setini neredeyse hi¢ agmayan birinin yarist kadar sik hastalaniyor .

Neden - ve bunun hakkinda konusalim.

Peki nasil? Kendi avuglarmizla ilgileniyor musunuz? El sadece kader, saglik, gelecek ve gegmis hakkinda bir
bilgi deposu degil, ayni zamanda her zaman yanimizda olan, kullanimi kolay ve giiniin her saatinde

kullanilabilen bir aragtir .

ve medeniyetten miras aldigimiz bir¢ok hastaliktan nasil kurtulacaginizi anlatacagim.

Ama ilk bolime gegmeden Once sizi bir konuda uyarmak istiyorum. Bu kitap, dedigim gibi , pratik bir
rehberdir. Bu nedenle ¢abalarinizda basarili olmanin tek yolu pratik yapmaktir . Bir geng taniyorum - ona higbir
sey yardimeci olmuyor. Diinyadaki her seyi denedi. Neden ? Ciinkii tatbikat tatmak degildir. Bir sey yapti,

sonuglar1 beklemedi, digerine gecti ve ayn1 hikaye var. Sonuglar zamanla gelir. Dersler diizenli olmalidir.

Profesyonel sporculara bakin. Bu tiir kaslara sahip olmak i¢in haftada bir ya da iki kez spor salonuna gitmek

yeterli degildir . Her giin birkag saat pratik yapmalisin . Yani seninle ve benimle. Size verecegim egzersizlerin



faydalarint hissedebilmeniz i¢in zaman ve sabir biriktirmeniz gerekiyor.

Elbette giinde birkag saat pratik yapmaniza gerek yok - bu ise yaramaz. Ancak egzersizleri diizenli olarak

yapmaniz gerekir: her giin en az on bes dakika.

Ve aninda bir sonug igin beklemenize de gerek yok. Ne de olsa sihirden degil, saglik ve sagduyu ile el ele
giden uyumdan bahsediyoruz . Hasat zamani ekimden hemen sonra gelmiyor, degil mi? Ortaya ¢ikmasi ¢ok, cok

giinler almali.
ilk siirgiinler filizlendi. Ama ilk yesil filizler

Hepsi degil. Azimle, muazzam sonuglar elde edebileceksiniz .

Boliim 1
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Sagliktan ancak beden, zihin ve ruh saglikli oldugunda soz edilebilir. Simdi bir¢ok insan bunu unutuyor.
Birisi sadece ruhu 6n plana ¢ikarir ve tiim hastaliklari tek basina ruhun enerjisiyle kovmaya ¢aligir , temel sabah
egzersizlerini unutur. Birisi, tam tersine, kas kiitlesi nedeniyle tim yagsam problemlerini ¢ézmek icin pazi
geligtirerek spor salonundan ¢ikmaz. Bazi insanlar kendilerini kitap okumaya kaptirir, zekalariyla gurur duyar ve
bedenlerinin ve ruhlarinin ihtiyaglarini tamamen unuturlar . Ancak beden, insan varolusunun yalnizca fiziksel
diizlemidir, kiginin tamami degildir. Zihin zihinsel diizlemdir, ruh ise ruhsal diizlemdir. Bunlardan sadece birini

yetistirmek , digerlerine zarar vermektir.

, bir insanin avucuna yansiyan varolusunun tiim seviyelerine deginecek sekilde yapilandirmaya karar verdim

. Ve simdi fiziksel diizeyde daha ayrintili olarak duracagiz .

Giig, ana "erkek" niteliklerden biridir. Bu, gergek erkekligin en giizel gostergesidir . "Siki tutun" dediklerini

duydunuz mu? Sizce bu eldivenler ne? Muhtemelen bunlarin ¢ok giiclii eller oldugunu tahmin edersiniz. Ancak



"kirpi" den bahsetmisken, yine de pek nazik olmayan elleri kastediyoruz . Peki ya herhangi bir kadinin "giiclii bir

ele yaslanma" arzusu ? dogal degil mi

Ama goriiyorsunuz, fiziksel olarak zayif olmak, gii¢lii bir ruh olmak zordur. Ne de olsa, fiziksel olarak zayif
bir kisiye gelisigiizel bir sekilde zayif denilemez . Bu kelime ayni zamanda onun hem bedenen hem de ruhen

zay1f oldugunu gosterir.
TARIH DERSLERI

Antik Yunan efsaneleri bize Zeus'un oglu giiclii Alcides ve oliimlii kadin Alcmene'nin canli bir goriintiisiinii
getirdi. Belki de diinyanin en giiglii adamiydi. Viicudunun bugiine kadarki rahatlamasi, ayni pazilari insa ederek
bu dogal modeli kesinlikle kopyalamaya calisan viicut gelistiricilere dinlenme vermiyor. Adi her ¢ocuk

tarafindan bilinir - ona kahin Pythia tarafindan verilen ikinci ad1 Herkdl'diir .

konusmamizin konusuyla dogrudan baglantili olarak hafizamda su yiiziine ¢ikti . Zar zor dogdu, giiciinii tam

anlamiyla besikte ilan etti. Iste boyle oldu.

Zeus'un karis1 Hera kiskangliktan yaniyordu - yine de ta¢ giymis koca ona bir dliimliiyii tercih ediyordu !
Dogdugundan beri Herkiil'in pesini birakmadi. Ve yaptigt ilk sey, iki dev yilani bebek Herakles'in iizerine

salmak oldu.

“Sessizce besige dogru siiriindiiler ve Zeus'un oglu uyandiginda Kiigiik Herkiil'iin viicuduna sarilmak ve onu
bogmak istediler. Kiiciik ellerini yilanlara uzatti, onlar1 boyunlarindan tuttu ve dyle bir kuvvetle sikt1 ki, onlar

hemen bogdu.

Ebeveynler ve hizmetgiler besige kostuklarinda gergek bir mucize gordiiler: "kii¢iik Herkiil, elinde hala zayif

bir sekilde kivranan, bogulmus devasa yilanlari tutuyordu."”




Cocuklugundan gelen gelecekteki kahramanin inanilmaz bir el giicii vardi. Bunun sadece mitlerde oldugunu

mu soylityorsunuz? Peki hayatta? Benzer bir seyle karsilastiniz mi?
UC TOPLANTI
Ulkeyi ¢ok geziyorum ve size hayatimin geri kalaninda hatirladigim ii¢ toplantidan bahsetmek istiyorum.

Bir giin yol kenarinda durup bir arabaya yetisiyordum. O zamanlar nerede acelem vardi, simdi
hatirlamiyorum ama o giin beni siiren soforii uzun siire hatirliyorum. Onda ¢ok olaganiistii bir sey vardi. Yol
uzun ve konusmaliyiz. Adi Nikolai'ydi. Insanlar spor yapmak icin girdiklerinde gozleri iyi goriir ve hemen
kardes tanirlar. Nikolai'nin judo ile ugrastigi ve hatta SSCB milli takiminda egitim aldig1 ortaya ¢ikti. Bu adamin
ne kadar gii¢lii oldugunu tahmin edebilirsiniz . Ellerin giiciinden bahsediyorduk ve bana yakin zamanda basina

gelen bir hikaye anlatt1.

Ug adam yolda oy kulland1. Belki baska biri gecerdi ama Nikolai korkunun farkinda degildi ve durdu. Onlar
istedikleri yere sirdi VE 1NIP €ve gitmek yerine bogazina bigak dayayip araba anahtarlari ve para istediler Sonra her sey
bir film gibiydi. Nikolai saldirgan1 kolundan tuttu, bigag1 yere diisiirdii ve kolunu kirmis gibi goriindii. Sonra
arabadan kalan kin dolu elestirmenleri segti, ikincisini kaburgalarin ¢itirtilarini duyacak sekilde verdi ve gozleri

dehsetle genisleyen iiciinciiye bakarak elini salladi ve soyle dedi: "Aptallarinizi alin! "

Bir adam zor bir durumdan bdyle ¢cikti. Araba kiiciik ve dar. Ozellikle iginde birden fazla kez déneceksiniz.
Haydutlarla bu kadar kolay basa ¢ikmak i¢in ne kadar gii¢lii ellere ve parmaklara sahip olmaniz gerektigini hayal

edebiliyor musunuz?

Ve beni sasirtan, ¢ogu zaman oldugu gibi, bunu bana éviinmek igin sdylememesiydi. Ve diigiincelerinizi
paylasmak i¢in. Ve ne tiir insanlara sahip oldugumuzun iyi olmadigini ve onun nasil bir kahraman oldugunu hi¢
diistinmedi . Saldirganlar1 ¢ok sert dovdiigii i¢in ¢ok tiziildii. Hepsi ona bu zaten siddet kokuyor gibi geldi. Kendi
acilarindan siddeti diigiinmedi - bu onlarin isi, vicdanlarina kalmis. Ve kendisi hakkinda su sekilde akil ytirtittii:
gili¢ ihtiyathi bir sekilde ve yalnizca kendini savunma i¢in kullanilmalidir. Ve bu talihsiz soyguncularin

kemiklerini kirdig1 i¢in ¢ok iizglindii . "Bu," dedi, "zaten gereksiz."

Nikolai 48 yasinda, bir ailesi var - iki oglu biiyliyor. Onda en ¢ok sevdigim seye manevi saglamlik derdim.
Iyi, a1k bir goriiniimii var, sadece kendine, giiciine giivenerek yasiyor. Nazik bir bakis, ama arabasina binen bu
haydutlar belli ki gozlerinin i¢ine bakmadilar. Ciinkii Nikolai'nin bakiginda sadece nezaket parlamaz , ayni

zamanda muazzam giicii de yansitilir.

istedigim ikinci toplanti, bir zamanlar Bilgi Toplulugu'ndan derslerle gittigim Izhevsk'te gergeklesti. Beni
orada ilging biriyle tanistiracaklarina s6z verdiler. Sonra takim elbiseli, yaklagik 170 cm boyunda bir adam girer .
Ozel bir sey goriinmiiyor , sadece bir seylerin dogru olmadigmi, onda c¢ok sira dist bir sey oldugunu
hissediyorum. Ellerimizi birbirimize uzatiyoruz. El sikismas1 harika. Elimi ¢ok dikkatli bir sekilde sikiyor , aym
sekilde "nazikce". Ancak, bu kisinin zayif oldugu hi¢ aklima gelmiyor . Aksine, giiclinii bilen ve yanliglikla

yanlig hesaplamaktan korkan bir ay1 kadar giicliidiir .



Oniimde iinlii Rus diktator Ivan Shutov oldugu ortaya cikt1. Evet, evet, kayitlar1 Guinness Rekorlar Kitabinda
listelenen kisi. Kendinden emin bir sekilde tasir , saglam bir insan oldugu anlasilir. Ivan sik sik sirkte performans
sergiliyor, farkli sehirlere ¢ok seyahat ediyor ve isini ¢ok seviyor. Onunla konustuk. Vayu'ya sor : “Hayatinda
gii¢ kullanmak zorunda kaldigin durumlar oldu mu? Belki bazi 6zel numaralar? "Hayir," diye giiliiyor, "hilelere

ihtiyacim yok. Ne de olsa elimi diizgiin tutarsam , o zaman koparabilirim ... "

Ve o iyi, kibar, kendi kendine yeten bir insan. Kendisi i¢in yasar, kendi isine bakar ve kimseyi kiskanmaz.

Bu arada, size bahsettigim bu {i¢ insan, bugiin pek
yaygin olmayan , kiskan¢higin olmamasi gibi bir
ozellikle birlesiyor . Bir insan birini gordiigiinde
telaslanir, enerjisi onu terk eder. Yavas yavas, damla
damla akar. Adam zayif. O artik bir savas¢r degil,
savasgel degil. Ve kiskanglik olmadiginda, kisi kendi
isiyle mesgul oldugunda, boyle bir kiside enerji

konsantrasyonu maksimuma ulagir.*

Tartisilacak  olan i{iclincii  toplantt  kilisede
gerceklesti. Bir keresinde Konyushennaya Meydani'ndaki El Yapimi Olmayan Kurtarici Kilisesi'nde bir
ayindeydim ve Baspiskopos Peder Konstantin'i ¢ok hatirliyorum. Ne dersen de, bir sporcu her zaman bir
sporcuyu tantyacaktir. Sonra baspiskoposa bakiyorum ve sdyle diisiinliyorum: “Ama bir keresinde spor yapmak
icin igeri girdi. Seklinden, hareket edigsinden onun bir giires¢i oldugunu anlayabilirsiniz.” Onu daha iyi tanidik.
Ortaya cikt1 - gergekten eski bir sporcu - bir judo spor ustasi. Onurlu bir sekilde ona ¢ok yardimci oldugunu
soyliiyor. Ilahi hizmetler, 6zellikle senlikli olanlar cok uzundur. Ve sirtimzi dik tutmamz gerekiyor , basinz
yukarida. Ve ayakta durmak ve yiirimek - ne kadar! Ayrica gengliginde nasil eglendigini de anlatti. O kadar

parmak giiciine sahipti ki, bagparmaginin bir hareketiyle mayonez siselerini veya kavanozlarimi agabiliyordu.
- Simdi yapabilir misin? Soruyorum.
- Pekala, - diyor, - biraz pratik yapmak icin - ve kolayca.

Iste iic hikaye. Kahramanlar: farkli egitim ve mesleklerden insanlardir: biri sofor, digeri sirk sanatcisi,
iiclinciisi bagrahip. Ancak bana ¢ok benziyorlardi. Ve sadece giiglii bir el olgusuyla degil, ayn1 zamanda kendi

kendine yeterlilik, bagimsizlik ve kiskancligin olmamasi gibi degerli niteliklerle de birlesiyorlar .

El giicliniin gelisiminin ruh giicliniin gelisimine giden dogrudan bir yol oldugunu sdylemeyecegim, ancak
elimizde daha sonra konusacagimiz o kadar ¢ok sey var ki, giiciiniin gelisimi igsel giiciin gelisimine olaganiistii

katk1 saglar .

kendi basimiza pratik yapma firsat: vermek istiyorum . Iste parmak giiciiniizii gelistirmenize yardimci olacak

ve bdylece icsel giicliniizii gelistirmenize katkida bulunacak egzersizler.



Bu, dikkat edin, parmaklarda kas hacmi olusturmakla ilgili degil, giicii gelistirmekle ilgili, bu nedenle bu

egzersizlerin ¢ogu sadece erkekler i¢in degil , kadinlar i¢in de

uygun olabilir .

EGZERSIZLER

1. Kiiclik parmaktan baslayarak eli yavas yavas yumruk haline getirin, parmak parmak . Ve sonra bag parmaktan
baglayarak yavas yavas acin. Bu egzersizi sag ve sol el i¢cin 10-15 kez yapin . Sonra farkli bir sekilde yapin:

bagparmaginizla yumrugunuzu sikmaya baslayin ve kii¢iik parmaginizla acin . Bunu da iki elinizle ayn1 anda
10-15 kez yapin (Sek. 1).

Piring. 1

2. bagparmaklariyla ayni anda saat yoniinde 10-15 kez ve ardindan saat yoniiniin tersine 10-15 kez dénme

hareketleri yapin (Sekil 2).

Her iki elin parmaklarini ayni anda

degildir.) Bunu 10-15 kez yapin (Sek.

i ligt falanks1. (Bagparmaklar bu alistirmaya dahil

Puc. 3

4. Simdi parmaklariniz1 bir biitiin olarak ama ddniisiimlii olarak biikiin. Once kii¢iik parmagi, ardindan yiiziik



parmagini, ardindan orta parmagi, isaret parmagini, bagparmagi sirayla biikiin ve diizeltin. Bunu da 10-15 kez

yapin (Sek. 4).

Piring. 4

5. Giligli bir sopa al. Ortasina yeterince giiglii ve yeterince uzun bir ip baglayin ve ipin ucuna bir yiik baglaym.

Ipin etrafina dolanmas i¢in cubugu ellerinizle gevirin .

6. Ardindan - ipi bir kez sarin. Bu egzersizi de 10-15 kez yapin (Sek. 5). Kiigiik bir yiikle baslayin - yaklagik bir

kilogram ve birkag giinliik egitimden sonra, istege bagl olarak agirligini iki kiloya ¢ikarabilirsiniz.

JIOrPaMMOB.

7. Eviniz muhtemelen her giin ¢ope atilacak "diinlin" gazeteleriyle doludur . Gazeteyi atmak da faydali olabilir.
Elinizle kenarindan alin ve parmaklarmizla siki bir top haline getirin. Bu egzersizi daha hizli ve daha hizli

yapmaya ¢alisin . Bu tuhaf sporda kendi zaman rekorunuzu kirmaya ¢alisin (Sekil 6).




8. Parmak sinavlari. Kadinlar bu egzersizi giivenle gérmezden gelebilir. Erkekler icindir. Once on parmakla,
sonra sekiz parmakla ( her elinize birer parmak koyarak), alti parmakla, dort parmakla sinav ¢ekin ve eger
calisirsaniz, iki parmaginizi bile disari itebileceksiniz. (Higbir sey imkansiz degildir! Su anda Tibetli bir kesis

iki igaret parmag lizerinde amuda kalkiyor. Yaklasik on bes yildir bunun i¢in egitim altyor .)

9. Cin toplarm1 parmaklarinizla avuglarinizda dondiiriin. Onlar1 simdi almak olduk¢a kolay - uzun siiredir

satigtalar. Ancak boyle bir "liikksli" kargilayamryorsaniz - siradan cevizleri de dondiirebilirsiniz (Sek. 7).

Puc. 7

Egzersizler kolaydir. Cok zaman almayacak. Sonuglarini deneyimleme zevkinden kendinizi mahrum etmeyin
. Ve sizi bekletmeyecek ilk sonug¢ tokalagsmanizin daha enerjik hale gelmesi ve bdylece cevrenizdekilerin
tavirlarint diizeltmeniz olacaktir . Sonugta, bir kisi bir el sikigma ile yargilanir. Yani, sadece selam vermek i¢in

elinizi uzatarak, hakkinizda iyi bir ilk izlenim edinmis olursunuz .

Simdi giic hakkinda konusalim. Rus masallarinda kahramanin kesinlikle olumlu bir kahraman oldugunu
unutmayin . Giicli, saglam bir ahlaki temele dayanmaktadir . Gegen ylizyilin diktatorleri, bugiiniin sizin i¢in
"atiglar" degil. Her seyden once, bunlar genetik olarak giice yatkin kisilerdir . Giiglii bir yapr ile ayirt edildiler:
genis bir kemik, biiyiikk bir kas kiitlesi. Hem refleksleri hem de sinir sistemlerinin dengesi buna karsilik

geliyordu.

Sirk arenasinda performans sergileyen bu kahramanlar, mucizevi giicler sergilediler. Ancak, her giin agir
kettlebell'lerle yorucu antrenmanlarda zaman gegirmediler . Kas kiitlesi olusturmalart gerekmiyordu. Giig¢ onlara
doga tarafindan verildi. Sadece kas yapmak i¢in hafif agirliklarla ¢alistilar . Bu insanlar dogustan ve hakli olarak

giic aldilar.

Artik herkes spor salonuna gidebilir ve 6zel olarak tasarlanmig simiilatorlerde kaslar1 pompalayabilir, belirli
bir dereceye kadar giic ve dayaniklilik gelistirebilir. Bu bir tiir moda. Ustelik bu moda ilk olarak, doganin
kendilerine verdigi seref yerini almak yerine, korii koriine her seyde erkeklerle rekabet etmeyi amaglayan bazi
kadnlar arasinda yayildi. Sisirilmis "sise seklindeki" bacaklar bile onlara bu "muhtesem " alanda bagka bir bagar1

gibi goriiniiyor. Son zamanlarda adil seks arasindaki bu modanin diisiise gectigine sevindim.

giiclii olmaya yatkin degildir . Bir yandan , dogalar1 geregi iyi bir iskeleti ve buna karsilik gelen sinir
organizasyonunu miras almadilar . Ote yandan, &rnegin Budist rahiplerin yaptig1 gibi, zihinsel ve ruhsal
potansiyellerini ayn1 anda gelistirmek icin zamanlar1 yoktur . Ve sonug olarak, sokaklarimizda tehditkar bir
bakisla ve parmaklart bir yelpaze gibi agilmis giderek daha fazla "sporcu" var. Onlara bakarsaniz, harika Rus

atasoziinii hemen hatirlayacaksiniz: "Gii¢ var - zekaya ihtiyaciniz yok" - "saf", desteklenmeyen gii¢ hakkinda



o6liimciil bir ironi sakliyor.

Giigten gurur duymak da aptalca. Giiglii - kariin pazardan patates tasimasina yardim et! Seninle gurur
duymasina izin ver . Giig, belirli bir ahlaki hazirlik gerektirir . Simdi, ne de olsa, tutkulariyla basa ¢ikmak,
kendilerini yenmek igin degil , bu kadar "yasadis1" bir sekilde elde edilen giiciin yardimiyla tutkularini tatmin

etmek , temel hedeflerine ulagsmak i¢in sallaniyorlar.

Ve yukaridakilerden sonug basittir. Tek basina fiziksel diizlemin gelisimi bir bozulma yaratir. Zor ama bu
durumda uyumlu bir insandan bahsetmek. Bu yiizden hastalanmamak ve uzun yasamak istiyorsaniz, mutlaka

zihninizin ve ruhunuzun gelisimine 6zen gosterin. Giig diiriistce kazanilmalidir!

Boliim 2
MESLEK
AVUC UZERINDE
SECIM YANLIS iSE

kendi isine bakmasinin ne kadar 6nemli oldugundan daha 6nce bahsetmistim . Saglik ve genel gelisim igin
onemlidir. Yanlis is, asilamayan bir engeldir. Uzerinden atlayamazsin. Aliskanlik olarak isinize gidiyorsunuz
ama bundan keyif almiyorsunuz. Ve sadece nese... Orada kariyer yapamayacaksin , yiiksek sonuglar elde
etmeyeceksin, bilgini artiramayacaksin ve asla gergek bir usta olamayacaksin . Ne kadar ugrasirsan ugras yine de
ise yaramayacak. Iste burada bazilar1 kendilerinden vazgeger: Ise yaramaz, ben erkegim derler. Ve sana sunu

sOyleyecegim: ise yaramaz bir insan degilsin ama hayatta dogru yolu segmemissin . Fazla uzaga gidemezsin.

Peki ya sizin i¢in yazilmig tek bir eseriniz varsa ve tamamen farkli bir isle ugrasiyorsaniz? Dogana kars1
geldiysen? Insan bir makine degildir, her sey ona yansir . Bu, saghigin siirekli basarisiz olacagi anlamina gelir.
Size ne oldugunu anlamadan daha sik gerginlesecek, kizginliginiz1 sevdiklerinize ve yabancilara aktaracaksiniz .

Bakarsin tansiyon yiikseldi, sinirler gevsedi , yiirek sizladr...

Ve yardim edebilirsin. Bu boliimde, eski elyazmalarina ve modern tip aragtirmalarina dayanarak buldugum
0zel bir semaya gore elinizi nasil ¢alisacaginizi anlatacagim . Bu bilginin yardimiyla kendiniz hakkinda birgok
degerli seyi nasil 0grenebilir ve sagliginizi nasil iyilestirebilirsiniz. Hayatta sizin i¢in neyin daha iyi olduguna
nasil karar verilir, béylece her sey saat gibi ¢alisir ve sagliginiz bosuna sarsilmaz . Hala higbir sey elde
edemeyeceginiz bir yerde bosuna savagsmamak, ancak ¢abalarinizi sizin i¢in en ¢ok tercih edilen yone

yonlendirmek i¢in izlemesi kolay ve keyifli olacak yolu segin.



Ikinci sebep, uygun aktivite yoniinii elle belirleyebilmek igin , ocuklara olan asir1 sevgimizdir. Onlar1 hala
sahnedeki ihtisamli 1s1klarda ya da Bakanlar Kurulu toplantisinda ya da bize biiyiimekte olan ¢ocugumuz i¢in en
iyisi gibi goriinen ¢ok onemli bagka bir yerde goriiyoruz . Ancak bu tiir agkin yiiksekliklere ulasmak i¢in
zamanimizda ¢ok ve uzun siire calismamiz gerekiyor. Cocugun kendisi heniiz ne istedigini bilmiyor. Ve biz zaten

onun i¢in her seye karar verdik. Ve sectigimiz alanin bebege uygun olup olmadigin hi¢ diisiinmiiyoruz .

Elini tutuyoruz ve Ingiliz cemberine kosuyoruz . Ve bir drama kuliibiinde olacakt1! Kendini gosterecegi yer
orastydi! Ve Ingilizce'de (ne de olsa annem onun bir diplomat olmasini istiyor!) gocuk her zaman geride kalacak
ve anne sonunda hayal kirikligina ugrayacak ama elini sallayacak: "Kederim!" Ve bu anne, bebegin bir sanatci

olmaya mahkum oldugunu hi¢ diisiinmiiyor. "O nerede!"

Burada hata yapmamak i¢in, yavrunuzu hangi ydne yodnlendireceginiz, onun igin ne tiir bir yetistirme
vermenin daha iyi oldugu ve aniden hastalanirsa nasil iyilesecegi konusunda oldukg¢a basit bir uygulamay1
hatirlamaniz ve 6grenmeniz gerekir. sema. Buna gore, size veya ¢ocugunuza gercek basari vaat eden faaliyetleri

ve katilmanizin kontrendike oldugu faaliyetleri bagimsiz olarak segebileceksiniz.

MESLEKI FAALIYETLERIN "RUZGAR GULU"

Her yil her sey eklenir ve yeni meslekler eklenir. Yeni ¢ikmig isimlerin kaosunu ve hatta uzun zamandir
duyulan tiim bu mesleklerle birlikte ¢6zmek ¢ok zor . Bu nedenle, ana faaliyet alanlar1 i¢in kendi siiflandirmami

olusturdum . Bu tiir sekiz yon vardir. Ve Sek . 8, o zaman hepsini bir kerede goreceksiniz.
[lk etapta (bkz. - yukaridan) - rahipler . Bu kisilerin faaliyet alan1 dindir . Bu y&n kesisleri, rahipleri vb.

Bir sonraki konum, eger saat yoniinde hareket ediyorsa, savas¢ilarin konumudur. Onlarin alani kotiiliige karst
miicadeledir. Bunlar bizim ordumuz, kanun ve diizenin yigit savunuculari, giivenlik gorevlileri ve hatta

haraggilar.



Ugiincii sira tiiccarlara verilir. Ticaretle ilgili her seyden onlar sorumludur. Burada her kesimden finansérleri

ve igadamlarini dahil ediyoruz .

Dordiincii sirada isciler yer aliyor. Temel olarak, bunlar fiziksel emege daha yakin olan insanlardir. Ancak

artik iscilerin emegi bile ¢esitli makine ve mekanizmalarla iligkilendirilmektedir.

Besinci sira yoneticiler tarafindan isgal edilmistir. Bunlar dogustan liderler. Bu gruba tiim politikacilar ve

biiyiik liderler bagvurabilir .
Altinci sirada bilim adamlari ve yetkililer var. Bu grup calisanlari, mithendisleri, arastirmacilart vb. igerir.
insanlara saglig1 geri kazandiranlar .
herhangi bir bicimde performansla ugrasanlar .

Elbette bu faaliyetler eski kitaplardan ddiing alindigi igin hepsi erkeklere atifta bulunuyor. Ne de olsa kadinlar

daha &nce ¢alismiyordu. Bu
33
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bir kadinin asil amacinin annelik oldugunu neredeyse tamamen unutmusuzdur . O bir ekmek kazanan degil , bir

isci degil. Isi beslemek, kundaklamak, masal anlatmak.

19. yiizyila geri donelim. Bir kadimi rahip roliinde hayal etmek miimkiin mii? Tarih cevap verir: hayir, bu rol



kadinlara gore degil. Ve bir savasgt olarak? Sen nesin! Artik ekranda agresif, etli giizeller parliyor - ve saf
kizlarimiz onlar taklit etmeye ¢alisiyor. Sagma fanteziler! Tiiccarlar mi1? Evet belki. Ama sadece bir tiiccarin
karis1 olarak. Baska tiirlii. Bir is¢i? Biiylikanneleriniz ¢ok fazla el isi yapti mi1? Eh, elbette , gerekirse giic ... Ve
bu sadece tarimda. Ciinkii o zamanlar kimse kadinlarin makinelere yaklagsmasina izin vermiyordu. Ve nasildi?
Geng yasta evlendi ve sagliklrysa birbiri ardina ¢cocuk dogurmaya basladi. Buradaki is ne? Tabii - cocuk bezlerini
yikamak ve lahana gorbasi pisirmek! Kadin hiikiimdardir, kadin lider degildir . Bugiin Margaret Thatcher gibi
ornekler varsa, o zaman bir istisna olarak. Bazilar1 zaman zaman en azindan sdzleriyle cumhurbagkanligi
iddiasinda bulunan "Duma" hanimlarimiza bakin - onlara oy vermeye gidecek misiniz? Tabii ki degil. Bir kadin
chi acemi hayal etmek imkansizdir. Ne kadar ugrasirsam ugrasayim, yapamiyorum. Hafizami zorlayarak en az
bir istisnai durum bulmaya calisiyorum - ise yaramiyor. Bilim adamlarma gelince, elbette, hemen Sofya
Kovalevskaya'y1 hatirlarsiniz . Daha fazlasini hatirlamaya calisirsan, uzun siire sadece alnini kiristirirsin. Elbette,
belki de en bilgili olaniniz, hafizanizda iki veya ii¢ soyadi daha bularak zekanizi gostermeyi basaracaksiniz - ama
hepsi bu kadar olacak. Bu da benim icat etmedigim bir énermeyi dogruluyor: istisnasiz kural yoktur . Bir kadin
bir tasra doktoru mu? Nasilsin? Oh hayir. Ancak birka¢ yillik Sovyet iktidarindan sonra, simdi bdolge
polikliniklerimizi iggal eden kadin doktorlar ortaya ¢iktt . Ancak cerrahlarin tek hayirsever kategorisi , kural
olarak hala erkeklere aittir . Tiyatroda ise kadin rolleri kilik degistirmis erkekler tarafindan oynaniyordu. Peki ya
kale tiyatrolarinin aktrisleri? Evet, boyle vardi ama sonugta sehvetli sahipler onlart sahneye itti, bu da burada

profesyonel bir se¢im s6z konusu olamayacagi anlamina geliyor.

Ama zavalli bir kadin, makinenin baginda, ofis masasinda, giiriiltiilii ve kalabalik bir ofiste degilse nasil var
olabilir diye diigsiindiiniiz muhtemelen? Ve muhtemelen akla higbir sey gelmiyor. Yardim edelim. Dikkatlice
dinleyin. Bir kadin cennette yasamali. Ve diinyadaki bu cennet onun i¢in bir erkek tarafindan yaratilmig olmali.
Onun diinyas: bir aile, sadece arkadaslari, akrabalar1 ve sevdiklerini iceren dar bir sosyal c¢evre. Bir erkek,
diinyadaki bir kadin1 tiim sikintilardan ve 1stiraptan korumaya cagrilir - onu sever, ona saygi duyar, tavsiyesini

dinler.

Ailede yasamasi ve calismasi igin ideal kosullar1 yaratir . Onun Oniinde egiliyor - evde. Zayif yonlerini,
kirilganligini biliyor ve bu nedenle evden "¢ikmasina izin vermiyor". Hayatin dis ¢emberinde , hi¢ de kadinsi
olmayan baska niteliklere ihtiya¢ duyuldugu i¢in: saldirganlik, iddialilik, gii¢. Bir adam hazinesini korur ve onun
bu ¢ilgin daireye diismesini istemez. Bu nedenle, sefkatli bir babanin ¢ocugunu korudugu ve ona geceleri
ormanda ylirlimesini s0ylemedigi gibi, o da kadim eve "kilitliyor" . Bizi koruyan Cennetteki Babamiz, kaba bir

bedenle bizi bu diinyadan ayirarak bize diger diinya hakkinda bir vizyon vermediginden.

Bence birgok kadin bdyle bir cennetin hayalini kuruyor. Icat edilenle ilgili degil, doganin kendisi gibi dogal

olanla ilgili. Simdi erkek mesleklerinden bahsedelim.
KUCUK DEVLET

Insan 1rkinin hayatta kalmasi ve gelismesi i¢in insanlar bir zamanlar devletler halinde birlestiler. Devlet dyle
bir sistemdir ki, herkesin roliinii oynar, kendi ve ortak yasami ve refahi i¢in ¢alisir. Devlette tiiccarlar, memurlar,

is¢giler ve yoneticiler var. Daha once listelenen sekiz profesyonel faaliyet alaninin tamami mevcuttur. Anlamay1



kolaylagtirmak i¢in onlart dort seviyeye ayirdim.

1. hiikiimdarlar

[lk kategori hiikiimdarlar ve rahiplerdir . Onlara hiikiimdarlar diyelim ve onlara daha yakindan bakalim.

Yoneticiler halktan, akillarindan ve sagliklarindan, ekonomiden sorumludur. Bunlar , su anda - igsel
ozellikleri sayesinde - en hazirlikli olan liderlerdir . Onlar1 yalnizca dis isaretlerle yargilayamazsiniz.

Cetvel-lider, i¢sel bir miilktiir, bir kiginin niteligidir.

[lahi liituf tarafindan terk edilen diismiis insan ruhu, goniillii olarak kétiilikten kagmamaz hale geldi .
Adem'in ilk nesillerinde diismanligin alevlendigini ve kardes katlinin korkung giinahiyla sonuglandigim

hatirlayalim.

Tanri, yeryliziinde yaygin olan siddeti sinirlamak igin sivil giicli kurar ve ona suglulara kars1 6liim cezasina
varan misilleme yapma j,q, verir. YOneticiler liderlerdir, Tanri'nin Yasasini ve insan dogasi bilgisini 6ziimsemis,
Tanr'nin Yasasini ve devletin yasalarimi olabildigince yakin bir sekilde birlestirme ¢agrisinda bulunan, Tanri

tarafindan isaretlenmis kisilerdir .

Insanin i¢sel dogas1 yeniden dogmadigi siirece, diinyamiz var oldugu siirece, kotiiliigiin yikic1 giiciine

direnmeye ¢agrilan otoriteler ve ordular kalmalidir .

insan ruhlarint olumsuz etkilerden korumakla sorumludur . Militan kilise , 6ncelikle tutkulariyla yeryiiziinde

savas halinde olanlardan (kilise iiyeleri) olusur .

Simdi sek. 8: Etkinlik tahtalarimi tek yonlii goriiniimler ayni eksenin iki yaninda olacak sekilde diizenlemem

bosuna degil . Farkli gérevleri vardir - bir kisinin sorumlulugu ve ruhunun sorumlulugu.

Genel anlami ise huzurumuzu, ruhumuzu, bedenimizi ve zihnimizi korumaktir. Hikiimdarlarin ve din
adamlarmin herhangi bir devletin basinda her zaman omuz omuza durmalarina sasmamali . Krallar ve

imparatorlar , su ya da bu yasay1 ¢ikarirken rahiplere doniip baktilar . Laik ve dini gii¢, binlerce yildir el ele gitti.



2. Muhafizlar

Devletteki ikinci mesleki faaliyet diizeyi bekgilerdir. Sek. 8, bir sonraki eksenin savaggilart ve yetkilileri
(bilim adamlarini) tek bir grupta birlestirdigini goreceksiniz . Bu mesleklerden insanlar devlette kurulu diizeni

korumakla mesguller .

Savascilar kotiilikle savasmaya, diismanlarla savasmaya ve hiikiimdarlart miimkiin olan her sekilde
desteklemeye ¢agrilir. Savasei, iyilik ugruna zorlamaya (zorla) basvurur ve béylece ruhu koétiliigiin esaretinden

kurtarir.

Tecaviizcli ise kurbanini asagilayip kolelestirmeye, onu "ben"inden mahrum etmeye, iradesini kirmaya

caligir.

icin kasith olarak kullandiysa ve kotiiliige hizmet ettiyse ( onuru kaybetti) "bir emri yerine getirdigine " dair
hicbir referansin Tanr'nin yargisindan kacamayacagini her zaman hatirlamahdir . Istegi disinda haksiz bir savasa
katilmaya veya haksiz bir emri yerine getirmeye zorlansa bile , kisisel iyi niyeti ve kisisel eylemleri iyiye hizmet
edebilir. Asker, bu savasta isledigi kisise/ mezalim ve nefret eylemlerinden sorumludur . Tanri, daha az kan
dokiilsiin, daha az koétiiliik yapilsin diye kilic1 savagginin eline verdi. Bir savaggt gorevinden ayrilirsa, gorevi

biiyiik bir isteyerek kotiiliik yapacak biri alabilir. Bu nedenle ¢ekingenlik, bir savas¢inin olumsuz bir 6zelligidir .

Yetkililere gelince, onlar da giicii elinde tutuyor , ancak kendi yontemleriyle. Huzurlu bir sekilde. Onlar

iktidar iletkenleri, devlet kararnameleridir. Yasalarin uygulanmasini izleyin.

Yetkililer diinyadaki savasgilardir. Ustlere acik bir itaat hiyerarsisi , kararnamelerin uygulanmasi. (Allah'in)
kanunlarina uymak , zorlamayla degil, hikmetle olur. Her zaman modernligin zirvesinde olmali, ¢aga ayak

uydurmalidirlar.

Biirokratik mevkide hirsizlik ve riigvet biiyiik giinahtir. Kisi, konumunu kisisel kazan¢ amaciyla
kullanmamali (6rnegin, bankadaki insanlarin parasini "biikmek", faiz almak) veya insanlarin ¢ikarlarmi ihlal
etmek (Ornegin, maaslari, sosyal yardimlar1 vb.) ihlal etmemelidir. Ayn1 zamanda bu kategoriye ait olan bilim
adamlar1, bilgi depolarlar ve bu olmadan gii¢ zayiflar . Uzlasmaz miicadelelerini yiiriitiiyorlar - cehalete karsi

miicadele.



3. materyalistler

Ugiincii seviye, tiiccarlik ve doktorluk mesleklerini igerir . Bu meslekler diinyevi , maddi yasamimizla

digerlerinden daha yakindan baglantilidir .

miilkii korumaya ve artirmaya ¢agrilir . Bir yandan parayla baglantililar . Ama para bizim

elden agza yedirir veya yasattirir. Bu nedenle tiiccar, iiretim faaliyetlerini organize eden kisidir . Tiiccarlar,
insanlar1 herhangi bir iiriin etrafinda calismaya ve giiglii faaliyetler gelistirmeye ¢eker. Dolayisiyla, eger bizim
devletimizde zaten yéneticiler ve koruyucular varsa, o zaman materyalist tiiccarlar hayatin - {iretimin maddi

tarafim kuruyorlar .

Doktorlar sagligi korur. Gorevlerini ilk etapta meslekleri geregi yerine getirin. Bir doktor, tiiccar olmay1
birakin, memur olamaz, ¢ilinkii bu onun igsel ilkelerini yok eder. Doktor yaptigi ise layik olmali, ancak maddi
tarafin1 diizenlememelidir . Hekimler viicudun sagligi igin savasirlar, dolayisiyla maddi yasamla da dogrudan

baglantilidirlar .

Devlette koruyucularin korumasi altinda , yoneticilerin rehberliginde yasayabilmemiz ve tiiccarlarin bizim

icin diizenledigi faaliyetlere katilabilmemiz i¢in sagligimizi “iyilestiriyorlar”.
4. verenler

Bu kategori, kalan iki meslegi icerir - isciler ve aktorler.

"Isciler" kategorisi, fiziksel emekle ilgili her tiirlii faaliyeti igerir. Bunlar giiclerini , fiziksel enerjilerini
veren insanlardir . Devlet yapisi dengeli ise, herkesle esit bir zeminde hayata ve yaraticiliga katilirlar. Aradaki

fark, is¢ilerin kendi iiriinlerini yaratmalaridir : ekmek, ev esyalart , boru hatlari vb .
adinin

hakkini veriyorsa saygin bir kisidir .



RA - Giines Tanris1, Tanr'nin Diinya iizerindeki yansimasi - lahi yaratilis 1s1n1; BO - Tanri; TA (TAT, TAYU)
- Diinya. Gériiniise gére RA-BO-TA - belirli bir iiriinde yeryiiziindeki ilahi planlarin somutlasmis hali. Bundan,
faaliyetin ancak ruhla yapildiginda CALISMA oldugu sonucu ¢ikar. Ve kotii yapilmis bir sey, kotii bir hasat, koti

tamamlanmig bir gorev - bu ruhsuz bir istir, bu nedenle hi¢ de is degildir.
Iste baska bir ilging karsilastirma:
KA - ruh; TORGA - satmak. Goriiniise gore - KA TORGA - para igin utang verici bir is.

Etrafta nasil dediklerini duydum: "Ise agir is olarak gidiyorum!" Belki de bizim icin her sey cok kotii ¢iinkii

kimse calismiyor - herkes agir islerde ...

Sanatcilar, duygularint veren (satan) kigilerdir. Sanat¢ilar insanlar1 cezbetmek icindir . Dolayisiyla "sanat"
kelimesi - giinaha. Yaraticilikla ugragan istisnasiz tiim insanlar bu kategoriye atfedilmemelidir . Yaraticilik cok
daha genis bir kavramdir. Yaraticilik , bir kisiyi Ilahi modele yaklastiran duygularin, duygularin yaratilmasidir .

Bu saflik, iffet, aggozliiliik, algakgontilliiliiktiir.

Modern diinyada insanin ger¢ek kaderi ile ger¢ek meslegi gece ve giindiiz gibi farkli olabiliyor. Baz1
meslekler orijinal anlamlarini yitirmis ve simdi bazen tamamen zit anlamlara gelmektedir. Digerleri, kendileri
icin alisilmadik yonlerin isaretlerini ve iggallerini de 6ziimsediler . Tepede kimin ne yapmasi gerektigine dair bir
netlik ve anlayis yok ve en alttakiler islerinin yaratict dogasimna giivenmiyor . Bununla birlikte, insanin igsel

dogasina iligkin bilgiye dayanan bazi eski giizel tedavi yontemleri bu tiir bir netlik saglamaya yardimci olacaktir.
TEDAVI YONTEMLERI

saglikli yasam yOntemlerini muhtemelen birden fazla duymugsunuzdur . Bu nedenle, size bu tiir yontemlerin
var olamayacagini sOylemek istiyorum. Tim insanlar ¢ok farklidir ve biri i¢in uygun olan, digerleri igin

kesinlikle kontrendike olabilir. Her yerde sadece bireysel bir yaklagima ihtiyaciniz var.

Her seyden once, zamanimizda bir kisinin mesleki faaliyeti ile sosyal ¢evre ile ¢ok siki bir sekilde baglantili



oldugu gerceginden hareket ediyorum . Hayatimizin ¢ogunu iste geciriyoruz! Meslek, ruhumuz ve fizyolojimiz
iizerinde ciddi bir iz birakiyor . Bu nedenle tedavi i¢in kiginin ne yaptigin1 ve mesleginin ailesinde (avucunda)

yazilanlarla ortiigiip ortiismedigini bilmek gerekir .

Simdi her "durum" diizeyindeki insanlar1 hangi tutkularin astigini, hastaliklara yol agtigin1 ve bunlarla nasil
basa ¢ikilacagini gorelim. Bunu burada ayrintili olarak anlatmak imkansizdir. Bu , ayr bir kitap ve belki de

birden fazla kitap gerektirecektir . Ama birkag s6z s6ylenmeli.

Yéneticiler ¢gogunlukla gurur, umutsuzluk ve iiziinti ile asilir. Koruyucular 6fke ve kibir ile karakterizedir.
Materyalistler - oburluk, acgozliiliik. Ve verenlerden - para sevgisi ve zina. Bu, tabiri caizse, profesyonel bir
yonelimin "masraflar1" dir . Biiylik ¢cogunluga maruz kalan profesyonel deformasyon. Bu nedenle, tedavi

mutlaka isin 6zelliklerini dikkate almalidir .

Omegin, savascilar, tiiccarlar, isciler ve aktorler arasinda hastaliklar asir yemekten kaynaklanir ve tutkulari
zina kanalina kosar. Bu nedenle, tedavi ve 6nleme yontemleri mutlaka oru¢ tutmayi igermelidir , orug (bilgi
achigt dahil). Hikiimdarlar , memurlar (bilim adamlari) ve doktorlar kibirden hastalik gelistirir. Ve tedavi ,
dualar1 ve Zen Budizminin yontemlerini icermelidir . Rahipler ¢ogunlukla kinama giinahia girerler. Onlarin

ilac1 da tovbe ve tevazu olmalidir.

"TAM GORUNUMDE..."

Artik bu boliimiin tam kalbine ulagtik . Yeryiiziindeki belli baslt mesleklerin yukarida 6grendiginiz o derin
anlami bizim teknemize de yansimis durumda. Insan dogasi yalan sdylemez, aldatmaz. Ellerde avug seklini

degistirecek bu tiir operasyonlar1 heniiz duymadim .

Ancak, ne cehennem saka degil. Evet, evet, kesinlikle seytan, ¢iinkii Tanr1 bizi oldugumuz gibi yaratt1 ( i¢sel

kaderimizin sorunlarini ¢6zmek i¢in) ve zaten milkemmel olani degistirmek i¢in hi¢bir neden yok.

Simdi size bir kisinin amacini, meslegini elle nasil belirleyeceginizi anlatacagim. Muhtemelen uzun zamandir
gozlerini pirince dikmigsindir . 9 ve her tiirlii ¢izgi ve rakamin bollugu sizi biraz korkuttu . Ancak, her sey o

kadar korkutucu degil, sizi temin ederim. Bir kalem alin ve kendiniz goriin.



Puc. 9

Biiyiikk bir sayfa alin, avucunuzu lizerine koyun (bu durumda hangisinin - sol veya sag oldugu onemli
degildir), parmaklarinizi olabildigince genis agin ve elinizi daire i¢ine alin. Sadece eli degil, bilegi de ¢izin.
Simdi bagparmagin ve kiigiik parmagin ortasindaki bu noktalari isaretleyin . Valentina Travinka ile "Kaderini
diizelt!" adli kitabimizda anlatilan, size zaten tanidik gelen prosediirii ¢ok animsattig1 dogru degil mi ? Simdi orta
parmagin ortasim1 bulun ve ¢izgiyi ilk c¢izgiyle kesisene kadar medial olarak indirin (parmagin ortasindan

gecmelidir) . Elde edilen kesisme noktasi ¢ok dnemlidir . Sekilde O harfi ile isaretlenmistir.

bu noktay1 (O) isaret parmagi, yiiziikk parmag ve kiigiik parmagin uglarinin ortasina baglayin . Agik ®bilek, en

ince yeri bulun ve bir ¢izgi ¢izin. Ardindan bu ¢izginin u¢larin1 O noktasina baglayin.

amacimzi anlamaniza yardimci olacak bir ¢izim . Cizimimizin yedi bdliimii var. Her biri O noktasindan

bagslar ve besi parmak uclarinda, ikisi bilekte biter.

Anladim? Bence oldukga basit. Simdi bir cetvel alin ve ortaya ¢ikan yedi parganin her birinin uzunlugunu dlgiin .

En uzun ve en kisa segment arasindaki fark yiizde 20'yi gegmiyorsa , hemen 4. kategori - is¢i - kol emegine

girersiniz .

Ciziminizdeki en uzun ¢izgi O'yu basparmaginizin ucuyla birlestiriyorsa , o zaman bir cetvelsiniz (Sek. 10) .
Muhtemelen dogustan bir lidersiniz ve her zaman herkese liderlik etmeye ¢alisiyorsunuz. Bu kalite sizde dnemli
o6l¢iide ifade ediliyorsa (boliim ¢ok uzun), yeriniz belki de devlet giicliniin diimenindedir . Cok fazla degilse,
biiyiik bir partiden kiigiik bir siyasi eyleme kadar her tiirlii etkinligi organize edebileceksiniz . Ve kolay ve basit
hale getirin. Yaninizda insanlari biyiileyebilir , kiskirtabilir; bir seye bas. Her zaman dinleneceginiz,

yonlendirileceginiz, sizden tavsiye istenecegi gercegiyle ifade edilen gizli bir etkiniz var .



Puc. 10

Simdi yénetici olarak dogmus bir kiginin siradan bir calisan olarak cahistigim diisiinelim . Is oldukca
monotondur ve patron kendi dilinde dizginsizdir ve calisanlarinin kendi baslarina adim atmalarina izin vermez .

Boyle bir durumda hiikiimdarimiz nasil galisacak?

Birka¢ secenek var. Hiikiimdar kendini iyi taniyorsa boyle bir isi hemen birakir, orada bir tek o goriildii.
Kendisine kars1 boyle bir tavra miisamaha gostermeyecek ve sikici igler yapmayacaktir. Ve 6rnegin, bir kisinin
sikisik kosullara girdigini, ¢aresizce paraya veya bagka bir seye ihtiyaci oldugunu hayal ederseniz , o zaman
belki de zorba bir patronla birlikte bir siire sikici ¢alismaya dayanabilir. Ama ona neye mal olacak? Cebinde

validol, evde huzursuzluk ve isiyle ilgili esine siirekli sikayetler . Kalp krizinden ¢ok kisa bir siire 6nce!

Ve iste baska bir ornek: Bir kisi atama geregi bir hiikiimdardir, ancak hayatta o aci bir ayyastir, tamamen
kaybolmus bir kisidir. Sonra ne? O zaman nitelikleri kendilerini nasil gosterecek? Ve sonra icki arkadaslariyla
icki partileri diizenleyecek, sirketinde hiikkmedecek , evde karisina zorbalik yapacak ve ¢ocuklara komuta edecek

olan odur.
yénetici oldugunu diigiinmiigsiiniizdiir , ancak nedense kimse iiretici olmak istemiyor.

Hiikiimdar, mutlaka Baskan, Devlet Dumasinin bir {iyesi veya biiyiik bir igletmenin yoneticisi degildir .
Boyle bir insan i¢in asil mesele, isinde genis ¢apl diisiinme alani olmasi, tamamen bagimsiz olmasi arzu edilir
ve bu isin insanlarla baglantili olmasi giizel olurdu . Yonetmesi, organize etmesi veya ajite etmesi onemli degil.

Cevresindekilerden en az bir adim yukarida durmasi énemlidir .

Sadece bazi insanlar1 uyarmak istiyorum. Akliniza aniden milletvekilligi i¢in kogsmak i¢in acele etme fikri
gelirse - yapilariniza dayanarak, onu yavagga kafanizdan atmayin. Her meslekte oldugu gibi her tiirli faaliyete
tek bir egilim yetmez! Basarili olmak i¢in her giin bilgi, deneyim ve siki ¢caligma gerekir . Kader her sey degildir!
Emek olmadan, yalnizca egilimlerle uzaga gidemezsiniz. Ayni sey, gelecekte tartisilacak olan tiim meslekler icin

de gegerlidir .

Ciziminizdeki en uzun ¢izgi, tbChkuTTt'yi igaret parmaginizin bagparmagtyla birlestiren parca ise , o0 zaman

doganiz geregi bir savascisiniz . Ogeniz bir kilig, savaslar. Iyi tepki, savasa girmeye hazir olmak, uygun olduklar



yerde harika niteliklerdir. Ve bdyle bir kisinin kendine uygun olmayan bir meslek sectigini hayal edin. Ve askeri
sevkini bosuna, bir yerlerde meslektaslariyla savaglarda veya tamamen {iziicii bir durumu ele alirsak, kendi

karisiyla savaslarda bosa harciyor.

Stres tepkisinin ne dendigini biliyor musunuz? "Savas ya da kag." Yani, bir savas¢t i¢in agik bir sekilde

caligir: "Savag!"

Bir arkadasim bana savas¢i bir ¢alisani nasil ise aldigini anlatti. Birkag olasi anlagma basarisiz oldugunda
bunu ¢ok ge¢ fark etti. Bu savas¢r emlakgr olarak caligtiyordu. Bu meslekte diplomasi dnemlidir, miisterinin
durumunu, isteklerini hassas bir sekilde kavrayabilme becerisi. Buradaki baski tamamen uygunsuz. Ve savasgi,
hedefe dogru ilerledi ve doviis sevkiyle miisterileri korkuttu. Ne de olsa savagmaya gelmediler - metrelerce
yasam alani. Soru, zamanimizda hassastir. Ve bu savags¢r onlar1 dyle bir sekilde ajansa ald1 ki, zavalli miisterilere

mafya ile temasa gectikleri ve tek arzularinin cehenneme kagmak oldugu goriildi.

Bir savas¢i olarak dogduysaniz , kendinize uygun bir uzmanlik se¢in . Ordu, kolluk kuvvetleri , giivenlik. Bu

bir cagridir. Ona kars1 savagsmak faydasizdir , ¢iinkii o kirilamaz.

O noktasindan orta parmagin ucuna kadar en uzun segmente sahip olanlar, kendilerini giivenle manevi
figlirler olarak smiflandirabilirler. Ne yaparsaniz yapin, maneviyat hayatinizda ¢ok énemli bir rol oynayacaktir.
Bu, emir almaniz veya bir manastira girmeniz gerektigi anlamina gelmez. Ancak isiniz manevi liderlikle ilgili
olmalidir. Ve elbette, ticaret veya tekdiize fiziksel emek gibi tamamen materyalist seyler sizin igin

kontrendikedir.

en uzun ¢izgi O noktasindan yiiziik parmaginizin ucuna kadar ise sanat¢t meslegi tam size gére. Bagkalariin
cildiracagi sanat insanlarinin bohem yasamini "tadacaksiniz" . Orada kendinizi suda bir balik gibi
hissedeceksiniz. Ama manevi aleme girerseniz veya drnegin katt bir meslek segerseniz disiplin ( bir savas¢t gibi)
- sizi yalnizca tam bir hayal kiriklig1 ve tiim iddiali planlarin ¢okiisii degil , aym1 zamanda sonsuz hastaliklar,

kederli bir ruh hali de bekliyor.

Elinizdeki O noktasindan kigiik parmaginizin ucuna kadar olan en uzun ¢izgi nedir? O zaman sen bir
doktorsun. Sadece bir doktor degil. Meslegi doktorluk. Tanri'dan doktor . "Sicak bir kalp, soguk bir zihin ve
saglam bir el" - bu sizinle ilgili. Komsulariniza yardim edebileceksiniz ¢iinkii Kaderin kendisi size rehberlik
ediyor ve size rehberlik ediyor. Liderlik i¢cin cabalamamalisin, savas¢i olmamalisin - ¢ok gelismis duygularin var
. Bu mesleklerin se¢imi sizin i¢in siirekli bir iiziintii ve bir tatminsizlik duygusu ile iliskilendirilecektir ¢ilinkii siz
bir materyalistsiniz. Burada ve simdi, bir doktor olarak - dogrudan, ameliyat veya baska bir tedavi yoluyla
insanlara yardim etmeniz sizin igin dénemlidir . Ornegin soyut bir ekonomiyi degil, belirli bir kisinin sagligini

iyilestirmeniz gerekir .

O noktasindan bilegin kiiciik parmaga daha yakin olan kenarina kadar olan bolime dikkat edin .
"Kolunuzdaki bu segment en uzunsa, siz bir tiiccarsiniz. Ogeniz maddi yasamdir. Mitkemmel bir is adamu,
girigimci, bankaci, ajan, finans¢1 olabilirsiniz. Segment ne kadar uzun olursa, o kadar ¢ok yeteneginiz olur ve bu

alandaki basariniz o kadar anlamli olur.



Ama daimi bir hiikiimdar olamazsin . Kot yalan sdyleyen parayt gézden kagirmaniz pek olasi degildir - bu
sizin doganizdir. Bu nedenle bakiyorsunuz, yakinda bir tiir para dolandiriciligryla suglanacaksiniz . Ve rahiplige
basvurmamaniz sizin i¢in daha iyi - sonugta siz miikkemmel bir materyalistsiniz. Ayrica bohem hayatin tadini
cikarmak da kaderinizde yok. Bir materyalist olarak, zaman kaybindan ve kacirilan finansal firsatlarla ilgili

siirekli endiselerden rahatsiz olacaksimz. Ozellikle de biiyiik paray1 biiyiik sohrete tercih ettiginiz icin .

Son boliim, O noktasindan bagparmagin altindaki bilek kenarina kadardir . Elinizdeki en uzun ise , velilere
aitsiniz , harika bir memur veya bilim adami olacaksiniz . Her zevke uygun bir is se¢in Gilinlik * rutinden
kendinizi hasta hissetmezsiniz . Sen koruyucusun ve tim bunlarin ne i¢in oldugunu biliyorsun. Hayatin1 cehaletle

savagmaya adayabilirsin . Goreviniz igleri diizene sokmak .

PARMAKTAKI ELEMAN

Simdi Sekil 1'e dikkatlice bakn. 1. Iste her parmagin mi "yonettigi" fizyoloji ve psikoloji alanlari .

Bagparmak beyni "yonetir" ve - psikolojik diizeyde - biling alanina karsilik gelir. Bir

/".‘/y';‘r“:"’m] )

i

Piring. onbir

baska bir deyisle, kafa. Bu parmaga ¢izilen parca, hiikiimdarin meslegine karsilik gelmektedir . Cetvelin bag
olarak adlandirilmasina sasmamali . Yani hepimizin basidir; bizim yerimize diisiiniir, kararlar verir, geceleri

uyumaz.

Isaret parmagi vizyona ve istemli kiireye karsihk gelir. Ve bir savascinin meslegi de ona atfedilir. Bir
savas¢imin keskin bir gdze ve saglam bir iradeye ihtiyaci vardir. Bu arada dikkat; silahin tetigi isaret parmagiyla

asag1 cekilir - iste size bir onay daha.



Orta parmak omurgaya karsilik gelir ve ruh ve irade alanini "ydnetir". Aym1 zamanda viicudumuzun

iskeletindeki omurga gibi kolun merkezinde yer alir.

Yiiziik parmagi cinsel alana karsilik gelir ve i¢giidiilerimizin alanindan sorumludur. Rastgele cinsel iligki ,
kendini begenmislik, yedi biiyiik giinah. Sanatcilar, goriiyorsunuz, cogunlukla benzer niteliklerle ayirt ediliyor.
Buna "6zgiirlik" veya "bohem" diyebilirsiniz, ancak ne derse desin, "ahlaki ahlaksizlik" tanim1 konunun 6ziinii

daha dogru bir sekilde yansitir.

Evlilige girerken insanlarin alyanslar1 yliziik parmagina takmasi bosuna degildir . Boylece, tek kadini veya

tek erkegi tercih ederek iggiidiilerini algakgoniillii goriiniiyorlar.

Kiigiik parmak kalbe karsilik gelir ve duygularimizdan sorumludur. Bu parmaga (daha dogrusu bu parmaga
cizilen boliim) atifta bulunulan bir doktorun meslegi, ayni zamanda cerrahin elinin "sertligi", hassas mikro

hareketler yapma yetenegi anlamina gelir.
VE SIMDI - UYARI!

Evet amaciniz clinizde sifrelenmistir. Evet, bu Kader. Ancak Kader sadece Tanri'dan gelen degildir. Kader
bizim de {izerinde ¢alismamiz ve ter dokmemiz gereken bir seydir. Allah bize bir sans verir ve onu dogru

kullanip kullanamayacagimiz ig¢in parmagimizi bile kipirdatmamak tamamen bize baghdir.

bir hiikiimdarin gercgek bir lider , bir tiiccarin mesela iyi bir is adami1 olmast i¢in yeterli degildir . Bu, uygun

yetistirme, egitim ve kendine karsi tutum gerektirir.

Burada, 6rnegin, bir kisi "eline gore" bir hikkiimdardir , ancak eksik bir ailede biiytiimiistiir. Peki, soyle bana,
yumusak bir kadin yetistirilmis olarak bundan sonra tam tesekkiillii bir hiikiimdar olacak m1 ? Ve hi¢ ekonomi
okumamis, piyasa kanunlarini bilmeyen bir insandan basarili bir is adam1 ¢ikar m1? Egilimler tek basina yeterli

degildir - gelistirilmeleri gerekir!

Ve eger bir kisi kendine bir kurus koymazsa, diyelim ki sert bir ayyassa, ger¢ekten bir seyler basarabilecek
mi? Ne zaman degil . Sarhos bir bankta evde hiikiimdar olacak . Bir savase¢i olarak dogdu - igki arkadaglarinin
yiizlerini doévecek. Ve eger bir sanat¢t olarak dogmussa , bastan asag1 eglenceye dalacak, kendini tiim tutkulara

ve ahlaksizliklara teslim edecek.
Yani Tanr1 verir ve bize verdigi seyi alip almamamiz, mesele bu.
HAYATTA NELER VAR...

Simdi pratik orneklere gecelim. Bu amag icin 6zel olarak iki kisi se¢tim . Bunlardan biri, Konstantin,
dedikleri gibi sansli bir adam. Favori bir isi, arkadas canlisi bir ailesi, zenginligi ve saglig1 var. Ve ikincisi - Igor
- zar zor geginiyor , dedikleri gibi, her zaman "sonra ishal, sonra kiil " vardir. Bu insanlar ayni yasta, ikisi de

yaklasik kirk yasinda ve Konstantin Igor'un yaninda sadece yasli bir adam gibi goriiniiyor.



Her birinden ellerini daire i¢ine almalarini istedim ve olan buydu.

Konstantin'in ¢iziminde en uzun ¢izgi, kiiciikk parmagin yanindan bilegin ortasindan sonuna kadard1 . Tiiccar

oldugu ortaya ¢ikt1 /. Her sey dogru. Ticarette ¢alisiyor. Yani kaderle ¢elisen bir durum yok.

Her sey dogru oldugu siirece. Daha fazla bakalim. Kolundaki ikinci en uzun segment, O noktasindan
basparmagin yanindan bilegin sonuna kadardir. Yani aynit zamanda bir memurdur . Ve bu bir kaleci anlamina
gelir. Isi nasil organize edecegini bilir ve ardindan tiim gérevlerini yerine getirir. Nasil baslayacagimi bilir - nasil
kurtarilacagini bilir. Elindeki en uzun {igiincii ¢izgi, O noktasindan bas parmaginin ucuna kadardir. Bu, her seyin
yant sira harika bir organizator oldugu anlamina gelir. Bir kiginin is i¢in hangi siipermen setine sahip oldugunu

hayal edebiliyor musunuz?

Kostya'ya hayatta yolunu hemen bulup bulmadigini soruyorum. O da giiliiyor ve karis1 hafifce giiliimsiiyor.
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" Hayir," diye itiraf ediyor, " Uzun siire sanat¢1 olmay1 hayal ettim. Resimler ¢izdi. Otuz yasima kadar her

seyi denedim - ige yarayacagini diisiindiim.

- Evet, - karis1 basini salladi, - Ekmekten kvasa nasil yasadiklarini hala hatirlhiyorum. Ve hala sonsuza kadar

siyatiginle birliktesin.

"Evet," diyor Kostya, "ne olduysa oldu. Ne de olsa annem beni sanat okuluna gonderdi. Ve oradan basitge bir

sanatg1 olmas1 gerekiyordu. Bu yiizden Mukhinskoye'ye bes kez girdim . Ise yaramadi.

O'dan yiiziik parmagmin ucuna kadar olan kisim ¢ok kisa. Demek ki iyi degil. Ve O'dan O'va kadar olan



boliim, bu boliim bir doktorun meslegine karsilik gelse de , bir sanat¢inin elinin neredeyse bir cerrahinki kadar

hassas olmasi gerektigine katilacaksiniz.

"Kostya," diye soruyorum, "ama ondan sonra aniden i yapmaya nasil karar verdin?" Korkung degil miydi?

- Korkutucu olmayan ne var! Bu konu hakkinda kafamda tek bir diislince yoktu. Ve sonra..." Karisina bir

bakis att1.

"Hadi s6yle bana" diyerek elini salladu.

Kostya, "Uzun siire ¢cocugumuz olmadi" diye devam ediyor . - Zaten diisiindiim, Tanr1 vermedi, mirascisiz
bdyle yasamak zorunda kalacagim . On yildir bekliyoruz ve onlar beklemekten c¢oktan vazgectiler. Sonra
Annushka bana hamile oldugunu séyledi. Mutluluktan neredeyse deliriyordum. Ve gozlerinde yaglar var.
"Tanrim," diye yakiniyor, "artik her sey ¢ok pahali. Bir bebek yatagi ve bir bebek arabasi , bir ayda
kazandiginizdan daha pahaliya mal oluyor . Cekemiyoruz ... Ve sonra anladim : acilen bir seyler yapmamiz
gerekiyor. Ve baska segenegim yoktu! Bu ¢ocugu yillardir bekliyorum! Bir sirkete, sonra digerine dondiim ve
pazarlama ve ekonomi iizerine bir ay i¢inde, digerlerinin hayatlar1 boyunca okumadig1 kadar ¢ok kitap kiirekle
kiirekledim. Bir tesvikim vardi! Beni ise gotiirdiiler ve orada biiyiimeye basladim. Ve simdi yonetici direktor

pozisyonuna yiikseldi.

Peki ya siyatik? Hatirladim.

- Evet, bir sekilde o zamandan beri hatirlamadim. Bir zamanlar vardi. Ayaklarimin {izerinde kosuyorum.

Ama resim yaparken sirtim stirekli agriyordu. Uzun siire ayakta durmak benim i¢in zor...

(Ve kendi kendime sadece uzun siire ayakta durmak degil, hayatta baskasinin yerini almak da zor, kaderini

reddetmek zor ve ac1 verici oldugunu diisiiniiyorum.)

Konstantin'den sonra Igor'a gittim ama evde degildi. Esim bana bir kagit uzatti. Carsafta - ona sordugum gibi

el daire i¢ine alinmus.

"Igor klinikte" diyor, "size iletmemi istedi.

Tesekkiir edip eve gittim. Cizimin iizerine bir cetvelle oturdum ve diisiindiim. Vay canina, kim hayal edebilir
ki ! Igor i¢in O'dan yiiziik parmagimin ucuna kadar olan segment ilk sirada yer aliyor. Yani meslegi sanatgi
olmaktir . Ve kim biliyor musun? Soylemesi korkutucu - bir asker , bir tegmen. Hayir, meslegi ne kadar
0zledigini tahmin edebiliyor musunuz? Ne de olsa orduda disiplin neredeyse en 6nemli seydir. Ve buna hig

meyilli olmayan bir adam olarak dogdu . Yani insanlar yirmi yildir ac1 g¢ekiyor. Bu yiizden aciyor.

Daha ileriye bakiyorum. Ve yine sasirdim. Avucundaki ikinci en uzun olmayan bolim, O'dan birinci
parmagin ucuna kadardir. Yani o ayn1 zamanda bir hiikiimdardur, bir liderdir. Bir hitkkiimdarin tavirlariyla orduda

bir tegmenin nasil olacagini hayal edebiliyor musunuz ? Tatli degil. Burada Igor inatla egilimlerini bastirir.



Onlar igeri siirer, ¢ikis vermez. Onun icindedirler ve her tiirlii hastaliga ve rahatsizliga neden olurlar. Ve
kolundaki {iglincii en uzun segment - O noktasindan kiigiik parmagin yanindan bilegin kenarina kadar - bu
nedenle o ayni zamanda bir tiiccardir. Bu, orduda kesinlikle ana yeteneklerinden higbirini gelistiremeyecegi

anlamina gelir. Hastalik, kederli bakis ve delikli cep buradan geliyor.

PRATIK ONERILER

Size her bir meslek i¢in tedavi ve korunma yontemlerini agiklamaya baslarsam , konuyu sonsuza kadar terk
ederiz. Ve konumuz avug igi. Ve dikkatimizi dagitmayalim. Peki yukaridaki bilgilerin tiimii bize ne veriyor?

Mutlulugu ve sagligi bulmak i¢in onlari nasil kullanabilirim?

1. Dogru isi araymn. Simdi o kadar da zor degil. Ustelik eliniz &niiniizde. Anlagildi - sen kimsin? Bu yiizden
egilimlerinize odaklanin. Sizi temin ederim, sadece rahatlamakla kalmayacak , tatminin ve hatta belki de
gercek mutlulugun ne oldugunu bileceksiniz. Ve siz kaderinize direnmeyi birakip doganiza uygun olarak

iyilestiginiz anda hastaliklar kendiliginden gerileyecektir.

2. Cizgiler gelistirin. Diyelim ki siz bir doktorsunuz. Ve O'dan kii¢iik parmagin ucuna kadar olan ¢izgi en kisa
degil, en uzun da degil. Ve isini seviyorsun. Ardindan , koldaki karsilik gelen ¢izgiyi daha sik yogurmaya

calisin - ovun, masaj yapin . O zaman is daha iyi gidecek ve sonuglar beklentilerinizi asacaktir.

3. Hareketsiz durma. Amacimizi bilmek ilerlemek ile aym sey degildir. Eldeki ¢izgileri ovmak ve baska higbir
sey yapmamak kesinlikle ise yaramaz. Kendiniz iizerinde calismalisiniz, segilen yonde ¢alismalisiniz. « Ornegin,
bir savas¢rysaniz , iyi bir atletik egitime ihtiyaciniz var . Cizgilerin higbir sekilde yogrulmasi, spor salonuna veya
atig poligonuna yaptiginiz ziyaretlerin yerini alamaz. Eger bir doktorsaniz, becerilerinizi gelistirmeli, yeni tibbi

gelismeleri takip etmelisiniz, vs.
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AVUC UZERINDEKIi ALFABE

Elbette avug, kaderiniz ve kaderiniz hakkinda tek bilgi kaynagi degildir. Bu sinirsiz ruhsal ve fiziksel diinyada
sadece kum taneleriyiz . Varligimiz, yildizlarin hareketi, gezegenlerin hareketi, evimizin cografi konumu ve
¢evremizdeki insanlarin enerjisi tarafindan damgalanmistir. Bu nedenle, size kaderinizi diizeltmek igin olast
seceneklerden yalnizca birini sunuyorum. Avucumuz fizyolojimizle ve dolayisiyla saglikla yakindan
baglantilidir. Onu agik bir kitapta oldugu gibi okuyarak, dogamizdan kopmadan yolumuzu bir sekilde
degistirebilir, kaderimize gore diizeltebiliriz . Doga ile uyum i¢inde yagsamak saglik, uzun 6miir ve mutlulugun

kaynagdir.

Avug igine yeni bir bakis acisiyla baktigimizda, okudugunuz her bdlimde ufkunuzu daha da

genisletiyorsunuz.
Her yeni bakisla ruhunuzun sirlarina daha derinden niifuz eder, bedeninizin yeni sirlarini agiga ¢ikarirsiniz.

Simdi bir kez daha bakis acisimi degistirecegiz ve avucumuzun bize dogumda verilen adla nasil

iligkilendirilebilecegini gérecegiz.

Soyle bana, takvimsiz yasayabilir misin? Zorlu. Siirekli elinizin altinda olmadan isi planlamak zordur .
Calisma giinlerinin nerede oldugunu, hafta sonlarinin veya tatillerin nerede oldugunu tahmin edemezsiniz. Ve
sizce uzak atalarimiz haftanin giliniinii nasil belirlediler veya gerekli tarihi (6rnegin Paskalya tarihini)
hesapladilar , yaklasik bin yil 6nce? Sizce ihtiyaclar1 yok muydu? Ve orucun ne zaman basladigi, ne zaman
bittigi nasil belirlenir , hangi kutsal bayram ne zaman? Evet, baska ne oldugunu asla bilemezsiniz! Bdylece, uzak
atalarimiz avug i¢ini su anda bilgisayar , hesap makinesi ve her tiirlii tabloyu kullandigimiz ayni amag i¢in

kullandilar . “Yaz1 elimde tutuyorum” dediler.

Bu yonteme Rusya'da “ilahiyatcinin eli” deniyordu. Sek. 12. Sol avug eklemleri boyunca bu harflerin dizilisi
hic de benim bulusum degil. Bu karmasik sema, eski zamanlarda insanlar tarafindan takvim ve hesap

makinelerinin olmamasi nedeniyle kullaniliyordu. Her sey avucunuzun i¢indeydi!



Puc. 12

avug i¢inde boyle bir alfabe diizenlemesinin ortaya ¢ikis tarihine girmeyecegiz ve bunlarin zor hesaplamalar
icin nasil kullanilacagi hakkinda konusmayacagiz. Sonucta, tamamen farkli bir seyle ilgileniyoruz - sagligimiz:
fiziksel ve ruhsal. Ve bu konuyu ne kadar derinlemesine arastirirsak, fiziksel sagligimizi ve ruhumuzun
durumunu su ya da bu sekilde etkileyen daha fazla sey bize ifsa edilir. Ama ne yapmal - diinyadaki her sey
karsilikli etki altindadir. Ve belki de bu ¢ok iyi, ¢linkii bize bazi etkileri degistirerek kaderimizi etkileme sansi

veriyor.
"iSIMDE NE VAR..."

“Isim diyorlar ama 6rdek diyorlar” derlerdi eski giinlerde isimlerini vermek istemeyerek. Neden? Nasil

diistintiyorsun?

Evet, ¢iinkii adin bir kisi i¢in eski giinlerdeki kadar anlam ifade etmesi ancak Sovyet déneminde oldu. Isim
bos bir climle degil. Bir cocuk dogdu - ona Noel zamaninda bu giine denk gelenlerden bir isim aldiniz. Ve Noel
zamaninda, her sey hesaba katilir - hem armatiirlerin hareketiyle baglantt hem de ismin tiim hayati boyunca bir
insan {izerinde sahip olacag etki. Ne de olsa bir kisinin , kendisiyle ayn1 ad1 tasiyan koruyucu melegiyle yakin
temas kurabilmesi igin adinin korumasi altinda olmasi gerekiyordu . Bazen vaftizde iki isim verilirdi - biri
diinyevi, digsal, digeri gercek. Kotii ruhlarin diinyevi adi 6nlendi, ancak kimse gergek olani bilmiyordu, bu
nedenle kisiyi talihsizlige rahatsiz etmediler, gectiler. Veya, o6rnegin, bir kisiye "anlamli" bir isim verdiler .

Ornegin, Vladimir diinyanin sahibidir. Ve bu sekilde gelecekteki kaderini etkilemeye calistilar.

Bir de derler ki: "Comlek deseniz de firina atmaym." Ama bu degil! Eger adiniz Gorshkom ise , annem ve

babam bir zamanlar buna isim vermeyi denediler.

talihsiz bir sey almak icin, bu nedenle, hayatiz boyunca firina tirmanmamz gerekecek. Istemiyorum? Ve isim

bir etkidir . Onu bir yabanciya ¢agirirsin ve o zaten bilingaltinda seni firina atip atmayacagini bilir.



Karsilagtirmak:

— Merhaba, kendimi tanitmama izin verin — Alexei Vladimirovich.
Veya:

— Ol, merhaba! Leshka ile tanigin!

Peki nasil? Bu insanlar1 heniiz gormediniz, onlar hakkinda hicbir sey bilmiyorsunuz ama Alexey
Vladimirovich daha ¢ok hosunuza gidiyor. Hatta size, kiginin bir tiir inlii, taninmis biri gibi goriinebilir . Ama
aslinda taninmis ve {inlii bir kisi yonetmen Leshka'dir. Dogru, o kirk bes yasinda ama herkes tanidik geliyor . Ve
sonra, iinlii olmak baska, saygi duyulmak baska . Ancak Alexei Vladimirovich basit bir ig¢idir. Ve goriindtigii
gibi yasli degil. O sadece kirk yasinda. Ama ona Leshka demek kimsenin aklina gelmezdi. insanlar farklidir -

kader farklidir. Ciinkii isimler farkli . Leshka ve Alexey Vladimirovich sizin igin ayni1 sey degil.

ISIMIN GiZEMI
AVUC ICERISINDE ORTAYA CIKTI

Ve simdi yapacagimiz sey su. Sol avucunuzu daire igine alin ve admizin harflerini olmasi gereken yere

koyun, sekil 2'ye odaklanin. 12.

Her zamanki adm nedir? Iskender? Sasha? Sura mi, Surik mi ? Sasha? Sanya m1? Ne de olsa, bir isimde pek
¢ok kader gizlidir. Siklikla hitap ettiginiz, sik sik duydugunuzu segin . Ilk harf wu'yu koyun - bu sizin
baslangicimizdir, nokta dogumunuza karsilik gelir . Tkinci harf - ikinci nokta - ergenliginize karsilik gelir. Uciincii

harf - {iglincii nokta - ilk cinsel temasa karsilik gelir. Dordiinciisii , bir ailenin yaratilmasidir. baglayan hatlar

Admin harfleri ¢ok sey ifade ediyor. Birincisi, yasam yillariyla ilgilidir . Ik noktadan ergenlige kadar olan
boliim, yasamin yaklasik 12-15 yildir. Buna gore, kalan boliimler ayni "zaman" &lgeginde degerlendirilebilir.

Ikincisi, her béliim, hem ruhsal hem de kisisel gelisiminizin yonii ve kapsanudir.
PRATIK

Az Once bahsettigimiz her seyi anlamanizi kolaylagtirmak i¢in, ger¢ek hayata geri donelim ve yukaridaki

semanin nasil ¢alistigini gorelim.
Iskender - kaderin iki asamasi

Planimiza gore Iskender adimi ele alalim (Sek. 73). Akla hemen harika insanlar geliyor: Makedonyali
Iskender, Aleksandr Puskin, Aleksandr Blok, Aleksandr Romanov (ve birden fazla). Goriiyorsunuz, kaderler
farkli, ama isim sanli. Ancak en yakin ¢evrenin Makedonca olarak nasil adlandirildigini bilmiyoruz , iistelik adi
farkli bir dilde geliyordu; Puskin'in nasil farkli ¢agrildigini biliyoruz ve bu nedenle hangi adlarinin ve takma

adlarmin asil oldugunu belirleyemiyoruz. Alexander Romanov, ilk adindan ¢ok "Majesteleri" olarak aniliyordu.



Ama yine de...

Sag tarafta erkek ismine, solda kadin ismine bakiyoruz. Yani, adin ilk harfi - 4 - yukaridan kii¢iik parmagin
tizerinde bulunur. Ondan, segment isaret parmaginin iistiine gider - ergenlik. Bir kadmin bilgisi - E harfi -
basparmagin ortasina bir ¢izgi getirir. Ne kadar hizli bir gelisme goriiyorsunuz - avucun her yerinde ! Kisi bu
stire zarfinda her seyi denedi - kisi arayis i¢indeydi. Bu arayis onu nereye gotiirdii? Bir sonraki harf - K - ailenin
yaratilis noktasi anlamia gelir . Nerede olduguna dikkat ettin mi? Dogrudan L noktasinin altinda . Yani, bu

asamada, bir kisi cok

Puc. 13

yasadig1 ve gordiigii her sey gengliginin ideallerine doner . Bu arada, 6rnegin Alexander Sergeevich Pugkin'i ele
alalim. Cok sey gdormiis, ¢cok ¢esitli kadinlar tanimig bir adam, otuz yasinda, kendisine ne akil ne de goriis olarak
uymayan bir geng kizla evlenir. Neden? Yani, gelisimin bu asamasinda , saflik ve uyum arzusunun daha fazla yer

kapladig1 gengliginin ideallerine geri dondiigii igin .

A harfine diiz bir ¢izgide gidiyormus gibi duran C harfini takip eder. Yine - 4. Yasam yolunun ilk agamasinin
sonu olan dogum noktasina doniis. Cember kapanir. Kelimenin manevi diizleminde bir kisi ancak hayatinin bir
sonraki agamasina sifirdan baglar. Ve sonra harfler var - N, D. 4, N, D harflerini birlestiren ¢izgiler, daha dnce
geemis olan yasam yolunu - 4, L, E. Sadece hafif bir sapma ile kopyaliyor gibi goriiniiyor. AN segmentinin KS
segmentini gecmesi , Iskender'imizin yasam yolunun bu asamasinda deneyim ve enerji ¢ektigini , evlendikten
sonra kendisine eslik eden diisiince ve fikirlere geri dondiigiinii gosterir. ND ¢izgisi , AL ve EK ¢izgilerini keser -
bu nedenle, yine ¢ocukluk dénemlerinin ve bir ailenin kurulmasindan dnceki gelismelerle yakindan baglantilidir.
Yagam yolunun son asamasi , EK segmentine neredeyse paralel olan DR segmentidir . Yani, yasam yolunun
ikinci agsamasinin birinci agamaya esit oldugu ve ayni sekilde sona erme egiliminde oldugu i e.imi yaratilir. (Bu

arada, Iskender kadin adin1 alirsak, ikinci dongiiniin de 4 harfiyle - dogum noktasinda - bittigini agik¢a gérecegiz

Y

Iskender ad1 basit degil. Bu kisinin hayati iki biiyiik asamaya béliinmiistiir, iki déniis. Tlki figiira ALEXA,
ikincisi ANDR. Cok benzerler. Bu kisi hayatinin ilk yarisinda bir taslak yazmig veya bir resim i¢in bir eskiz
cizmig gibi goriiniiyor ve ikinci yarisinda her seyi bastan yaziyor, eskizden renkler agisindan zengin bir tablo

doguyor . Hayatinin ikinci yarisinda Iskender, ilk yarisinda kendisine ifsa edilenlerin cogunu deneyim, bilgi ve



ruhsal iggoriilerini aktif olarak uygulayarak kullanir. Liitfen hayatinin ilk yarisinin sonunda farkli bir yoldan
dogdugu noktaya geri dondiigiinii unutmayin, bu da ruhsal bir gerileme degil, yeniden diisiinme, yeniden dogus,
oziine, Benligine doniis anlamina gelir. , hayat1 yeniden diisinmek ve ona yeniden baslamak icin. Iskender'in

ontinde boylesine karmagik ve alisilmadik bir yasam yolu var!
Sasha bir hictir

Peki, Iskender sadece pasaporttaysa? Ya kariniz, komsularniz ve is yerinizdeki ¢alisanlar size Sasha'dan
baskas1 demiyorsa? Gorelim? Liitfen. Bu durumda, sek. 14. Burada ilk harfi - C - orta parmagin ortasina
koyuyoruz. Bunu kii¢iik parmagin tistiindeki 4 harfi takip eder - ergenlik noktasi . Bir sonraki harf - /1] - yiiziik
parmaginmn {istiinde , cok yakin - ilk ask, ilk baglant1 ¢ kadin. Ve sonra - bir ailenin yaratilmasina - I1I'den - *¥° -
bir kisi daha 6nce katedilmis olan yoldan geri doner. Artik hayatinda yeni higbir sey olmuyor. Daha fazla gelisme

yok. Hayatta ¢ikarlar yoktur. Bu tiir insanlar su ilkeye gore yasarlar:

Piring. 14

"Gilin gegti - ve Tanrtya siikiir." Bu tiir insanlarda kesinlikle kendi kendine yeterlilik yoktur . Dis olaylarla,
bilgilerle beslenirler . Baskalarina uyum saglayarak yasarlar . En sik onlardan duyarsiniz: “Peki ya ben? Ben de
herkes gibiyim!” Boyle bir insan 1ssiz bir adaya diiserse mutlaka delirir. O da herkes gibidir, herkessiz

yasayamaz. Ve eger bu "hepsi" yoksa, o zaman o hi¢ kimsedir.

Michael - ailenin devami

Piring. 15 bize Michael adl1 bir kisinin hayatindaki yolu anlatacak.

IIk nokta - M - isaret parmagmin iistinde bulunur . Sonraki - Ve - diiz bir ¢izgide , neredeyse avucun
ortasinda. Hatirlatayim: Ben ergenlik ¢agindayim . Ayrica, Mikhail'in hayatinda fiziksel gelisim dongiisii ve
hayatinda baskin olan bir ailenin yaratilmasi baglar. Ve ¢izgi A'ya yikselir - orta parmagin ortasina. Bu, bir
kadnla ilk yakinligin noktasidir . Sonra kii¢iik parmaktaki 4'va gider - bir aile yaratma noktasi. Ve ailenin
yaratilmasindan sonra, Mikhail I. noktaya geri doner, bir aile yaratma dongiisii sona ermistir ve Mikhail'in daha

da gelismesi, ¢ocukluguyla yakindan baglantilidir.



Piring. 15

izlenimleri ve deneyimleri gdzden gegirin. Bakin, I'den L' ye giden ¢izgi, M - I ¢izgisiyle neredeyse i¢ i¢e gecmis

durumda.

koklerine, dogasina doniis icin vazgecilmez bir kosul oldugu varsayilabilir . Aile, Mikhail i¢in 6nemli bir
yasam gorevidir. Ancak bir ailenin yaratilmasi, ondan uzun bir gelisme ve i¢sel calisma yolu gerektirir . Bu onun

amaci, onun yolu.
Alexey - kalici doniis

Sek. 16, Alexei adl1 bir kiginin yasam yolunun bir diyagramini gosterir.

Yolun baglangici, kiigiik parmagin sonundaki A noktasindadir ve 4-L segmenti ( isaret parmaginin sonunda L'
ye - ergenlik noktasi) sanki eteklerinde sanki yapacak hicbir seyi yokmus gibi gelecekte Alexei'ye ne olacagi ile
yap. Bu adam igin ¢ocukluk gegcti ve bitti ve ¢ok siikiir. Bu, siirekli dogasina , koklerine donen Michael degil.
HAYIR. Alexei i¢in hayatindaki ana olay heniiz gelmedi. £ Noktasi, bir Kadinla ilk baglantidir. Hayat1 boyunca
¢izildigi yer burasidir. Belki de bu olay onun i¢in ¢ok biiyiik olur.
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Ondan 6nce Xia, sonra Alex

kadina uluma ve dizginleyemedigi
sok,

s ) ama hayatin veya



Kendi hayati. Eger biiyiik bir i ,, olsayd1

s ,, yani bu sirketten

tiim hayatim p'mi hatirlayacak,

stirekli ona geri don - reg'de

oy biitiin kaderi,
zihinsel olarak, riiyalarda. Muhtemelen, kayip< ~, £ z noktasi £ benzer
olmak o kadar harika olacak ki 4.,
Ty . <wa K ortada
ag Alexe'in tiim diger gelistirmeleri: ,  ; gelisme (mektup
Sek. 16 - J
r n /Eyut Alexey
dort satir var. bir aile yaratmak
" \ ezhno, birinciye
isaret parmagi degil) ve ayrica, *,, \'Tim olay1.
orta parmagin ortasindaki C ) doniis
5, dizin

ilk ask randevusu
bu olayin kosesi
kadin veya ., jic itiskii duygutar - ona "sonra-" adini verdim

Yasamin sonu bile - Ve parmagin i¢indeki harf - bu olayla iligkilendirilir. B<

tia tiim hayatin1 dondiiriir, bu nedenle} siirekli bir doniis. ~ yiyip bitirmek



)incir. 17 ve kendi kendine
Valentine - ebedi alay. harf adi-

» dorde git
dlkkaﬂl bakarsan
bunlara karsilik gelen noktalarin ve ¢izgilerin sirasini dikkatlice anlayin.

birbirini takip eden dogum noktalar1 (B harfi), ergenlik (A harfi), erkekle ilk yakinlasma ( L harfi), aile olusumu
( £ harfi), hangi segmentte olduguna dair kendi kendinize bir sonuca varabileceksiniz. yagam yolu Valentina i¢in
cok onemlidir. Diyagrama dikkatlice bakin - 4 ~ L\ Valentina'nin yolunun bir aile kurmadan ¢ok 6nce ve bir aile
kurduktan sonra, bir erkekle ilk yakinlasmadan kisa bir siire dnce hayatta kazanilan deneyim harika hale
gelmeden once A ~ L\ segmentinin sonunda kag¢ kesigsme noktasi vardir. onun i¢in énem Giiciinii, enerjisini,
fikirlerini buradan aliyor . Hayatinin bu donemine - hayati boyunca gengligin ¢igeklenmesine - siirekli atifta
bulunur. Hayat1 basariliysa oraya cesaret ¢eker, yoksa sanki bir sey unutmus gibi oray1 bosuna ayaklar altina alir.
Hayal giiciinde, ka¢ yasinda olursa olsun - elli ya da altmis - her zaman yaklasik 18 yasindadir . Valentina
"basardiysa", yasliliginda genglik coskusu ve iyimserligiyle doludur , degilse, o zaman geng bir kiz gibi yasinin

otesinde davranir, etrafindaki herkesi sasirtacak sekilde.

Simdi sakatliklara gelince; Sol elinin isaret parmag: Valentina tarafindan gézbebegi gibi deger verilmeli ! Kag

tane ¢izginin ve kesigim noktalarinin bulundugunu gériin

isaret parmaginda! Orada degilse veya yaraliysa, o zaman hayat "kars1 " gidebilir.

Valentina Travinka'nin kitaplarini okuduysaniz, yash bir kadin tarafindan yazilan sayfalarindan nasil geng bir

coskunun yayildigini kesinlikle hatirlayacaksiiz. Iste Valentine!
Elizabeth - aileye giivenmek

Piring. 18 bize Elizabeth adinda bir kadmin tuhaf kaderini acikliyor. Isim gérkemli ve kadinin éniinde uzun



bir yasam var, tabii ki olgunlasarak Elizabeth olursa ve birinci siniftaki gibi sadece Liza olarak kalmazsa . Yani,
bir aile kurmadan once Elizabeth'in yolu olduk¢a basit. £ - dogum noktasi, L - ergenlik, / - bir erkekle ilk
yakinlasma , 3 - evlilik. O zaman hizli bir gelisime sahip olacak , itici giicii tam olarak aile yasaminin verdigi.
Ancak, bir siire sonra evlendikten sonraki hizli gelisme ( 3-4-B doniisii ) onu dogum noktasina , gergek 6ziine

geri dondiiriir. Hayatinin ortasinda giiciinii kendinde toplayan Elizabeth, yasadiklarini yeniden yastyor.

kalkis, hayatinin evlilikten 6nceki doneminin duygu ve deneyimlerine geri donme ve sonunda evlilikten sonra

edindigi deneyime geri donme ( 4 noktasi).

Elizabeth i¢in basarili bir evlilik, mutlu bir kader ve basarisiz bir evlilik, var olmayan bir ¢ikig yolu arayarak

bir daire i¢inde yiiriimek anlamina gelir.
Anatoly - kaderin diizeltilmesi

Bunu kendi basiniza ¢ézmenizi ve Anatoly adinda bir adam i¢in bir ailenin dogumu, olgunlagmast ve
yaratilmasina karsilik gelen noktalart bulmanizi dneririm. Ve simdi yasam yolunun nasil "riizgar" olduguna
dikkat edin. Yolun ilk boliimiinii (4 ~ N - dogumdan ergenlik donemine kadar) gegtikten sonra Anatoly, sanki
yolun seyahat ettigi bolimiinii yeniden diisiiniiyormus gibi eski deneyimine geri doner (b6lim NA4) . Ve sonra
sanki diizeltiyormus gibi, zaten bulundugu I noktasina ¢ok yakin olan T noktasina hareket etmeye devam ediyor.
( Insan hafif bir hata yapmis da simdi yolunu diizeltmis gibi geliyor .) T noktas: bir ailenin olusumuna tekabiil
ediyor. Bundan hemen sonra, Anatoly yeni bir gelisme yoniinde hareket etmeye baslar, ancak bir siire sonra
durur ( O noktast) ve geri doniiyor gibi goriiniir - T ve H noktalariyla neredeyse aymi ¢izgide olan L noktasina
hareket eder. Sonra tekrar yeni, yenilmemis bir yasam yolu secer (boliim L-I) ve sonra, sanki bunu fark etmis

gibi, ¥ noktasinda durarak L noktasina doner.

Bu semaya baktiginizda, Anatoly'nin hayatindaki en 6nemli olaylarin genglik donemiyle ( 12-15 yas) ve bir

ailenin kurulmasiyla baglantili oldugunu anliyorsunuz.

Anatoly'nin ikinci bir aile yaratmasi sasirtici degil . OTA ve OLI pikleri ¢ok benzerdir . Ayrica L ve T
noktalar: yaklasik olarak ayni dogru iizerindedir. (Ayn1 zamanda belirli bir Anatoly'nin elinin yapisina da
baghdir ) Ama ikinci bir aile yaratmasa bile, hayatinin ikinci yarisinda yasadigi deneyimler bir sekilde evlilik

Oncesi ve sonrasi donemi hatirlatacaktir.



Boris

Gorilyorsunuz, isim iyi biliniyor ... Ve herkes merak ediyor, olmali, Boris'in kaderi nasil olacak. (Ozellikle

bu, lilkenin cumhurbagkaninin adiysa ve kaderimiz bir sekilde onun kaderiyle baglantiliysa.)

Diyagrama bakalim. Iste yolun baslangici - B noktas: - kiigiik parmagin ortasinda. Genglik gelisme
zamanidir, O noktast isaret parmagimin ortasindadir. {1k ask, bir kadinla ilk yakin tanisma orta parmagn altindaki
P noktasi, aile olusumu ise bagparmagin dibindeki I noktasidir. Ve sonra Boris'in gelisimi , cocukluk, genclik ve
genclik deneyimlerine bagli olarak orta parmagin ortasindaki C noktasina gider. "Ya iki parmak yoksa?" - sen
sor. Bu, hayatinin bu boélgeye diisen bolimiinii (yaralanmadan sonra), tabiri caizse "sanal olarak" yasadigi
anlamina gelir. Kiigiik bir karsilastirma yapip, tibbin mucizevi biiyiisii sayesinde yasayan , i¢ organlart tibbi

gereglerle “doldurulmus” bir insanin aslinda sarth gibi yasadigini séylemek miimkiindiir , gercekten degil.

EL YARALANMALARININ KADERI UZERINDEKI ETKISi

Size hayattan bir 6rnek verecegim. Size mutsuz bir kaderi olan bir kadindan bahsedecegim. Adi Tatyana'yd.

Adim1 degistirmemek zorundayim ¢iinkii isim ve kader arasindaki baglantidan bahsediyoruz.

Puc. 19

Tatyana ile tamstigimda, o yaklasik bes on yasindaydi. Hayati zordu ve bunun hakkinda konustu. Ilk basta,
her sey herkes i¢in ayni goriiniiyordu. Biiylimek, biiylimek. Sonra is yerinde basina bir kaza geldi : iki parmag1
bir makine tarafindan kesildi - yiiziik parmagi ve kiiciik parmak ( bunlar Sekil 19'da noktali ¢izgilerle
gosterilmistir ). Bundan tim sikintilarinit sayar. Hi¢ evlenmedi. Bir adam var ama ona koca demek zor, igiyor,
kayboluyor, sonra tekrar ortaya ¢ikiyor. Genel olarak hayat degil, siirekli bir maeta baglamistir. Sonra, kizlariyla
yasarken bir tiir parlak donem varmig gibi goriiniiyordu. Ve kocasiyla birlikte yasamak i¢in evden ayrildiginda,

Tatyana tamamen {iziildii.

“Artik tamamen yalnizim” diyor. - Kiigiik bir kiz gibi hissediyorum - savunmasiz, zayif ...



Hikayesini dinledim ve sonra eve geldim, adinin bir resmini ¢izdim ve elimde bu var. Kendiniz igin
yargilayin . Iste orta parmaktaki 7 harfi - dogum noktasi . Ondan ¢izgi, kiigiik parmaktaki ergenlik noktas1 olan 4
harfine gider . Demek buradaki Tatyana'miz 13-14 yasinda. Sonra Tatyana'nin gelisimi, sanki alisilmisin diginda

bir yol boyunca, dogum noktasina - T harfine - ilk cinsel temasa geri dondii.

Ama sonra bir kaza onun i¢in tiim kartlar1 karistird1 . Dordiincii parmagin altindaki b harfi , bir ailenin
kurulmasi anlamina gelmelidir, ancak bu zamana kadar Tatiana'nin parmagi yoktu. Bu, ailenin eksik oldugu
anlamina gelir - kendisinin de dedigi gibi: "ya bir aile var ya da yok." Ailenin yaratilmasindan sonra Tatyana'nin
gelisimi Y harfine gitmeliydi. Ancak Y harfi, yine eksik olan kiiclik parmagin tepesinde . Bu yiizden bir gelisme
olmadi ama kendisinin de dedigi gibi "bir tane var". Sonra orta parmak boyunca gegen / IR N'den segmentin

kiigiik bir boliimii var gibi goriiniiyor - Tatyana kendisinin ve kizinin iyi yasadigini soyliiyor .

ergenlik doneminde, yani 13-14 yaslarinda A harfine geri doner . Arti, kiigiikk parmak gitti. Bu yilizden soyle

diyor: "Kendimi kii¢iik bir kiz gibi hissediyorum - savunmasiz , zayif ..."
Iste boyle bir hikaye.
Elin parmaklar1 yoksa, kisi hayatin1 varsayimsal olarak, sartli olarak yasar.

PRATIK ONERILER

1. Isim kader. Sevdiklerinize isimleriyle hitap ederek onlarn kaderini cagirirsiniz. Az once bahsettigimiz her
seyin bizim kii¢iilk Mashenkas ve Alyonushkas, Kolenkas ve Igorechkas ile higbir ilgisi yok. Cocuklar
cocuktur. Onlar i¢in kii¢iiltiicii isimler ve kisaltilmis isimler icat edildi. Ancak otuz yasindaki bir erkek hala

Vanka ve bir kadin Anyutka ise, o zaman kaderleri tam olarak bu isimlerle tamamen ortiisecektir.

Oglunuza diinyanin sahibi olan Vladimir adini verdiyseniz , o zaman ona aile ¢evresinde bile on sekiz
yasinda Vovchik demeyin. O senin i¢in hala kiigiik bir gocuk mu ? Yakindan bakin, oglunuz zaten sakalini
tiras ediyor, yakinda kendi ailesini kuracak, bu hayatta yapacagi her seyden sorumlu olmak zorunda kalacak .
Vovchik basarili bir hayat yasayacak mi1? Tiim engelleri asabilecek mi? Belki Vladimir bunu yapabilir?
Sevdiklerinize saygi gosterin. Kader yakindir, tetiktedir ve "ylike dem denirse, arkaya binin." Ad1 Shurik -

Iskender olmayacaksin, adin Masha - Maria olmayacaksin.

Daha da iyisi, ¢ocuklariniza tam adlarini hemen &gretin. O kadar da zor degil. Bununla onlarin
cocukluklarini almayacaksiniz, ancak onlara kendi haysiyetlerine aligmalarini saglayacaksiniz. Cocuga gercek

adiyla hitap ettiginizde astral program kurulur ve kaderi belirlenir.
2. Elinizi kariklardan ve ¢esitli yaralanmalardan koruyun. Kigik izler bile kaderinizde iz birakir.

3. Sevdiklerinize kisaltilmis isimlerle hitap etmeyin - bdylece gelisimlerini sinirlayin, kaderlerini basitlestirin ve

hatta belki de yasam yollarin1 kisaltin.



Rusca'da pek ¢ok isim var, drnegin kok Vlad - Vladimir, Vladislav, Vladlen. Isimler cok farkli. Kader de.
Ve 6rnegin kisaltmalara yatkin gengler, tiim bu farkli insanlara ayn1 seyi diyorlar - Vlad. Boylece, bir ailenin
yaratilmasindan sonra Vladislav veya Vladimir'in tiim yagsaminin iizeri ¢izilmis gibidir . Sanki bu kisinin daha

fazla gelisimi yokmus gibi, daha fazla yasam yolu yoktur.

4. Isim kimliktir. Rus dilinde aym koke sahip bagka bir isim kategorisi daha vardir: Vyacheslav, Svyatoslav,
Vladislav, Yaroslav, Mstislav, vb . Sadelik kulaga daha tanidik geliyor . Eski Rus isimlerinin giizelligini ve
ihtisamin1 nasil takdir edecegimizi unuttuk . Dolayisiyla, farkli kaderlere sahip farkli insanlar icin "ayni
firgay1 tartyoruz" ve onlar1 ayni yola itiyoruz . Ve yollar1 farklidir ve herkes kendi yoluna gitmelidir. Adinin

lekelenmesine izin verme. Yaroslav iseniz Slavik olmayin!

naBa 4
BEAMBYKOBbIN

METO/, BbIJOXA

MANEVI GELISIiM

Diinyadaki insanin gorevi - istese de istemese de - maneviyata dogru ilerlemektir. Aksi halde imkansizdir.
Tembel olmayanlar hareketsiz durur, hayir. Aptal! Cevrenin direncini agarak maneviyata yonelenlerle ayni
miktarda enerji harcarlar. Peki bu giigler neye harcaniyor? Evet, ruhsal dengeyi korumak icin! Ve hareketsiz

durun! Ve sonug olarak, hayatlarinda her sey ayni, sadece daha fazla sorun var ve daha fazla hastalik ekleniyor.

Stirekli bahsettigimiz ruhsal biiylime nedir ? Bu, tabiat ananin bizim i¢in belirledigi yolumuzun
"temizligi"dir. Ondan o kadar uzaklastik ki, yavas yavas dogal halimize dénmeli, kendimizi arindirmali, dogal

6zlimiizii ylizeysel, yabanci , esinliden siyirmaliyiz.



Manevi bilyiime mekanik bir hareket degildir. Adim iki, iic. Ornegin, belirttigim yontemlerden birini
tamamladilar - bir adimi1 tirmandilar, ikinciyi tamamladilar - iki adimi1 vb. Hepimiz benzetme yoluyla istiyoruz:
bir turta yersek - yiiz gram ekledik, bir kitap okuduk - biz bir kitap daha akilli hale geldi. Manevi geligim harika
bir istir. Fiziksel diizeyde muazzam bir ¢alisma yapiyoruz ama ruhsal diizeyde sadece dortte bir adim atiyoruz.
Ama azar azar, adim adim, yolumuzdaki riizgar perdelerini temizleyerek hala ilerliyoruz. Doganin bizi ¢agirdigt

yere, ruhumuza hareket ederiz.

"

YATAN TASIN ALTINDAN SU AKISMAZ"

ikinci boliimdeki ayni bayrak olan ve size 6rnek olarak verdigim Igor'a donmek istiyorum . Karist bana bir el
¢izimi verdi ve birka¢ giin sonra kendisi beni buldu. " Sdyle bana Andrei Alekseevich," diye sorar,
"hastaliklardan nasil kurtulurum. Evet, mali durumumu da iyilestirmek istiyorum.” Sana daha 6nce sdyledigim
her seyi ona anlatmaya bagladim. Ve kaderimizin ellerde yazili olmasi ve yanlis meslegi segmesi, onun birgok
derdinin ve rahatsizliginin nedeni bu . Oturur, dikkatle dinler, basimi sallar - kabul eder. Ona egilimlerini
anlatmaya basladim , ¢izim gosterdi. Adam her seye raziydi. Ama dogasi geregi bir tiiccar oldugu gergegine gelir

gelmez , muhatabim yiikseldi:
- Ben tiiccar miyim?
- Neden?

- Bu degil! Is yapmak igin, ruhunda bir seyin iizerine basmalisin! Baglarmn iizerinden nasil gegilecegini

ogrenmek, bir bagkasinin agzindan dislerle bir par¢a koparmak . Hayir, tizgliniim, benim i¢in degil!

Bunun gibi! Adamin biri , Allah gostermesin, yerinden kipirdamasin diye kendine bir bahane buldu ve
onunla yasiyor. Cok rahat. Sonucta, yerden kalkmak i¢in gergekten kendi i¢inizde bir seyin iizerinden gegmeniz

gerekiyor. Tembelliginizi ve ataletinizi agin!

Siz de su tiir bahaneler duymugsunuzdur : “Bu bize gore degil! Biz diiriist insanlariz! Etraftaki herkesin
saglam dolandiric1 oldugu ortaya ¢ikt1? Harika pozisyon! Ana sey, hicbir sey yapmaniza gerek olmamasidir! s
artyorum - neden? Kendini gelistirmek i¢in - neden? Cesitli hastaliklardan, bu tiir insanlar genellikle votka ile
tedavi edilir. Ondan sonra, elbette, her sey deneniyor. Ve bu tiir insanlar yasar ve kaderin onlara her zaman uyari

isaretleri gonderdigini fark etmezler .

Ve burada aniden kaderin bize verdigi tiim isaretleri gérdiim. Aydinlanma iizerime nasil indi. ( Biraz sabirli

olun ve dinleyin. Bu béliimde size sezginin anahtarini nasil alacaginizi anlatacagim.)

Bir zamanlar ziyaret ettigim Budist manastir1 yine éniimde belirdi. Bunu size Yagamin Tuzu kitabinda zaten
anlatmistim. Ve burada yasam bilgeliginin kavranisina bir sopa darbeleri sistemi eslik ediyor. Yanlis bir sey yapti
- bir sopayla vuruldu. Ve kimse size tam olarak neyi yanlis yaptiginizi agiklamayacak. Ama sonugta, oradaki her

sey, hemen anlagilmayan gizli anlamlarla doludur . Ve simdi, Igor ile yaptigim bir sohbetten sonra, bu manastirin



hayatimizin kiigiik bir modeli oldugunu goriiyor gibiydim . Ve Kader rolii, sopalarla kesisler tarafindan oynanir.
Ne de olsa Kader de siirekli bizi rahatsiz ediyor. Ilerlemenizi saglar. Ondan siirekli darbeler altyoruz . Nedenini
nadiren diisiiniiriiz? Neyi yanlis yaptik, nerede yanlis yaptik, nerede tokezledik? Kader darbeleri altindaki biri,
durumu diizeltmek igin girisimlerde bulunarak bir ¢ikis yolu artyor . Ve Igor gibi insanlar, daha fazla darbe
hissetmemek icin sadece sikayet ediyor ve siseyi gittikce daha sik aliyorlar. Kaderin darbeleri onlara hak

edilmemis goriliniiyor. Clinkii hi¢chir sey yapmadilar.

Ve mesele de bu, hi¢hir sey yapamazsiniz. Ruhunuzu zenginlestirmek, ruhunuzu gelistirmek ve bedeninizi

gliclendirmek i¢in stirekli ve ¢ok ¢alismaniz gerekir. Unutma, "yalan tagin altindan su akmaz" denir.

RUH, BEDEN, NEFES.

INSAN MANEVILERINI ARTIRMAK ICIN BiR ARAC OLARAK EL

Maneviyat hakkinda konusmak kolaydir. Ona tirmanmak c¢ok daha zor. insan iggiidiileri hakimdir. Altin
buzaginin parlakligi gozleri kor eder, akli gélgeler. Bu diinyanin iizerine ¢ikmak igin amagli ¢cabalara, ¢ok fazla

i¢sel ¢aligmaya ihtiyacimiz var. Ve elimiz bu konuda bize yardimci olabilir.

Size anlatmak istedigim yontem, insan gelisiminin ruhsal ve fiziksel diizlemini birbirine baglar . Kisinin
maneviyatinda kiigiik degisikliklere bile ulagsmak i¢in 6nemli fiziksel degisikliklere ihtiyag vardir. Biiyiik bir
sarkag¢ hayal edin. Bu , fiziksel ve ruhsal olani birbirine baglayan "¢ubugumuz" dur . Asagida, sarkacin salinim
genliginin ¢ok biiyiik oldugu yerde fiziksel durumumuz, iistte ise ruhsal durumumuz yer alir. Fiziksel seviyedeki
sarkag gittikce daha fazla sallanir ve ruhsal seviyede buna tepki olarak sadece kiigiik degisiklikler meydana

gelir. Ancak bu kiigiik degisiklikleri basarmak i¢in bile ¢ok sey yapilmasi gerekiyor.

Muhtemelen "ruh" ve "nefes" kelimelerinin ne kadar yakin ve benzer oldugunu fark etmissinizdir. Bu tesadiif
degil. Nefes almak diinyevi yasamimizla yakindan baglantilidir. Yeni dogmus bir bebegin aglamasi onun ilk
nefesidir. Son nefesle birlikte ruh baska bir diinyaya ucar ve kisi 6liir. Nefes almak, ruhumuzun durumundan
biiylik olciide etkilenir. Sinirleniriz - agir, gergin nefes aliriz; iizglin - derin bir nefes alin; gdzyaslarina

bogulmaya hazir - nefesimiz yiizeysellesir, yoldan ¢ikar. bu nedenle 78
nefes alarak duygularimizi etkileyebiliriz: derin ve ritmik nefes alin - sakinlesin.

sadece ruhumuzu, duygularimizi degil ruhumuzu da etkileyen 6zel nefes alma yontemleri vardir . Boyle bir

yonteme "bambu soluma yontemi" denir . Samadhi durumuna ulagmak i¢in Zen Budizminde uygulanmaktadir .
Samadhi

Bu durum nedir? Once gok basit ve anlagilir bir rnek vereyim. Universiteye giren kiz matematik sinavina
girer. Her seye karar verdim , sadece son gorevle - sorun. Geometri {izerine bir 6dev ama hicbir sekilde ¢izim

yapamiyor. Evet, 6gretmenin "Dogru yapilmis bir ¢izim zaten sorunun ¢oziimiiniin yarisidir" demesi bosuna



degildi . Oturuyor, zavalli bebek, neredeyse aglayacak. Ve aniden, gozleri seyircilerin etrafinda caresizce
yoklayarak, tipki ¢izimindeki gibi katlanmis bir tiir cubukla kdsede tokezledi. Ve bdylece, "¢izim" ile tam olarak
karsilagir karsilasmaz, sanki kendisi tarafindan aydinlatilmig gibi, sorunun tiim ¢6ziimiinii avucunun igindeymis

gibi hemen gordii.

Hayatta sanki karanliktaymis gibi hareket ederiz ve samadhi 15181 bir dakikaligina yakmak gibidir ve her sey
net ve anlagilir hale gelir. Nereden gidiyoruz ve bundan sonra nereye gidecegiz. Tiim nedensel iliskiler
beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikti . Ve tiim dertlerimizin ve sorunlarimizin neden ve bunlarla nasil basa

c¢ikacagimiz bizim i¢in netlesti .

Muhtemelen hayatinizda en az bir kez okulda bir teorem ¢dzerken ya da bazi zor yasam durumlartyla basa
cikmaya calisirken bu durumu yasadiniz. Uzun siiredir bogustugunuz soruna 151k tutarak kendiliginden ortaya

cikti. Ancak bu duruma kendi 6zgiir iradenizle girmeyi 6grenebilirsiniz. Bu duruma 6zel olarak girebilirsiniz.

Omegin hayati bir sorunu ¢6zmek igin. Samadhi genellikle déviis sanatlar1 ile ugrasan kisiler tarafindan

kullanilir . Rahipler bu igsel goriis durumunda uzun siire kalirlar .

Samadhi ¢esitli yontemlerle elde edilir. Dua, egzersiz, nefes egzersizleri . Sizi samadhi bilgisine "Mu" nefes

teknigi veya ayni zamanda "bambu ekshalasyon” olarak da adlandirilan yontemle yaklasmaya davet ediyorum.
BAMBU EGZOZ YONTEMI

1. Rahat bir pozisyonda oturun ve karninizdan nefes almaya baslayin. ( Hayatin Tuzu adli kitabimda bu tiir nefes

alma teknigini detaylandirdim . Hemen bagsaramazsaniz , okuyun ve dnceden biraz pratik yapin .)

2. Agirlik merkezi noktasina konsantre olun. Gobegin hemen altina oturur . Belli bir egitimle otururken bile bu

noktay1 hissedebilirsiniz. (Yine The Salt of Life kitabina atifta bulunuyorum. Orada bu noktanin konumunun



bir agiklamasinit bulacaksiniz ve onu kolayca "hissedebilirsiniz").

3. Saymaya baslayin. Nefes al - "bir". Nefes verin - "iki". Nefes al - "bir". Nefes verin - "iki". Ve bdylece on iki

kez. On dakika boyunca bu durumda olmalisiniz .

4. Bu noktada, sadece nefeslerinizi sayin. Nefes al - "bir". Ekshalasyon. Nefes alin - "iki". Ekshalasyon. Ve

benzeri. Ayrica yaklasik on dakika bu sekilde nefes almaniz gerekir.

5. Sonraki on dakika boyunca sadece nefesinizi sayin. Nefes al. Nefes verin - "bir". Nefes al. Nefes verin - "iki

Ve benzeri.

Zen nefesi uygulamasinin agiklanmasi

Zen takipgilerine bu nefesi her giin ve miimkiin oldugu kadar uzun siire uygulamalari tavsiye edilir. Bazilar1
icin uygulamanin bu asamasinda bile samadhi elde etmek miimkiindiir. Ortaya ¢ikan samadhi'nin olumlu bir
yonii vardir - bir kiside yalnizca olumlu duygular ortaya ¢ikar. Ornegin, bu nefes alma pratigi tarafindan iiretilen
bu samadhimin yardimiyla kisi, sanki farkedilmeden kendi kendine biiyiik miktarda is yapabilir. (Tom Sawyer'in
¢iti nasil boyadigimi hatirlaymn. Elbette bunu kendisi yapmadi. Ama bu parlak fikri nasil buldu? ) Bdyle bir
samadhi, bir kisinin etrafina insanlar1 geken olumlu duygu dalgalar yayar. siradan , rutin isler (¢amasir, temizlik,

bulasgik) gergek bir tatile doniistir.

Bu uygulamanin ilging bir 6zelligi de sonu olmamasidir. Yani, sonunda bu uygulamada ustalastiginizdan asla
emin olamazsiniz . Bu nedenle, zaman zaman mutlaka ona geri donmek gerekir . Bu nefes alma teknigi, hem

yeni baglayanlar hem de siirekli aydinlanmaya ulasmis Zen atalar tarafindan kullanilir .

k ok ok

Bir kisi normal bir inhalasyondan sonra nefes aldiginda, cigerlerinde hala hava ile dolu olmayan biiyiik bir

serbest hacim vardir. Nefes verdikten sonra akcigerlerde de bir miktar hava kalir.

Dogal bir nefesin alindig1 (akcigerlerde hala hava i¢in yer oldugu) andaki solunum sisteminin durumuna,
dogal bir nefesin st sinir1 denir . Dogal ekshalasyondan sonra solunum sisteminin durumuna (akcigerlerde hala
hava vardir) dogal ekshalasyonun alt smir1 denir. Bu nedenle, "bambu ekshalasyon" uygulamasi , dogal
inhalasyonun {ist sinir1 (inhalasyonda) ile dogal ekshalasyon smurinin biraz altinda (nefes vermede)

gerceklestirilir .

Samadhi ne kadar erken gelirse, dogal nefes verme o kadar uzun olur. Bununla birlikte, dogal ekshalasyonun
uzatilmasi yapay olarak elde edilmemelidir yani, istemli cabalarin yardimiyla degil, elbette Zen nefesi

uygulamasi sirasinda kendiliginden ortaya ¢ikmalidir.

150 nefes ve ekshalasyon yapar . "Bambu ekshalasyon" yontemi, oksijen tiiketimini yaklasik bes kat azaltir.



On dakikada 30 soluma ve ekshalasyon yaparsaniz , bu zaten kii¢iik bir samadhi konsantrasyonudur.

3 nefes ve ekshalasyon iginde kurulursa ve otuz dakika boyunca bu seviyede tutulursa, tam biling - keivali ile

solunum durmasi meydana gelebilir .

Bu uygulamanin maliyeti asir1 egitim icerir . Asir1 egitimin nesnel bir gostergesi, kalpteki agridir. Bu
durumda, dersleri derhal durdurmalisiniz . Onlar1 bir haftadan daha erken olmamak {izere devam ettirmek

miimkiin olacak.

Yabanc diisiincelerden nasil kurtulurum

Yetersiz fiziksel hazirlik, Zen nefesi uygulamasinin hizli gelisimini engeller. Yeni baslayanlar i¢in bir diger
onemli engel ise kendiliginden ortaya ¢ikan cesitli diisiincelerdir. Bu diisiinceler iki tiire ayrilabilir. ilki kafada
kendiliginden ve aninda belirir ve ayn1 sekilde kendiliginden ve aninda kaybolurken, ikincisi olduk¢a uzun bir

"hikaye" halinde oriiliir.

Ilk olarak, tiirler alt gruplara ayrilir.
- dis uyaranlardan kaynaklanan diislinceler ( etkiler);
- bilingte kendiliginden ortaya ¢ikan anlik diisiinceler.

Dis uyaranlardan kaynaklanan diisiinceler , 6zellikle ideal kosullarda (hiicre, manastir, magara, dag zirveleri,
sessiz bir oda) pratik yaparsaniz oldukca kolay bir sekilde bastirilir . Normal kosullar altinda, bu diisiinceleri
yapay bir dig uyaranla - miizikle "sessiz hale getirebilirsiniz" (yabanci radyo istasyonlarinin, Ornegin
Amerika'nin Sesi gibi seslerini bozmak i¢in kullandiklar1 gibi) . Aninda ortaya ¢ikan ve kendiliginden kaybolan
diistinceler, samadhi'nin basarilmasina gergekten miidahale etmez ve kisi onlarla savasmamalidir. Uygulama

stirecinde kendi baslarina kaybolurlar.

Tkinci tiir diisiinceler, hayaller veya riiyalar gibidir. Bu biiyiik bir engel! Onlarla basa ¢ikmanin en etkili yolu ,
nefes verirken mantra ile ¢alismaktir . Psisik giicli ve kontrol giiciinii artirir. Zen nefesi uygulamasinda bu mantra

"Mu" sesidir.

Japonca'da hichir sey ifade etmez. Ancak bu durumda ses bdyle bir anlam tasgimamaktadir. Bu durumda,

belirli bir zihinsel durum i¢in sadece bir ses veya sadece bir mantradir . "Mu" ¢evirisi olmadigi i¢in ¢evrilmiyor .
1lk asama "Mu"'

Herhangi bir meditasyon uygulamasina basladiginizda, kesfedeceginiz ilk sey, kafanizda sonsuz bir kaotik,
kontrol edilemeyen, spontane diisiince akisinin ortaya ¢iktigidir. Ve higbir irade ¢abasi, bununla basa ¢ikmaniza

yardimc1 olmaz. Siipheniz varsa, gozlerinizi kapatin ve higbir sey diisiinmemeye ¢alisin. Bunu yapar yapmaz, en



aptalca binlerce kelime ve diigiince seni ele gegirmeye baslayacak ve tamamen ¢aresiz hissetmene neden olacak .

Zihnin kendini kontrol edemedigi ortaya ¢ikti . Bu irade gerektirir. Bu nedenle, kendi kafanizdaki kaosla basa

¢ikmak i¢in, zihni etkilemek i¢in bazi dolayli yontemler kullanmay1 deneyin.

Bu dolayli yontemlerden biri de 6zel nefes almadir. Neden nefes? Viicudun tiim dogal islevleri nedeniyle,

zihin en ¢ok nefese baglidir.

Nefes almak da gobekle ilgilidir. Sirt Gistii yatin ve birinden gogsiiniize oturmasini isteyin. Fiziksel olarak iyi
hazirlanmissaniz, nefesiniz bozulmaz . Simdi asistaninizin yiiz iistii oturmasini saglaym. Peki nasil? Bunun
yerine, kalkmasini isteyin, aksi takdirde nefesiniz tamamen duracaktir! ikna edilmis? Bunun nedeni, karm
kaslarinin diger tiim kaslardan daha fazla nefes alma siirecine "baglh" olmasidir. Bu nedenle nefes alma

pratiginde alt veya karin nefesi kullanilir (“diyafram nefesi” olarak da adlandirilir).
Zihni bir konsantrasyon durumuna getirmek i¢in Zen nefesi uygulamasinda ayni "hile" kullanilir .

Yani, "Mu" iizerinde ¢alismanin ilk asamasinda - sirtiniz1 diiz tutun, burnunuzdan nefes alin ve agzinizdan
nefes verin. Agiz acilmaz, dudaklar neredeyse kapali tutulur, ancak nefes vermeye ¢aba gosterecek kadar degil,
sanki bir sey sdyleyecekmisiz gibi. Hafifce kapali bir agiz ekshalasyon igin ek zorluklar yaratir ve bu da karin

kaslarini biraz daha gerer.

Karin kaslarindaki bu ekstra gerilim, beyne bir dizi sinyalin gitmesine neden olur. Bu sinir uyarilar akisi,

spontane diisiincelerin aktivitesini bir sekilde "bogmay1" miimkiin kilar .

6. 1, 2, 3, 4, 5 asamalarin1 gectikten sonra - saymayi birakin ve agirlik noktasi alaninda yogunlastirarak

"Mo0-00-00-00" sesini (kendi kendinize, yiiksek sesle degil) nefes verin .

7. "Mu" lizerindeki ¢alismanin ikinci agamasi. Bir siire bdyle bir manevi egitimden sonra , kiside dogal bir nefes
alma durmast meydana gelir . Bu , inhalasyon sirasinda veya ekshalasyon sirasinda olabilir . Nefes alma
aniden kisa bir siire durur ve ardindan nefes alma veya verme devam eder. Bu tiir istemsiz solunum durmasi
cok uzun olabilir - on dakikaya kadar. Tiim organlar normal calistyor , sadece kisi nefes almiyor. Bu nefes

kesme durumu, "Mu" nefesiyle elde edilen mikrosamadhidir.

ana duyularinizi atlayarak alisilmadik bir sekilde bilylik miktarda bilgi aldiginiz bir i¢gorii anidir . Aniden,
beklenmedik bir sekilde, simdi, su anda ne yapmaniz gerektigini veya hayatta hangi yolu izlemeniz gerektigini

anliyorsunuz . Size ¢ok sey aciklanir ve netlesir. insanlar bu duruma i¢gdrii diyorlar.
Ama diyorsunuz ki, tlim bunlar ¢ok iyi ve ilging ama konudan mi ¢iktik? Elin nesi var?

Ve sana agiklayacagim. Gergek su ki, Dogu'da, 6rnegin Japonya'da, bu nefes teknigi sanatcilar tarafindan
dogrudan yaratma siirecinde kullanildi. Konuya geri dondiigiimiizii diisiiniiyor musunuz? Sanatg¢1 elinde bir firca

tutar , samadhi durumuna girer ve yaratir. Bambu, oryantal resimlerde en yaygin bitkidir.



sanatgilar Cizim teknigi sadece ilk bakista basit goriiniiyor. Siradan noktali ¢izgiler. Aslinda, her sey ¢ok daha

karmasik.

Sanatci, dogu sanatinin geleneklerine gore bambu nefes verme teknigini kullanarak bir samadhi durumuna
girdi ve ancak nefesi durdugunda firgayla bir ¢izgi ¢izdi ! Segmentlerin uzunlugu, sanatg¢inin samadhi durumuna

girisinin derinligini yargilamak i¢in kullanild1 ve buna gore eserlerine deger verildi.

Iste size sunacagim sey de bu, sevgili okuyucularim. Bambu soluma teknigini uygularken, bir fir¢a alin ve

Dogulu sanatgilarin yaptigi seyi yapmaya ¢aligin.

Cizgileri sadece samadhi aninda - nefes almay1 durdurarak - ¢izin ve sonra sadece elinizin degil, ruhunuzun
da yaratihsini kendi gdzlerinizle goreceksiniz. Ustelik biiyiik manevi geleneklere katilacak, onlari
hissedeceksiniz. Tabii ki, hi¢ bdyle seyler yapmadiysaniz, hemen basarili olamazsiniz. Ancak, i¢cgorii size

indiginde, egitim almak ve bdyle bir mucizenin ger¢eklesmesini beklemek ¢ok daha ilging olacak.

Sadece nefesinizi yapay olarak tutmaya caligmayin . Elbette sizi kontrol edecek kimse yok. Ama neden
zaman kaybiyla ugrasalim? Ne de olsa, bambu ckshalasyon tekniginde nefes almayi1 durdurmak kendi basina

degerli degil, sadece samadhi - i¢gorii gerektirdigi i¢in degerlidir.

Bolimiin sonunda, maneviyat hakkinda konusmak i¢in neden bu kadar ¢ok zaman harcadigimi size

aciklamak istiyorum.

Etrafiniza bakin - insanlar bir yere kosuyor, ge¢ kaldilar, telaslaniyorlar. Herkes bir sey ister, talep eder, alr,
hakki oldugunu diisiindiigii sey icin savasir. Ve hala geg, kaybet, kaybet. Hepsi sinirlerde, hepsi duygularda.

Hastaliklar artiyor ve kisi diigtinmeyecek bile - neden, nereden?



, kotii ruhlarin, bozulmanin, hastaliklarin ve talihsizliklerin en iyi ilacidir . Dogru, ilag ¢ok pahalidir. Bu
mucizevi ilacin en azindan birka¢ damlasini alabilmek i¢in hem ruhun hem de bedenin "yedinci tere kadar"

calismasi gerekir .

O zaman hayat 06l¢iili hale gelir, hastaliklar geri g¢ekilir, insan ruhunda kendi kendine yeterlilik, huzur ve

siikunet kazanir.

AVUC ICI

ORGANIZMANIN AYNASI OLARAK

"ELLER KASINDIGINDA"...

Halkin bilgeligi, her zamanki soézlerimizde avu¢ avu¢ dagilmistir. Yiizyillar boyunca insanlar bazi
fenomenleri fark ettiler ve simdi bu, dilde sabitlendi ve bize degerli tavsiyeler veya aciklamalar olarak geldi.

Bdylece uzun yillar suda kalmis agaglarin sertlesmis reginesi, bize zaten pahali olan kehribar olarak geri doner.

Ornegin, bir adam sdyle der: "Sadece ellerim kasmniyor !" Ne demek istiyor? Gergekten bir seyler yapmak
istedigimi : yardim et, saplak at, diizelt, yap. icinde bir seyler kasmiyor, bir arzu onu ele gegiriyor. Ve bu hali

ellerine yansir. Kelimenin tam anlamiyla i¢sel "kagintinin" nasil kagintili ellere doniistiigiine dikkat edelim .

Stadyumda futbol mag1 var. Orada, yesil sahada oyuncular ayaklartyla karmasik krakerler yaparlar . Peki
tribiindeki seyirciler? Dolagmazlar. Ve kandaki adrenalin o kadar ¢ok birikti ki, bu kadar sakince yerinde oturup
bu memelerin bazi keyifsiz takimlara nasil sakince kaybettigini izleyecek giic yok. Ama kazanabilirlerdi! Simdi,
keske bu kanat oyuncusu bdyle gitseydi ve suradaki - bdyle. Seyirciler dans ediyor, koltuklarina oturuyorlar, bir
seyler bagiriyorlar, onlara gore, en sevdikleri oyuncular i¢in ¢ok canlandiric , peki, eller ... Bu sadece St. Witt'in
bir dansi! Biri parmaklarint sikica sikt1 ve i¢ i¢e gegirdi, biri ¢aresizce tirnaklarini, ¢apaklarini ve goriiniise gore
parmak uglarmi 1siriyor. Birisi, sanki "diisman " takimin sporcularini nakavt etmeye calisiyor veya en sevdikleri
oyuncuya bunun nasil yapilacagini gosteriyormus gibi ¢ilginca yumruklarint havaya firlatiyor . Biri gergin bir
sekilde parmaklarini segiriyor, biri avuglarini eziyor. "Yasasin!!! Amag!!!" Tiim hayranlar uyum iginde el sikisti

- alkis, alkis, alkis.

Veya baska bir 6rnek. Bir sinav var. Oglan komisyonun &niindeki tahtaya gider ve cevap vererek parmagini
"cozmeye" baglar. Komisyon karisti. Cevap zayif ama komisyonun tiim iiyeleri ¢ocugun sonunda elini
inciteceginden korkuyor. Dinlenmesi i¢in biyik teklif edilir . Tekrar diisiin ve cevapla. O cesaretlendirildi. Ona

giiliimserler. Cok heyecanlt oldugunu ve bu nedenle kafasinin tam bir kaos i¢inde oldugunu nasil tahmin ettiler?



Evet, ¢ok basit - eller istedi.

ihmalkar 6grencisinin annesini arar . Karsisina oturur, parmak bogumlari bembeyaz olacak sekilde ellerini
kale seklinde kavusturur ve dirseklerini birbirinden ayirarak masanin iizerinde tam 6niine koyar. Ogretmen ig
ceker ve kendi kendine, bu annenin kendisini savunmaya hazirlandigin1 ve ogluna ulagsmanin bir yolunu
aramamak, ona gramer kurallarini iletmek i¢in not alir . Bunu nereden biliyor? Evet, daha yakindan bakin : eller
zaptedilemez bir kale gibidir, bu da bir kisinin kusatmaya hazir oldugu anlamina gelir. Tek bir kelimenizin

ruhuna girmesine izin vermeyecek. Isbirligi icin degil, savasa hazirland: .

Jestlerin Oneminden bir kereden fazla bahsetmistim. Ve eger ellerden bahsediyorsak, bu konuyu higbir
durumda dikkatle atlayamayiz . Ciinkii bir insanin basina gelenlerle ilgili ilk sinyali eller verir. Unutmayin ,
bazen sevingten ellerimizi ¢irpmak isteriz . Ve istirap, liziintii iginde oldugumuzda, ellerimiz kamg1 gibi sallanir -
hicbir sey yapmak istemiyoruz. Bunun nedeni, bir kisinin ellerinin bedeni ve ruhunun durumu ile ¢ok yakindan
baglantili olmasidir. Eller, bedenimizi ruhumuzun su anda icinde bulundugu duruma uyarlamak istiyor gibi

goriiniiyor .

Her sey igeride kaynayip kaynadiginda ve durum - 6rnegin ayni sinav - sessizce ayakta durmanizi veya
oturmanizi gerektiriyorsa , sessizce, elleriniz karmasik danslarina baslar ve bizi alt eden heyecana en azindan bir
miktar ¢ikis saglar. Bir konugsma sirasinda muhatabin ceketindeki bir diigmeyi sarsarak ¢evirmeye baslarsak , o
zaman bu, bilingsizce ona "gegmeye", hatta belki de "basmaya", olaylara bakis acimizi ona empoze etmeye

calistigimiz anlamina gelir.

GOREV

Karsilastigim yiizlerce insanin el danslarini seyrederek, acik bir kitap gibi ruhlarina okudum.

Bir doktor olarak bu dansin insan saglig1 ile baglantisi ilgimi ¢ekti . Her tiirlii seyi diisindiim.

Burada, ornegin, kiside keder. Bir yakinim 6ldii. Ve bassagligi dileyen herkes, elini tuttugunuzdan, elini

oksadigimizdan veya siktiginizdan emin olun. Sanki zor bir anda destek igin giiciinii aktariyor. Enerjiyi



paylasmak. Ve bir kisiye gercekten yardimci oluyor, onu destekliyor.
Yada daha fazla. Bir kisi hastalanur. Ilk isaret nedir? Eller asag1 iner. Giiglerini kaybetmis gibiler.

Benim i¢in ilging hale geldi: Bu tiir tezahiirler fizyoloji ile ne kadar yakindan iliskili? Her zaman ellerimizle
bir seyler yapariz : burusturur, sikar, oksariz. Burada bir biitiin olarak tiim organizmanin fizyolojisi ile bir
baglanti var m1? Ve kendime bir gérev belirledim: eger varsa, bu tiir baglantilart bulmak ve bunlar1 uzaktan
kumanda olarak nasil kullanacagimi 6grenmek, elden tiim organizma iizerinde hareket etmek. Bunun ne kadar
havali ve kolay olacagini hayal edebiliyor musunuz? Zararli yan etkileri olan karmagik cihazlara ve haplara
gerek yoktur . Iste elimiz her zaman yanimizda. Iste uzaktan kumandamiz. Diigmeye bast1 ve viicutta karsilik
gelen ampul yanip sondii veya sondii, agri azaldi, organin tonu bir sekilde normale dondii. Ve daha da iyisi,
hastalig1 beklemeden tiim bu diigmelere 6nceden basmay1 hayal ettim. Sabah egzersizleri gibi baz1 egzersizler

icat edin . Korunma her zaman tedaviden iyidir!

iPUCU

Uzun zaman 6nce fark ettim: Bir kisi ciddi bir sekilde bir soru sorarsa , kesinlikle ona bir cevap bulacaktir.
Cevab1 zaten icinde, bilingaltinda varsa , bambu nefes verme ydntemini uygulayabilir, samadhi durumuna

girebilir ve cevabi "fark edebilir". 92'yi hatirla

dordiincii boliimde anlattigim gibi mi? Ancak bir gorev ek bilgi gerektirdiginde, kisi yalnizca goreviyle ilgili
olani arayarak tiim bilgileri sanki bir filtreden geciyormus gibi gegirmeye baslar. Ve sonra bir giin kii¢iik bir
duyuru okudum: isteyenler Mechnikov Tip Akademisi'nde Su -Jok akupunkturu iizerine bir seminere davet

edildi.

Biiyiik oditoryumda yaklasik altmis dinleyici vardi. Bizden once , Su-Jok kilavuzunu gelistiren Kuzey
Kore'den Profesoér Pak'm o6grencisi vardi . Giris bolimiinii dinledikten sonra artik tiim bilmecelerimin
¢oziilecegini anladim . Ozellikle konusmacidan Su-Jok akupunkturunun " uzaktan kumanda, tiim viicudun gesitli

organlarimi etkiledigi" gibi bir agiklama duydugumda.

SU-JOK

Su Jok nedir? "El ve Ayak". Ancak avug i¢ini detayli olarak inceledigimiz icin sadece ona odaklanacagiz.
Su-Jok teknigi, elimizin viicudumuzun minyatiir bir tekrari oldugu gercegine dayanir . Sek. 20. Bakin,
basparmak kafayla eslesiyor. (Bu arada simdi “parmaktaki unsurlar” disiiniin. Orada tamamen ayni seyden
bahsediyorduk: bagparmak beyine karsilik geliyor.) Isaret parmag: ve kiigiik parmak ellere, orta parmak ve yiiziik
parmagina karsilik geliyor. parmaklar ayaklara. Bagparmagin altindaki biiyiik tliberkiil gogiis bolgesine karsilik

gelir ve avug i¢i merkezi karin bogluguna karsilik gelir.

Dolayistyla elin belirli noktalarina hareket ederek bu noktaya karsilik gelen organlari veya viicut kisimlarini
etkileyebiliriz. Her sey olduk¢a basit. Bir dmiir boyu hatirlamak i¢in bu ¢izimi uzun siire incelemek zorunda

kalmayacaksiniz .



Jlesas llpasas
pyka Hoea

Puc. 20

Yukaridakilere bir ek daha var. Teknigin yazar1 Profesor Pak, avucun disil ilke olan Yin ile ve elin arkasinin

eril ilke olan Yang ile iligkili viicut boliimlerine karsilik geldigine inanryor.

Felsefede kafanizin karigmasini istemem, bu yiizden sek. 21 (doni'nin avucunun arkasi , Yang govdesinin
pargalarina karsilik gelir) ve bunun sekil 2'den ne kadar farkli oldugunu hatirlaym. 20. Diisiiniildii mii? Bizden
once sozler ama insan duruyor. Avug ici ise i¢ organlar1 ve onun lizerindeki “viicudun 6n kismini” tedavi ederiz.
Sek . 21 kisi bize "karsisinda" duruyor, avug icleriyle elleri bize doniik, ancak topuklartyla bacaklart doniik . Elin
arkasinda - Sek. 22 - omuz kusagini, omurgay1, beli, yani viicudun arkasini tedavi ediyoruz. Liitfen sek. 22 el

arka tarafla bize doniik ama bacaklar ayak parmaklara doniik .

Orada, seminerde, yontemin ne kadar etkili olduguna dikkatimizi ¢ektigine hepimiz ikna olduk.

, bir tiir rahatsizlik yasayan birkac kisiyi sahneye davet etti : bas agris1 veya dis agrisi, midede karincalanma,
burun. Hastaliklarma karsilik gelen noktalar1 manipiile etti ve bize hizli ve mucizevi bir iyilesme gosterdi.

Saskinlikla giilimseyerek sahneden inen "hastalar" , yeni yontemin bu kadar hizli ¢aligmasina sagirdi.

Su-Jok sanatinda ustalasan ben, onu simdiden binlerce kez kullandim ve inanilmaz sonuglarina hayran

kalmay1 asla birakmadim .
Ve simdi size aci1 verici hislerle veya hastaligin diger belirtileriyle nasil basa ¢ikacaginizi 6gretmek istiyorum.

Sadece aklinizda bulundurun: osteokondrozdan kaynaklanan agr1 giderilebilir. Ve oldukg¢a hizli. Ama sonsuza
kadar degil. Sadece birkag¢ giin i¢in . Dogru, daha sonra tekrar agridiginda tekrar ¢ikarabilirsin. Ve yine, birkag
glin bekleyin. Ama hi¢ ayrilmayacak. Yine de geri gelecek. Sonugta, ondan sonsuza kadar kurtulmak igin

gorilintliyii degistirmeniz gerekiyor.



Puc. 22

Piring. 21 hayat. Ancak Su-Jok sadece gecici bir rahatlama saglar , semptomlart hafifletir, ancak
yasam tarzinizda yer alan hastaligin nedeni hakkinda higbir sey yapilamaz. Bu nedenle, bu biiyiilii
yontemi kullanarak, rahatsizliklarinizin nedenlerini diisiinmek igin agrinin gegtigini kutlamayi

unutmayin . Hayatiniz1 nasil degistireceginiz hakkinda.

VUCUDU KONTROL ETMEYi OGRENIN

Ayak sismesi

Burada, ornegin, kiz Svetlana. Kis gibi onun da bir sorunu var: bacaklar1 sisiyor. Bloklar gibi ayakkabilarla
yiiriir. Neredeyse agliyor - modaya uygun botlar ald1 ve bazen bacaklari o kadar sisiyor ki simsek birlesmiyor. Ve

baska kimse yok, ise gidecek higbir sey yok. Yapmadigi sey: Cay1 ve hatta ¢orbayr reddediyor. Susuzluk ona

biitiin giin eziyet ediyor ama sonug yok.

Aglama, Svetlana. Simdi kederinize yardim edelim. Yatmadan veya ise gitmeden Once, zaman zaman sekil
2'de gosterildigi gibi orta parmaktaki noktalara masaj yapmaniz gerekir. 23. Sizi rahatlatacak olan tam da bu yedi
noktadir. Onlar1 parmaklarmizla veya bir firgayla vurabilirsiniz, bir ignenin ucunu kullanabilirsiniz - sadece
dikkatlice, cildi delmeden. Bu prosediirii birkag kez yaparsamiz - ve hafifligin ne oldugunu bileceksiniz,

digerlerinden daha hizli kosacaksiniz.

Lumbago (bel agrisi)

Pekala, bu hastalik muhtemelen bir¢ok kisi tarafindan biliniyor. Normal oturmaz veya ayakta durmaz. Boyle

sehitlerle sik sik kargilagiyorum . Ve bu noktalar1 ezbere 6grendim.



Puc. 24
Piring. 23

Belinizle ilgili sorunlariniz varsa - ve yerlerini hatirlamaniz1 tavsiye ederim (Sek. 24). Onlar1 bulmak yeterince
kolaydir. Zihinsel olarak orta ve yiiziik parmaklar1 arasina bir ¢izgi ¢izin ve sekildeki gibi avucun ortasina daha

yakin 9 nokta bulun. Ve is igin.

Herhangi bir noktaya bastiginizda bu yerde birdenbire agr1 hissediyorsaniz dogru yoldasiniz demektir. Ciinkii
basildiginda act veren noktalar , Profesor Pak'a gore terapétik etkinin en fazla oldugu noktalardwr . Her seyden
once tesvik edilmeleri gerekiyor. Bu ne anlama geliyor? Bu, viicudun veya organin sizi rahatsiz eden kisminin
elinizin bu yerinde "yansidig1" anlamina gelir. Acitiyorlar ve her sey kola yansiyor, aci bile. Sonugta, el
viicudumuzun kiigiik bir kopyasidir. Ve aci veren nokta, sizi endigelendiren, sizi uykudan ve huzurdan mahrum
birakan yerdir. Onu buldun mu? Harika ! Boylece yer ¢ok kesin olarak belirlendi. Onunla galisin ve aci

azalacaktir.

adet sancisi

Bir giin bir adam beni goérmeye geldi ve bana su hikayeyi anlatti:

Karim saf altin. Ve esnek ve makul ve hostes tek kelimeyle 6rnek teskil ediyor. Ama ayda bir, bu "kadinlar"
giinlerinde, ona ulasmak kesinlikle miimkiin degil . Ofke ve sadece. Ve diin gozyaslarina boguldum . Acittigim
goriiyorum, zor. "Belki de bir doktor cagirmaliyim?" Ve bana dedi ki: “Sen deli misin? Biitiin kadinlar ac1 ¢eker -
bazilar1 daha fazla, digerleri daha az. Sanssizdim, hepsi bu. Doktorlar bu tiir 6nemsiz seylerle ilgilenselerdi,

baska higbir sey i¢in zamanlar1 kalmazdi . Bu doga - ve dogaya karsi ¢ikamazsiniz.”

Birgogu, goriiyorsunuz, bu durum tanidik. erkeklerden bahsediyorum Kadinlara gelince, muhtemelen ¢ogu
zaman islerin iyi gitmedigi, kapilar, isler, endiseler ve ardindan gardiyanlar bagirsa da boyle bir act geldigi

gercegiyle karsi karsiya kalirlar. Ve hepsi bir agizdan tekrarliyor: “Pozisyon-



Puc. 26

ama tabiat ana tarafindan ayda bir eziyet edilmek sorun degil, tahammiil edecegiz.

Dayanmak gerekli mi? Sek. 25. Avug iginde orta ve yliziik parmaklari arasindaki bélgede bes nokta goriiyor

musunuz? Bu senin kurtulusun. Onlari oksayin, ovalayin - ve her sey gegecek.

Bunu siddetli agri nébetlerini beklemeden 6nceden yapabilirsiniz. Gilinlerini biliyor musun? Bu yiizden

onceden hazirlanin . Elinizdeki noktalar1 nazikge ovun, o zaman agr1 size gelmeyecektir.
Mide agrisi, mide bulantist

Bir kadin arkadasina sikayet eder:

- Kocam biitiin giin iste, neredeyse hi¢ bos gilinii yok, yakinda goélge gibi olacak ...



- Ve benimki de! Yaninda birkag sandvig alir ve biitiin giin bir kurt gibi kosar. Ve o eve geldiginde - sen
daha biiyiik bir tabak alir ve biitiin giin boyunca yer. Ama sonra midem agriyor.
O kadar dayanamayacaksin...

Tabii ki dayanamayacaksin. Bu , yasam tarzinizi ve kendinize ve sagliginiza karst tutumunuzu degistirmeniz

gerektiginde gegerlidir .

Ama bosuna demiyorlar ki: "Gok giiriiltiisii patlayana kadar koyli kendini gegmeyecek." Anlamaya giden
yol bazen beladan ya da ciddi bir hastaliktan geger. Ama yine de mide agrisin1 veya mide bulantisini gidermek

icin neler yapabilecegimize bir bakalim.

Sek. 26. Orta parmagin altinda ii¢ nokta bulunur ve dordiinciisii bilege daha yakindir. Ovaladilar , dikkatlice

oksadilar - hepsi sanki elle ve ¢ikardilar.

Sadece mide s6z konusu oldugunda c¢ok dikkatli olmaniz gerekir. Ne de olsa ac: bizim cezamiz degil,
viicudumuzda bir geylerin ters gittigine dair viicudumuzdan gelen bir uyaridir . Bazi hastaliklar geliyor.
Apandisit nasil ? Acrty1 dindireceksin, peki ya sonra? Boylece, ac1 ¢cekmeden peritonite doniisene kadar kolayca

bekleyebilirsiniz.

Agr, viicudumuzun durumu hakkinda bizi uyaran ve tiim rahatsizliklarimizi nasil yasadigimizi, neden ve

nigin yasadigimizi diigiindiiren bir sinyaldir.
Eklem agrist

Eklem iltihab1 olmasi gerekmez. Belki de sadece viicudun ani hava degisikligine verdigi tepkidir ve yasla
birlikte giderek daha fazla fark edilir hale gelir. Eklem agris1 asir1 ¢alismadan kaynaklanabilir veya bir hastaligin

baslangicini gosterebilir.
Sek. 27. Burada parmaklarda hangi noktalarin kol ve bacak eklemlerine karsilik geldigini géreceksiniz .
Piring. 27

Hatirlamasi ¢ok zor belki. Ancak bu sorunun iistesinden gelirseniz, her ihtimale karsi kendinize bir hatirlatma

yapin ve yaninizda tastyi.
Diy agrist

Elbette kotii disler dis hekiminin bir faaliyet alanidir. Su-Jok yontemi sayesinde agrilari bir siireligine
dindirebiliriz. Ancak hasarli bir dis ¢ilirlimeye devam edecektir - bu konuda higbir sey yapilamaz. Sadece bir dis
hekimi bu siireci (en azindan bir siireligine) durdurabilir . Ancak doktor uzaktaysa ve dis ¢cok agriyorsa , drnegin

dis geceleri kirilirsa, bagparmagindaki yalnizca iki noktanin yerini hatirlarsaniz, yine de kendinize veya



sevdiklerinize yardimer olabilirsiniz . dislere karsilik gelen (Sek. 28) .

Ozellikle dis eti sorunlari olan yasli ifdanlar icin iyidir . Dis hekimleri sadece garesizce omuz silkiyor - higbir

sey yapamayiz, %
i

katlanmak zorunda kalacak. D JMH a degilsin. Su-Jok'a doniin ve bu agr1 giderme yontemini
arkadaslariniza 6gretin . J

——

Piring. 28

Bayilma.

Hepimiz genellikle asirt kalabalik ulasim kullaniriz. Her taraftan baski yapiyorlar, nefes alacak bir sey yok .
Bayilmak iizere. Yakiminizdaki biri hastalanirsa, sekil 2'de isaretli olan bagparmagin altindaki bolgeye masaj

yaparak kisiye yardimci olabilirsiniz. 29.

clendirmeye caligabilirsiniz.
ONLEME

Kendinizi bayilma ve mide kramplarina sokmadan, basit genel giiglendirme egzersizlerini kullanabilirsiniz .

Iyi olduklar1 i¢in gelisirler, elinizdeki tiim noktalara ayn1 anda masaj yapin.

1. Ornegin sporcularin veya dnemli bir ise baslamak i{izere olan insanlarn disar1 ¢ikmadan dnce ellerini nasil
ovusturdugunu fark ettiniz mi ? Sizde de var m1 bu huy ? Zaten iyi. Yani bilingaltinizda boyle bir islemin sizi
nasil 1sittigin1 ve gelecek igin harekete gegirdigini hissediyorsunuz . Bu nedenle yapilacak ilk sey avug igini
avug icine stirtmektir (Sek. 30). Bu islemden once yiiziik ve bilekliklerinizi ¢ikarmayi unutmayn , ellerinizi
serbest birakin. Avuglarinizi ne kadar siire ovmalisiniz? Ve sen karar ver. Halini dinle, nasil degistigini

yakala. Degisiklik gercekten somut hale geldiginde, bir sonraki alistirmaya gecin.



Puc. 32

2. Bir elinizle diger elinizin parmaklarini kirmizi olana kadar sikin . Onlart itin, "sikin". Ardindan diger elinizi

de ayni sekilde gerin (Sek. 31).

3. Simdi bir elinizin bagparmagiyla diger elinizin ayasina kuvvetlice masaj yapin. Avucunuzu diizlestirmek gibi.
Tiim tiimsekleri ve ¢okiintiileri dikkatsiz birakmayin . Ardindan diger elinizin ayasiyla da aynisini yapin (Sek.
32).

Her seyi dogru yapip yapmadiginiz nasil belirlenir? Bu sefer sana sdyleyecegim. Boyle bir masajdan sonra,
disi yin enerjisine karsilik gelen avucunuz kirmiziya dénmeli ve elin arkasi - erkek yang enerjisine karsilik gelen
- beyaz kalacaktir. Siirtlinmeden, parmaklarda sanki balmumu bulagmis gibi bir miktar "mumsuluk”
goriinecektir. Ve egzersizlerden sonra, eller bir transformator gibi hafifce "vizildamalidir". Her seyi dogru

yaptiysaniz ve elleriniz iizerinde yeterince enerjik ¢alistrysaniz kesinlikle hissedeceksiniz .

KADERIN
UZAKTAN KONTROLU

Muhtemelen viicudunuzun "uzaktan kumandasi" teorisiyle ilgileniyorsunuz? Harika, degil mi? El bir uzaktan
kumanda gibidir, eldeki noktalar diigme gibidir, onlara basarsiniz ve durumunuzun tamamen farkli bir resmini

elde edersiniz.

Bazilarinin simdiden ellerini ovusturdugunu hissediyorum. Hayir, egzersizlerimi yapmaya baslamiyorlar,
hayir. Onlara, kaderinizi kontrol edebileceginiz baska diigmeler oldugu goriiliyordu . Ve onlara ulagsmalari

miuimkiin olabilir.

Unutma, kitabin basinda basarak mutlu olabilecegin, séyleyebilecegin, saglikli olabilecegin boyle bir diigme
olmadigint sOéylemistim. yanilmadim Gergekten bdyle bir diigme yok, tek diigme . Ama kaderin uzaktan
kumandasindan bahsedersek , o zaman size yine de birka¢ diigme sdyleyecegim. (Size tekrar sdyleyecegim,

¢linkii onlar hakkinda zaten konugtum ve onlar hakkinda bir kereden fazla yazdim.)

Ik diigme, miikemmellik, gelisme ve siirekli biiyliime arayisidir . Trollerin sloganimi hatirliyor musun? "

Kendinle her zaman mutlu ol!" Ama biz ¢ocuk masallarindaki k&tii karakterler degiliz, insaniz. Troller gibi her



kosulda kendilerinden memnun olanlar, yine de kiigiik seytani ciicelere benzeme olasiliklari daha yiiksektir! Bir
insan her zaman kendinden memnunsa, hareketsiz durur, gelismez ve bir adim daha yiiksege tirmanmak

isteyenlerin ¢arklarina parmak koyar .

Ikinci diigme bilgidir. "Yasa ve 6gren". Size yeni bilgi agiklandi - bunun igin Tanri'ya siikiirler olsun. Bu

diinyanin ve kendinizin bilgisine giden yolda yiiriimekten asla vazgegmeyin .

Ugiincii diigme ¢ok ¢alismaktir. Evet, baskas1 degil, senin! Emek vermeden hicbir sey olmuyor. Ve kolayca

verilen, kolayca gider, ruhunuzda iz birakmaz.

Ve dordiincii diigme sagduyudur. O seni her zaman hayatin ¢ilginligindan ¢ikaracak, sana dogru yolu
sOyleyecektir. Seni zor durumda birakmayacak, seni higbir yerde yari1 yolda birakmayacak. Onu gii¢lendirin ,

koruyun, ayartmalara teslim olmayin.

Iste burada, uzaktan kumandaniz. Bununla birlikte, her tiirlii yasam kosulunda kaderinizi kesinlikle kontrol
edebileceksiniz. Bu arada, yavasga ¢alismaya baslayin - ellerinizi gerin, avuglarinizi ovun ve - harekete gegin.
Bu kitabr art arda okumayin. Bir béliimii okuduktan sonra durun ve diigiiniin. Alistirmalar yapin , diyagramlar

¢izin, okudugunuzu anlaym. Deneyim, baska bir yiiksek diizenin bilgisidir . Ve deneyim pratiktir.

maBa 6
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EL iLE RUH ALMAK MUMKUN MU?

Onceki boliimde, Su-Jok yonteminin teorisi ve pratigi ile tanistiniz. Ve artik elin viicudunuzun kiigiik bir
kopyast oldugunu biliyorsunuz. Ve simdi, elbette biyoenerjetik ile ilgili olarak viicuda ve ellerimize bir kez daha

g0z atalim.

durumumla “uzaktan kumanda” sorununu ¢ozdiikten sonra tanidigim ve tanimadigim insanlarin ellerinin
dansimi izlemeye devam ettim. Ve bu eller ne kadar gesitli "pas" ayirt etmedi! Bu sekilde, bu sekilde - izlemek bir

zevk. Farkli insanlar, farkli deneyimler, farkl el danslari. Dans eden eller, bu insanlarin ruh halini yansitiyor.

Cadde boyunca yiiriiyordum. Yaz sabahi, leylak, giizellik! Ve aniden yuvarlak goézleri ve segiren elleri olan
bir kiz beni karsilamak igin atladi. Neredeyse ayaklarimdan diisiiyordu. Oziir diledi ve yoluna devam etti. Onun
icin korkmustum - act verici bir sekilde korkmus goriiniiyordu - ve nerede bu kadar acele ettigini anlamak i¢in
etrafina bakindi. Belki birinden kagiyor, belki yardima ihtiyact var? Etrafima baktim ve anladim. Yakinlarda bir
okul vardr ve verandanin yaninda ayni endigeli yiizlere sahip geng erkek ve kizlardan olusan bir kalabalik vardi.
Ve sonra simdi final smavlarmin tam zamani oldugunu hatirladim . Adamlara yakindan baktim - saglart diken
diken oldu, gdzleri parladi ve elleriyle korkulugu tuttular, birbirlerini tuttular, kiristirdilar ve parmaklarini
"kirdilar". "Kamislar1 kavramak gibi," diye diisiindiim. Sinavlardaki kendi heyecanimi da hatirladim. Ah, nasil
sakinlesecegimi bir bilseydim! Bunu okulda 6gretmemeleri ¢cok yazik! Ve oradaki kiz, dyle goriiniiyor ki, sinavi
coktan gecti ve simdi arkadasmi cesaretlendiriyor, kolunu oksuyor, ona giiven veriyor. ilging bir ara¢ ve en

6nemlisi - bir nedenden dolay1 yardimce1 oluyor.

Sonra kendi kendime diisiindiim: ellerimizin hareketlerine tiim duygusal rahatsizliklar yansir, ancak el ile ruh
arasinda bdyle bir baglantiyr ters yonde kullanmak miimkiin miidiir ? El ile ruha ulagsmak miimkiin miidiir?

Ornegin,



duygularla basa ¢ikmak icin ellerinizle bir seyler yapin , heyecani azaltin. "Baskasinin talihsizligini ellerimle
cOzecegim" atasozlinii biliyor musunuz? Simdi, ellerinizle talihsizligi 6nlemek, sakinlesmek, {ziinti ve
melankoli siirmek gercekten miimkiin olsaydi . Bu adamlar simdi el sikisir, birkag basit egzersiz yapar ve

sakinlesirdi. Ve gozlerde korku kaybolur ve anlamlilik ortaya ¢ikar. O zaman siavlar daha iyi gecerdi.

Ve en Onemlisi, tiim bu huzursuzluklar ge¢miyor. Sagligimizla yakindan ilgilidirler. Burada geng bir adam
var - ve normal yemek yiyor gibi goriiniiyor ve ailede her sey yolunda ve is, viicudunun iyi adapte olmadigi
stirekli stresle iliskilendiriliyor ( ikinci boliimde bahsettigimizi hatirlaym). Bir y1l boyunca bu sekilde ¢alisiyor -
ve liitfen - mide iilseri. Sadece strese adapte olmadig i¢in, onlarla nasil basa ¢ikacagini da bilmiyor, kimse ona
onlar1 nasil kaldiracagini 6gretmedi. Ve daha kag tane trajik 6rnek var? Katiliyorum, artik otuzlu yaslarindaki

genclerin bagina gelen kalp krizlerini ¢ok sik duyabilirsiniz .

Ve elimle ruhumu nasil ¢ikaracagimi nasil 0grenecegimi diislinmeye basladim: duygusal firtinalarimi
yatigtirmak, asir1 heyecani azaltmak ve buna bagli olarak duyusal bozukluklardan kaynaklanan tim bu

hastaliklara ve yaralara kars1 viicudun direncini artirmak .
BUYUCU iLE KARSILASMA

Her zaman benimle olur: Bir sey diigiiniir diisiinmez, sanki kendi kendine her sey hemen ortaya g¢ikiyor.
Dogru kisiler kendileri bulunur, cazip teklifler gelir , gerekli bilgiler bulunur. Ama hepsi bu, benim bir sihirbaz
ya da biiyiicii oldugum i¢in degil. Ama bir konu hakkinda diisiiniirken veya iizerinde ¢alisirken, o konuyla
baglantili olarak bana faydali olabilecek her seyi daha duyarli bir sekilde dinliyorum. Insanlarla konusurum -

yonlendirici sorular sorarim, pek ¢ok yeni sey dgrenirim.



antrenmanda kazandigim kiiciik bir sakatlikla bagladi : omzum agriyordu. Sagma gibi, ama gitmesine izin
vermiyor, goriiniise gore kaslari ¢ekiyor. Bir masaj terapistine gitmemi tavsiye ettiler . Buray1 tek basima
alamam. Masorlere gittim. Biri 6lmekte olan bir adam gibi omzumda siiriiniiyor, digeri elinden gelenin en iyisini
yapmaya calistyor ama bir gekilde her sey iceri girmiyor . Ve en dnemlisi, yeterli giice sahip olmamas1 degildi -
saglikli bir koylilydii. Ama basgka bir sey eksikti. Ve ne - hala anlamadim. Ancak simdi masaj1 agrili bolgeye

niifuz etmedi ve zaman zaman omzu hala agriyordu.

Nevsky'deki o zamanin en iyi poliklinigine gittim . Ve orada masaj terapisti bir kadin . Bunu 6grendigimde
ayrilmak istedim: bana burada erkeksi giice ihtiyag var gibi geldi. Ve simdiden ofisin kapisindan dikizliyor, beni
resepsiyona davet ediyor. Ona baktim ve nedense "bir kez her sey yoluna girecek" gibi bir seye sahip olduguna
inandim. Ve sen ne diisiiniiyorsun? Gergekten mi! Her sey bir seansta gitti! Ve sonra burada ihtiya¢ duyulanin
gii¢, deneyim degil, bagka bir sey oldugunu anladim. Sanki bana yeni bir gii¢ {ifledi, enerjisini doktii ya da bir

sekilde benimkini mucizevi bir sekilde diriltti.

Bu ilgimi ¢ekti ve masaj kurslarina gittim. En c¢esitli masaj tiirlerinde bu kurslardan ka¢ tanesini
tamamladim - sdylemeyecegim, yeterli alan yok. O zamanlar, kurslar sirasinda - sonugta masaj sadece teoride
degil, pratikte de inceleniyor - defalarca "altin" ellerime sahip oldugumu soylediler. "Eller eller gibidir" diye
diistinliyorum. Ve bunun ne anlama geldigini bile anlamadim. Ancak ¢ok sonra, biyoenerjetik ile ilgili ¢esitli sifa
yontemlerini incelerken, tedavi sirasinda kolayca enerji alip ileten, hasta ile Doganin enerjisi arasinda iletken
gorevi goren insanlar hakkinda sdylediklerinin bu oldugunu 6grendim ... Ama biz bundan daha sonra, sonraki

bolimlerde bahsedecegiz.

Omzum agridiginda bana yardim etmeye ¢alisan bir¢ok masorii ve bunu bir anda yapan kadini hatirladim.

Onun da altin elleri olmaliydi. Bu ne anlama gelir? 110'un elinde

sadece gii¢ degil, ayn1 zamanda iyilesmeye ¢ok daha fazla yardimci olan bir sey var. Ve ne oldugunu merak
ettim. Kitaplarda nasil bir giiciin bu kadar biiyiilii oldugunu ve bu giicii akillica nasil kullanacagimi 6grenmek

i¢in kitaplarin basina oturdum .

REFLEKSOLOJI

Ve simdi, yillarin pratigi geride kaldiginda, size ellerinizde hangi sihirli giiciin yattigin1 anlatmak istiyorum .

Simdi avucun ig¢inde ne oldugunu 6greneceksiniz.

Dogu'da ¢ok eski zamanlarda bile akupunktur ve daglama yontemleri kullaniliyordu. Bu yontemler herhangi
bir organin hastaliklarini tedavi etmek icin kullanildi. Ve garip bir sekilde, boyle alisilmadik bir tedavi iyi
sonuglar verdi. Doktorlar, bu tiir prosediirler sirasinda "chi" enerjisini uyandirdiklarina inantyorlardi . Ve viicutta
bulunan 6zel kanallardan hareket eden bu enerji, hastalikli organlara hareket eder ve iyilesmelerine katkida
bulunur. Enerjinin hareket ettigi 6zel kanallara meridyenler adini verdiler. Meridyen sistemi olduk¢a karmasik
bir organizasyona sahiptir. Bir insanin tiim viicudunu bir ériimcek ag1 gibi sararlar ve iizerlerinde bulunan
ylizlerce nokta ile birlikte tiim inceliklerini hatirlamak neredeyse imkansizdir . Bunun i¢in, cografi bir haritada

oldugu gibi her noktanin konumunun gosterildigi 6zel atlaslar kullanilir. Dogu'daki doktorlar, enerjinin tiim i¢



organlarin canliligini koruduguna inantyorlardi. Ve eger bir organ aniden hastalanirsa, bunun nedeni, 6rnegin
hastalikli organi besleyen enerji kanalinin tikanmasidir . Enerjinin bu kanallarin kapali bir sisteminde dolastigina

ve uzaydan doldurulduguna inaniliyordu .

Ancak ana nokta birikimi hala on iki eslestirilmig meridyene ve iki eslenmemis meridyene diigiiyor. On iki
¢ift meridyen belirli i¢ organlara karsilik gelir. Eslenmemis meridyenler, tiim kanallart birbirine bagliyor gibi

goriiniiyor. Bunlar siirekli ben-

Puc. 33

biniciler. Bir de “harika” meridyen kanallar1 var . Antik ¢agda inanildigi gibi, yalnizca viicutta bir tiir kronik
siire¢ ortaya ciktiginda veya ayni anda birka¢ kalict meridyende enerji dolasimi bozuldugunda ortaya ¢ikarlar.
Harika meridyenlerde sihirli bir nokta anahtar1 vardir. Buna gore hareket ederseniz , viicuttaki enerji dengesi

tekrar gelir.

Meridyen sistemini ve bunlara karsilik gelen noktalari inceleyen modern bilim adamlari , aslinda viicudun
yapisal bir parcasi olarak hicbir enerji kanali olmamasina ragmen, yine de bu kosullu meridyenlerin i¢ organlarin

baglantilarina tam olarak karsilik geldigi sonucuna varmislardir. Viicudumuz ile sinir sistemi..

Bu meridyen kanallarinin ne oldugunu daha iyi hayal etmek i¢in, Sekil 1'i gz 6niinde bulundurun. 33. Sekil ,

her birinin kendi adi ve iyilestirici

islevi olan dokuz noktasi olan perikardiyal meridyeni gostermektedir. Ancak simdi refleksolojiyi ayrintili
olarak incelemeyecegiz. Bu bilim karmasiktir. Bununla ilgileniyorsaniz, bu konuyla ilgili 6greticileri kolayca
bulabilir ve meridyenlerin karmasik gecislerini ve sifa noktalarim yerini incelemeye devam edebilirsiniz .

Neyse, kitabimizin konusuna doniiyoruz.

VE YINE PALMIYE...

Cok fazla refleksoloji yaptim. Cok ¢alistim. Bu arada, 6gretmenlerimden biri, Rus refleksolojisinin kurucusu,



Tip Bilimleri Doktoru, RSFSR'nin Onurlu Doktoru {inlii Gavaa Luvsan'di. Ve ben de bunu fark ettim. Birgok
enerji kanali elimizden geger. Sek. 34. Oniiniizde , birkag ana meridyenin sonlarinin sarth olarak isaretlendigi bir
insan eli var.
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Boylece akciger meridyeni basparmak bolgesinde, kalin bagirsagin meridyeni isaret parmagi bdlgesinde,
perikard meridyeni orta parmak bolgesinde biter ve bdylece- viicudun ii¢ boliimiiniin meridyen adi verilen yiiziik
parmagi bolgesinde sonlanarak tiim i¢ organlari birlestirir ve viicuttaki termoregiilasyon ve metabolizmada

onemli rol oynar. Kiigiik parmak bolgesinde kalbin meridyeni ve ince bagirsagin meridyeni biter .

Ellerimizin mucizevi giliciiniin anahtari belki de buradadir . Ellerimiz enerji dolu. Diizgiin dolasirsa,

kendimizi iyi hissederiz ve mucizeler gergeklestirebiliriz.

Bazen ellerinizde bir seyin nasil siirekli karincalandigini, belki biraz vizildadigini ve bazen parmagimizin
sebepsiz yere bir anda uyustugunu ve sonra her seyin beklendigi gibi gectigini fark ettiniz mi? Bu hareket eden
enerjimizdir. Engellerle karsilasmiyor , belki de kendi hamlelerini yumrukluyor. Oyle ya da bdyle, genel

durumumuz bu enerjinin dogru hareketine baglidir.

Modern bilim adamlari aktif olarak refleksoloji yontemlerini kullanirlar. Tamamen anatomik olarak herhangi

bir kanal bulamamalarina ragmen hala meridyen kavramini kullaniyorlar.



size ruhunuzun durumunu ve genel refahinizi etkileyebileceginiz birkag basit teknik dgretecegim .

SiHIRLI NOKTALAR

odak icin

1. Bas parmakta, tirnak plagmin yaninda bir shao-shan noktasi vardir (Sek. 35). Akcigerlerin meridyeninde

bulunur. Eski zamanlarda bile 6yleydi

Ulao-wan

Puc. 35

-akcigerlerin meridyeni ve kalin bagirsagimn meridyeni- kapanirsa, o zaman kapali bir enerji sisteminin
olustugu, enerji dolasgiminin konsantrasyonu artirdigi kaydedildi . Bunu yapmak igin, shao-shan noktasini,
isaret parmaginin tirnak plakasinda ( bagparmagin yanindan) bulunan kalin bagirsak meridyeninin shan-yang

noktasi ile birlestirin.

Artan konsantrasyon durumu, bir soruna veya bir sorunun ¢dziimiine odaklanmaya yardimci olur . Bu
durum meditasyon i¢in temeldir. Ancak bdyle bir "kapatmay1" gelisigiizel, uygun bir i¢ hazirlik olmadan veya
uygun olmayan kosullarda kullanmanizi tavsiye etmiyorum . Bu durumu hissetmek icin en azindan
rahatlamaniz, sakinlesmeniz ve elbette su anda dikkatinizin dagilmamasi iyi olur, boylece hicbir sey sizi

rahatsiz etmesin.

Meditasyon ilkelerine asinaysaniz ve bunlar1 en azindan ara sira kullaniyorsaniz, ¢calismalarinizi anlattigim

enerji dolagimiyla canlandirmaya ¢alisin. Ve duyumlardaki farki kesinlikle hissedeceksiniz.
kalbe yardim et

2. Kalbin meridyeni kiigiik parmagin iginden geger ve kiigiik parmagin ucunda, kalp aktivitesi tizerinde aktive
edici bir etkiye sahip olan shao-chun noktasinda sona erer ( Sek. 36). Bu nedenle, yaninizdaki biri kalpten
sikayet ederse, miimkiin oldugunca aktif bir sekilde kii¢iik parmaginizdaki noktalara masaj yapin. Ben de sik
stk metrodaki veya sokaktaki insanlara bu kadar basit bir sekilde yardim ettim. Boyle bir prosediir, kelimenin

tam anlamiyla bir kisiyi ayaga kaldirabilir.



Sicak uyanig

3. St.Petersburg bir kuzey sehri, soguk bir sehir. Ve ¢ok biiyiik. Bir ugtan diger uca gittiginizi hayal edin.
Sicacik sarinsaniz bile ayaklarmiz yine de iisiir. Ciinkli uzun siire hareket etmezler, botlarla sikilirlar. Ve
botlar dogal kiirkten yapilmig olsa bile yine de iisiiyorsunuz . Toplu tasima araglarinda bacak uzatmak bir
sekilde alisilmis bir sey degil, bu yiizden geriye kalan tek sey iisiimek. Bu yiizden? Oyle olmadig1 ortaya
cikti. Baska bir sekilde isinabileceginiz ortaya ¢ikti. Bu arada, sik sik ayaklarmiz {igidigii igin

uyuyamiyorsaniz, yatmadan 6nce yiin ¢orap giymek yerine bu basit yontemi de kullanabilirsiniz.

Puc. 36

Pwuc. 37

Perikardiyal meridyenin enerji kanali orta parmagimizdan gecer . Sek. 37 ve orada bir chung chung
noktasi bulacaksiniz - orta parmagin iist ekleminin tam ortasinda. Bu senin "isiticin". Her iki elinizdeki

noktalara iyice masaj yapin - bu size tamamen donmama firsati verecektir.

Bu noktaya etki etmek bacaklardaki uyusmayi gidermenize yardimci olacaktir. Ek olarak, bu prosediir
metabolizmay1 uyarir ve kaygiyi azaltir . Bu nedenle, "heyecan verici" durumlarda kullanilabilir: 6rnegin bir

sinavdan 6nce, 6nemli bir toplantidan 6nce, ciddi bir yagam se¢imi yapmadan dnce.
Enerji Giris Noktasi

4. Avucun ortasinda bagka bir biiyiilii enerji noktasi var - lao-gun (Sek. 38). Avucunuzu sikar, parmaklarinizi bir
tutam tuz alir gibi bir avug iginde toplarsaniz, bu nokta tam olarak elin ortasinda bir delige doniisecektir .
Lao-gun, enerji yeralt: gecidinin agzidir ve organizmanin genel enerjisi ile baglantilidir . Ust iiste y1gilmus bir

¢okiintii, uyusukluk, tembellik hissediyorsaniz bu stomayi temizlemeniz gerekir.

Lao-gun - Aklimda buna Dagomys'teki kii¢liik bir nehir adin1 verdim. Her firtina sirasinda agz1 gakil



taslari, camur ve diger deniz "¢opi" ile kaplanir ve iginden gegmek icin kayikgilarin kiirek alip agzini

kazmasi, kanali temizlemesi gerekir.

Ayni sey Lao Gong'un sihirli noktast i¢in de gegerlidir. Stomasi genellikle tikanir - giinde onlarca kez el
stkismak i¢in avucumuzu uzattigimizda , 6zellikle yabancilara veya bizim i¢in en hos olmayan insanlara,

"kendimize ait olmayan" fikirleri aldigimizda.

Jao-2yn Tyans-uyn

meta. Hatirlar misin, en baginda "erkek " ve "disi" seylerden bahsetmistim . Bdylece, bir kadin g¢ekig
aldiginda ve onliikli bir adam mutfakta calisirken, enerji kanalinin stomasi da tikanir. Bu nedenle, Lao
Silahimin da temizlenmesi gerekiyor - onunla ilgilenin. Ellerdeki smavlarm bu noktasini "agmak" ¢ok iyi

yardimect olur.
Cinsel kiirelerin diizeltilmesi

. Pekala, birisi aniden arzusunu kaybederse, giicle ilgili sorunlar vardi veya karsi cinse olan ilgi basitge
buharlast1 , utanmayin ve caresizlikten saginizi yirtmayimn. Her sey diizeltilebilir. Guan-chun noktasina dikkat
edin - sek. 39. Viicudun ii¢ bdliimiiniin meridyeninin bagladigir bu stoma , yiizik parmagmnimn tirnaginin
ucundan yaklasik 0,3 cm uzaklikta yer alir. Ve yiizilk parmagi, muhtemelen ikinci boliimden hatirladiginiz

gibi, i¢giidiilerimizden ve cinsel alanimizdan sorumludur.

Korkmayin: Bu noktaya masaj yaparak, kars1 cinsin her bir iiyesine sehvetle saldirmazsiniz, sadece kendi
enerji akislarinizi arzunuzu engelleyen veya cinsel alanin c¢esitli islevlerini bozan uyumlu bir duruma

getirirsiniz.
Refahin diizeltilmesi

. Enerji dengesini yeniden saglamaniz gerekiyorsa , "bayildiniz" deyin, bileklerinizi ovmay1 deneyin. Bir¢ok
meridyen bilekten gecer ve bu bolgede bircok sihirli nokta vardir. Bazilarinin yatistirici, sakinlestirici etkisi
vardir. Digerleri - aksine - enerjinin hareketini harekete gegirir. Bu nedenle, bileklerinizi ovusturmak ruh

halinizi dengeler ve buna bagli olarak sagliginizi normallestirir .



bilegin oldukg¢a genis bir alanini ovmaniz gerekir . 40. Cilinkii noktalar farkli seviyelerde bulunur ve

sadece eli calmazlar.

k 3k ok

Ama en Onemli sey pratiktir. Bir giin tiim bu alisgtirmalar1 dogrudan yapmayi1 umarak sadece bir kitap

okuyorsaniz , buna dayanamazsiniz.

Puc. 40

kendin i¢in faydali bir sey. Dogru yolda, diinyadaki her seyi miimkiin olan en kisa siirede 6grenmek i¢in acele
etmeyen, ancak yavas hareket eden, resimlerimin her birini kendileri veya arkadaglari i¢in deneyen, sihirli
noktalar1 belirleme alistirmasi yapan, etkilemeye ¢alisanlar dogru yoldadir. onlar1 ve hallerini, i¢sel duygularim

hassas bir sekilde dinlemek .

Kocasi ¢ivi ¢akacak giicli olmadigmi mi soylilyor? Saldirgan soézlerle, kotii elestirilerle acele etmeyin .
Yanma oturun ve avucunuzu nazikce oksayarak Lao Gong'un enerji agzini temizlemeye calisin. Biyoenerjetik
gibi seylerle ilgilenmesine izin vermeyin, ancak sorunun ne oldugunu ve nasil yardim edeceginizi zaten

biliyorsunuz. Al, pratik yap.

Esinizin geceye dogru siirekli basi agriyor mu? Ve her zamanki gibi 6fkeyle sirtinizi duvara dénmeye hazir
misiniz? Ama buna deger mi? Neden yatmadan dnce sohbet etmiyorsun? Bu ve bunun hakkinda. Ve bir konugsma
sirasinda elinizi alip yiiziikk parmagimizdaki sihirli noktalara masaj yapabilirsiniz. Bakiyorsun - ve daha sonra

sagiracaksin.

Kiigiik ¢cocuk 6fkeli mi? Elini elinden ¢ekmeye mi galistyor? Peki, denemesine izin ver. Bileginden alin ve

kolunu biikerken bilegi ovulur. Her seyi bir oyuna ¢evirin - bakarsiniz ve zaten sakinlesmis olan bebek giiliimser.

sagligimz1 degil, ruhunuzu, duygularinizi ve sizi bunaltan hislerinizi de etkileyebilirsiniz . Her 6rnek veya
aligtirma i¢in kiigiik eskizler yapmam bosuna degil . Bu kitab1 okumanizi istiyorum ve daha 6nce bdyle bir sey
bilmediginize inanamayacaksiniz. Boylece oldukca karmasik bilgiler size basit ve erisilebilir bir sekilde sunulur

ve hatirlamasi kolaydir. Ve bunun i¢in elimden gelen her seyi yapiyorum.

Ancak, her seye kadir degilim. Sonugta, 6grenme siirecindeki en 6nemli sey sizin arzunuzdur. Bagimsiz



olarak yasam tarzinizi degistirmek , 6nerilen sifa yontemlerini kullanmak, hastaliklarinizi yenmek istemelisiniz .
Bu arzuyu sana koyamam. Bu nedenle , belki biraz farkli bir yol bulmaya calistyorum. Durumumu miimkiin

oldugunca etkilemek i¢in bir¢ok yol vermeye ¢alisiyorum. Ne i¢in? Boylece sizin i¢in dogru olan1 secebilirsiniz.

Elbette okuyucularim arasinda her tavsiyeye harfi harfine uyanlar olacaktir. Ancak ¢ogunun bunun i¢in hala
yeterli zamani veya istegi yok. Bu nedenle, ¢esitli yollar arasindan segim yapmay1 dneriyorum - "kendi". Birini

begenmediysen veya begenmediysen , digerini dene! Sagliginiz sizin elinizde! Ve hepsi arzunuza bagli.

haBa 7

SHEPIETUYECKWM
ayL

ENERJi MODA

Insan toplumu var oldugundan beri, su-. bir de moda var. Ne oldugunu? Bu, herkes gibi goriindiigiim
zamandir ve benim i¢in de ayni olmasini istiyorum. Belki de modanin bir kiskanglik unsuruna ihtiyaci vardir. Ve
kiskanglik ortadan kaldirilamaz oldugundan, moda ayni zamanda canlilikla da ayirt edilir . Katilmiyorum? Peki
Oyleyse, liitfen soyleyin, ekrandaki o giizellik gibi bir elbiseniz, komsunuz gibi bir kiirk mantonuz veya

patronunuz gibi bir arabaniz var m1?

Moda, varhgimizin gesitli alanlarina giriyor. Insan varliginin gesitli yonlerinin kavranmasi da moda oluyor.
Gegen yiizyilda biiyiik biiylikannelerimizin nasil ¢ilgina dondiigiinii hatirlayin, 6rnegin masalari ¢evirerek ve
ruhlara en tath 6nemsiz seyler hakkinda sorular sorun : Bay N ile mi evlenmeliler yoksa Bay X'in sunaga
davetini mi beklemeliler? ; Oniimiizdeki Pazartesi yiiriiyiise ¢ikmali miyim ve disar1 ¢ikarsam, Greyhound ile

ya da onsuz? Veya ayni damarda bagka bir sey.



Artik enerji bagimlisi oldular. Daha 6nce, bunun hakkinda higbir sey bilmiyorlard: ve yasadilar ... iyi. Nasil
aldilar ? Simdi her sey karisti. Burada isten metroda sakince kendinize gidiyorsunuz ve oniiniizde bir tiir
biiylikanne, riiya gibi sakiz ¢igniyor. Ve aniden ¢enesini ritmik olarak hareket ettirmeyi birakir ve dikkatle sana

bakmaya baslar.

"Ne var?" diye diisiiniiyorsun. - Uzerimde desen yok. Gardiropta bir karigiklik olabilir mi? Ve
ayakkabilarinizi, yagmurlugunuzu, pantolonunuzu hararetle incelemeye baslarsiniz. Ve biiylikanne diisme riski
altinda zaten tamamen size dogru egildi ve tamamen Oliimciil bir sey gevezelik ediyor: derler ki, enerji
merkezlerini temizlemekle mesgul ve siz, zavalli giivercinim (secenek: zavalli giivercinim ) , ciplak gozle

dogrudan goériilebilir

Biyolojik alanin "¢okiisii"! (Nedense, ne kadar ylirek burkan hikaye duymus olursam olayim, bu her zaman bir
"sinav" ve baska bir sey degil, hos.) Bu test seninle, diyor sicak kalpli bir biiyiikanne, iist merkezlerin bir

yerinde, ama hepinize yardim edecek - yine de yapabilecek.

paraya ihtiyaci yoksa, onlar1 boylesine alisilmadik bir talihsizlikten kurtarmasi i¢in yalvarir . Tanistiklar: ilk
kisiye ¢ok fazla giivenmeyen digerleri , yabancilarin i¢ enerji diinyalarina girmesinden korkarak eve kosar ve

sorunu kendi baslarina incelemek icin acele eder.

Birinci kategoriye aitseniz, enerji biiyiikannesi ile birlikte metro tiinelinin yildizli siyah mesafesine zaten
kapilmigsinizdir ve ikinci kategoriye aitseniz, dnceki boliimii - "i¢ Avug I¢i" dikkatlice yeniden okursunuz ve bu

hatlara ulasmak tizere.



KENTSEL ENERJI

Moda modadir ama her sey bir ihtiyagla baslar. Ve kisinin kendi enerjisine kars1 dikkatli bir tutum, modern
bir insan i¢in kesinlikle gerekli hale geldi. Gergekten de, somut sehir tuzagimizda canlilik ve tazelik nasil
hissedilir? Her hiicresinde 24 saat TV seklinde bir maden bulunan ve ondan fazla "paha bigilemez" bilgi
kanaliyla bizi "memnun eden" bir karinca yuvasi . Tikla-tikla - ve enerji "kir" bizi her gecen giin giderek daha

yogun bir kabukla kapliyor.

Mekanizmalar farkli m1? Peki ya aletler? Buzdolabi, tost makineleri, bigerdoverler, mikserler, bilgisayarlar,
mikrodalga firinlar - bu canavarlardan kag tanesi dairelerimizi doldurdu ? Onlardan enerji elde etmek miimkiin
mii? Tanrim ! Peki, bir kdpeginiz veya kediniz varsa, canli bir seyi oksayabilirsiniz. Ancak bir¢ok daire

mikroskobiktir. Hi¢bir kdpek-kedi yerlestirilmemistir . Orada sadece hamster olsun!

Hus agaclarina, kimyasallarla islem gérmemis topraga daha yakin olmaliyiz... Ama kalici ikamet i¢in kdye
gitmeyin! Tiim kolayliklar ile sehirde yasamaya aligkinsiniz . Ve mesleginiz hi¢ de tarim degil . Evet, kdyde
kaybolacaksin! Ote yandan, bir kdy olmadan da kaybolabilirsiniz. Peki, gercekten saglhigi kurtarmak adina her
seyi birakip gitmek mi?

Elbette gidebilirsin veya gitmeyebilirsin. Ne de olsa, hayat veren enerji akiglari tim alana niifuz ediyor ve
sehir burada bir istisna degil. Bu, hastaliklar1 iyilestirebilen, bize nese getirebilen ve biiyiik saglik ve ruh hali
dedigimiz ayni enerjidir. Bu enerji bizi kotii ve aptal insanlarin kotii diistincelerine karsi savunmasiz kilar, bize

yoneltilen kotii mesajlardan korur. Yaraticilik igin, parlak bir yasam igin, tam ask i¢in gii¢ verir.

Tek sey, sehirde bu enerjiye uyum saglamak, onu emmek, kirsal kesimden ¢ok daha zor . Dogada - ormanda
veya denizde - her dal, her yaprak, her gakil tasi bu enerjiyi sizinle paylasmak ve size destek olmak i¢in hazir.
Sehirde kisi "kapanir", enerji alan enerji kanallariin agizlar1 bir bilgi kiri tabakasiyla kaplanir ve... tanidik bas
agrist yeniden baslar. ("Kat1" miistehcen "diyor tanidiklarimdan biri , siirekli olarak sehir hayatinin
sagmaliklartyla kars1 karsiya kaliyor .) Doga baglamindan gikarilan beden, nese duygusunu kaybeder. Ancak,

kentsel yagamin bu belirli semptomlari hakkinda ne sdylenmeli? Onlar1 benim kadar sen de biliyorsun.

ornegin Moskova bolgesinde bir yerde gecirdigimiz bir tatilden dondiigiimiizde 6zellikle siddetlidir . Orada
sabah ahsap bir evden ¢ikiyorsunuz , heniiz 1lik giines tarafindan kurumamig ¢iye basiyorsunuz, ayaklarinizin
altinda topragin mirildandigini hissediyorsunuz , sanki giiciinii size aktarmaya calisiyormus gibi. Agaclardaki
yapraklar temiz ve sehir parklarindakiyle ayni degil, sanki korkung bir veba gonderilmis gibi, siyah , "vebali".
Yapraklar birbirine fisildar ve hafif riizgar esintileri bir tiir stirekli ugultu yaratir sanki tiim aptalca diisiinceleri

uzaklagtirtyorlar: is hakkinda, endiseler hakkinda. Gereksiz, gereksiz, yiizeysel hakkinda ...

Ve hava! Tanrim! Iste tiim rahatsizliklar icin en iyi sifac1 . Boyle bir havay1 soluyun ve kizariklik, gocuklarin
ve yetiskinlerin yanaklarma geri doner. Ve otlar! Sadece ziimriit bir hali, canli, olaganiistii yumusaklikta,
ayaklarin altinda yayiliyor. Bu oturma odasindaki yiin hali degil! Ayaklarinizin altinda gelisen hayatin ta
kendisidir. Ve ¢imlerde ¢iplak ayakla yiiriimek, diinyadaki tiim yasamla birlik hissetmek ¢ok giizel. Ah, nasil geri

donmek istemiyorum!



Ve sehir sizi kasvetli fabrika bacalariyla karsiliyor, dyle gorliniiyor ki, yoklugunuz sirasinda gokyiiziini

eskisinden iki kat daha fazla tiitmeye bagladi.
Cocuk gokyliziine bakar ve der ki:
"Anne, bulutlarin nereden geldigini biliyorum!"
- Nereden geldi?
- Ve o borudan uguyorlar!

Zavalli ¢ocuklarimiz. Kii¢iik perilerin orada, mavi eterin smirinin Stesinde saf beyaz bulutlar 6rdiigi
masallarina inanmayacaklar . Bulutlart metalik bir belirti ile gridir . "Onu mutlaka yazin bir yere, ormana, géllere
gotiirmeli ve oradaki perileri anlatmaliy1z!" Neredeyse aglayacak, diye diigiindii annem. Ama yaz o kadar erken

degil...

SEHIR iCINDE TESIS GiBi HiSSEDIN

Peki ne yapmali? Uzun zamandir beklenen bir tatil beklentisiyle yilin on bir ay1 aci ¢ekiyor ve yastyor,
yastyor ve aci gekiyor mu ? Gorevlerinizi yerine getirin, tagrada gegirdiginiz harika yesil yazi anarak gelisigiizel

calisin?

Sana ne tavsiye ettigimi biliyor musun? Enerji dugu alin \ Simdi size harika bir enerji jimnastiginden
bahsedecegim - Do-in - bundan sonra sadece ormanlar, tarlalar ve nehirler arasinda degil, ayni zamanda
memleketinizin gri duvarlari arasinda da kendinizi iyi hissedeceksiniz. Ciinkii bu jimnastik , izerinizdeki enerji
tozunu silebilir ve enerji kanallarmizin stomalarini yikayabilir. Belki de bundan sonraki sehir sizin i¢in en {inlii

tatil beldesinden daha kotii olmayacak .



Bir enerji dusu sadece kisinin canliligini artirmaz . Bu harika sabah egzersizleri -hareketleri, tiim giin
boyunca o kadar harika bir ruh hali yaratir ki, sadece ugmak istersiniz. Ancak ruh halimiz - ruhumuzun ruh hali -

zaten biriktirdiginiz sorunlari ¢6zmenin anahtaridir.

Ornegin, hizmetinizde isten ¢ikarildiniz . Simdi bu genellikle olur. I3 aramak. Uygun bir sey bulun ve
goriigmeye gidin . Ve ruh hali yok. Kediler kalplerini kasirlar, heniiz kasilmadan kurtulmusg degillerdir. Gozler
los, agzin koseleri istemsizce asagl indirilmis. Roportajda size tiim gozlerle bakiyorlar. Goriiniise gore onlara
egitimle yaklasiyorsun ve bir bilgisayarla nasil ¢alisilacagini biliyorsun ve ihtiyacin olan sey deneyimin. Evet,

kapidan ¢ikar ¢ikmaz sizinle roportaj yapanlar i¢ ¢ekerken:
- Evet kardesim, boyle bir karamsarla ¢alismak - yine de hastalanacaksin.
- Gergekten de ekibimiz neseli ama bu tipin ¢ok eksi bir fizyonomisi var. Psikolojik iklimimizi bozmayalim!
- Yapmayacagiz. Yazik olsa da. Deneyimli is¢i, bunu arayin.
- Hadi, gozleri sondii, 6yle pek ¢alismaz. Bir tane daha bulalim.

Ya da o6niiniizde zor bir gérev oldugunu hayal edin. Ve onu nasil karsilayacagini bilmiyorsun. Ve kirisik ve
zamant isaretleyin. Ama bir enerji dusu almay1 deneyin , ruh halinizi degistirin. O zaman hemen ise koyulun! Ve

yine de tadini ¢ikarin. O zaman kendinize sunu sdyleyin: "Gozler korkuyor ama eller yapiyor."

Hayir, ruh hali sadece sana gore degil. Bu , ruhunuzda ¢alan miiziktir . Herhangi bir durumu ele alin: en iyi

arkadasimizin dogum giinii, kiz arkadaginiza eski yoldaglarla bir toplanti teklif edeceksiniz - ve sabah ruhunuzda



hiiziinlii bir melodinin ¢aldigini hayal edin. Ya da belki sabah hi¢ degil, ama 128

diinden saklidir. Bu tiir bir miizikle sadece her seyi mahvedeceksin. Ruhunuzda boyle bir miizik varken, bir

cenaze evinde calismaniz ve tatile gitmemeniz gerekiyor!

Boyle bir tavirla ne yaparsan yap, mutlaka baypas edileceksin, oniine gegileceksin. Enerji dolu, size tercih
edilecek, halsiz ve solgun sansh bir kisi olacak! Insanlar bilingsizce o kadar sanshi olanlara cekilirler ki,
kendilerini "1s1k" enerjisiyle 1sitmak isterler . Sansli olanlar bulasici bir sekilde giilerler, dyle ¢alisirlar ki

yanlarinda durmak ve bir o kadar cesur ve kararli bir sekilde ise koyulurlar. Hatta farkli sekilde dinlenirler.

sebepsiz yere onlarla sevinen (anlamiyorsunuz!) ailenin babalarmi gérdiiniiz mii ? Iste bunlar, yasam
enerjisinin bir pmnar gibi fiskirdig1 insanlardir. Sadece onlara degil, onlara yakin olan herkese de diisiiyor :
akrabalar, tanidiklar, ulasimdaki yol arkadaslari, gittikleri magazalardaki saticilar - herkes, herkes, herkes! Ve
ceplerinin dolu oldugunu veya hi¢ problem yagamadiklarini diisiinmeyin. Paranin bununla higbir ilgisi yok ama
her insan gibi sorunlar var. Ancak, elbette , asik suratli ve ruhen tamamen ¢okmiis birininkinden daha az

olacaktir.

Sanslilara katilmak, canliliginizi artirmak, her giin yanlis bir adim atmak ve bu gri tas sehirde kendi

kuliibenizin yesil ¢imlerinde aldiginiz kadar enerji almak ister misiniz? O zaman devam et! Enerji dusu alin!

Ancak, bir kiigiik konu daha. Boyle bir dusun bir gecede size yardimci olacagini diistinmeyin . Zorlu. Enerji
kanallarinizin stomalar1 ¢ok kirli . Ancak kisa bir siire sonra, diyelim ki, bir haftalik diizenli egitimden sonra,
enerji kirliliginin kabugu iizerinizden kalktiginda, bdyle bir sabah prosediiriiniin harika sonug¢larini tiim

viicudunuz ve ruhunuzla kesinlikle hissedeceksiniz!

Bu yiizden séziime giivenin ve her giin pratik yapin. Ustelik séziim yillarca siiren uygulamayla destekleniyor
. Bir enerji dusundan sonra, yalnizca neseyle karsilastirtlabilecek bu ¢inlama hissini kendim birden fazla kez

deneyimledim.

DO-IN SISTEMi ALISTIRMA KOMPLEKSI

ilk defa herhangi bir egzersiz setini yapmaya baglayarak , genel Onerileri izleyin. Kimsenin sizi rahatsiz
etmeyecegi tenha bir yer ve zaman se¢melisiniz : sevdikleriniz dikkatinizi dagitmayacak, telefon durmadan
calmayacak. Ders igin bol giysiler se¢in. Boylece hicbir sey baski yapmaz, hareketleri kisitlamaz. Kolsuz veya
kisa kollu bir atlet tercih edin ¢iinkii egzersizin ¢ogu omuzdan parmak uglarina kadar tiim kolu g¢alistirmay1
icerir. Isinizi engellememek icin elinizdeki tiim takilar ¢ikarin. Ajite veya iizgiinseniz, derin nefesler alarak veya
zhong chun noktasina masaj yaparak kendinizi sakinlestirmeye ¢aligin (bkz. B6liim 6). Ve ancak o zaman pratik

yapmaya baslayn.

1. Ik egzersizi yapmak igin diz ¢okmeniz ve topuklarmizin iizerine oturmaniz gerekir (Sek. 41, a). Hafifce

oturmaniz , sirtinizt diizeltmeniz, viicut agirliginin topuklarina minimum baski uygulamaya g¢alismaniz,



ancak kendinizi zorlamamaniz gerekir. Cene hafifce indirilir, eller kalgalarin iizerinde serbestge durur,

parmaklar i¢e dogru ¢evrilir. Bu baslangi¢ pozisyonudur.

viicudu yavas yavas 6ne dogru egerek nefes verin (Sek. 41.6, ¢, d). Dikkatinizi enerji biriktirme hissine

odaklarken, miimkiin oldugunca cigerlerdeki tiim havay1 disar1 vermeye ¢alisin . her seyi yapmak

Puc. 41

ters siradaki eylemler (Sekil 41, d, ¢, b), baslangi¢ pozisyonuna doniin , yogun bir nefes alin ve kendinize

stikran duygusu asilayin.

Bu egzersiz duaya benzer degil mi? Enerjinizi yenilemesi, size saglik ve esenlik vermesi i¢in Doga'ya dua ediyor

gibisiniz.

2. Sekil 1'de gosterildigi gibi bilekten baslayarak ellerinizi ovun. 42. Bu prosediiriin anlam1 simdiye kadar sizin

i¢in ag¢ik olmalidir - bunun hakkinda bir kereden fazla konustuk. yogun dis-

ellerin tiranlif1 , enerji potansiyelinizi ve tiim i¢ organlarin ¢aligmasini harekete geciren ellerinizdeki bircok

farkls sihirli noktay: etkiler.



3. Ve simdi, enerjiniz kaynadiginda, kollariniz1 dirseklerden hafifce biikiin ve birbirinden ayirin. Firgalar, Sekil
2'de gosterildigi gibi serbestce "asilir". 43. Bu egzersize "sakinlestirme" denir. Bunu va- ile hayal edin °
parmaklar ve dirsekler, sanki su akiyor, akiyor: asir1 enerji. Gozlerini kapat ve rahatlamaya calis. Sonuna

kadar bu durumda kal

Helt Mepe MHHYTY.

Puc. 43

4. Avug iclerinizi Sekil 1'de gosterildigi gibi sikica birbirine bastirirken dirseklerinizi yanlara dogru agin. 44.

Basildiginda parmaklar kolayca ve acisiz bir sekilde geriye dogru biikiilmelidir.

Puc. 44

5. Sag elinizi omzunuzun fiizerinden atin, sol elinizi arkaniza koyun ve Sekil 1'de gosterildigi gibi
parmaklarinizi bir "yaprak" seklinde kapatin. 45. Kapali ellerinizi bir yonde veya diger yonde hafif¢e hareket

ettirin. Sol ve sag elleri degistirerek aynisini yapin .

Puc. 45

6. Simdi sol elinizi indirin ve sag parmaklarinizi biikiin, ancak sonuna kadar yumruk seklinde sikmaym. Simdi,

sag elinizle , Sekil 1'de gosterildigi gibi, omuzdan bilege dogru hareket ederek sol elinizi hafif¢ce vurun. 46.



Bu egzersizi bir dakika boyunca yapin. Ardindan, sol elin ayni gevsemis “yumrugu” ile saga vurun. (Ayrica
bir dakika i¢inde.)

Bu sekilde akciger meridyenlerini, kalbi ve kan dolagimini "isitirsiniz" . Enerji kanallariniz canlanir ve

viicudunuzun hayati organlarini tam olarak ¢alismaya zorlar.

7. Bilek masaj1 da bilinen bir prosediirdiir . Kirmiz1 olana kadar iyice ovalayin (Sek. 47). Bir 6nceki boliimden

hatirladiginiz gibi, bilekte canlandirict ve sakinlestirici etkisi olan pek ¢ok “sihirli” nokta vardir. Enerjimizi

8. bu sekilde dengeliyoruz.

Pwc, 47

4

Puc. 48

9. Simdi sag elinizle sol elinize omuzdan bilege masaj yapin. Bu masaj hem uyarict hem de yatistiricidir.

Ardindan sol elinizle sag elinizle sekil 1'deki gibi masaj yapin. 48.

10.Bu asamada ellerinizi iyi bir sekilde esnetmeniz gerekiyor. Bu amagla, 1. boliimde veya 5. boliimde

anlattigim kompleksten birkag alistirma kullanabilirsiniz (Sekil 49, a, b, ¢, d).




W

Pwuc, 50

11. Enerji yliklememizin bir sonraki asamasinda, bagparmagi (yaklasik 12 saniye ), ardindan isaret parmagini

(12 saniye), orta parmagi, yliziikk parmagini, kiigiik parmagi (Sek. 50) dondiirmeye baslaym .

12. Simdi her parmaginizla ayri1 ayri ¢alisin ve ¢atirdayana kadar biikiin (Sek. 51).

Puc. 51
13. Bundan sonra, Sekil 1'de gosterildigi gibi, her parmagimizi avug i¢ine 90 derecelik bir aciyla arka arkaya
hizla biikiin . 52.

14. 30 saniye boyunca noktaya basin . Once sag elde, sonra solda . Bu noktay1 bulmak igin, Sekil 1'e yakindan
bakin. 53.

Piring. 53

15. Avug i¢i bolgesine bagparmaga bitisik masaj yapin ( Sek. 54).



16. Ve simdi - Sekil I'de gosterildigi gibi avug i¢i bolgesine ve elin arkasina, kiigliik parmagin tabaninda masaj

yapin . 55.

17. Sag elin kiiciik parmagini tirnagin her iki yanindan "kistirin", bdylece bir dnceki bdliimde bahsettigimiz
Shao-chun noktasina hareket edin (Boliim 6 , Sekil 36). Ardindan sol elinizin kii¢iik parmagiyla aynisi

yapin . Bu sekilde kalbinizin ¢aligmasini iyilestirirsiniz (Sek. 56).

18. Avuglarimizi birbirine siirtiin. Bu, avug i¢lerinizde bulunan tiim hayati noktalari uyarir ( Sek. 42).

Puc. 54

Pwuc. 56

19. Simdi ylizliniizli, yanaklarinizi, elmacik kemiklerinizi parmaklarinizla asagidan yukartya dogru Sekil 1'de

gosterilen ¢izgiler boyunca ovun. 57.

20. "Enerji dusu almay1" bitirdikten sonra, bu kompleksin ilk egzersizini tekrar yapin.

Bu, Do-in sisteminin size sundugu tiirden bir enerji kompleksidir.

tim giin i¢in bir canlilik ve harika bir ruh hali alirsiniz . Her zaman formda, her zaman "ruh halinde" mi
olmak istiyorsunuz (her zaman "ruhsuz" olanlarin aksine)? Liitfen, oniiniizde bir ariza, koti bir ruh hali, soguk

algmlig1 egilimi ve her tiirli yara igin giivenilir bir ¢are var.



Do-ying, insan enerji sistemini toprak-derinin altina dosenen bir kablo sistemi olarak goriir . Bu enerji
viicudunuzun her organini, her hiicresini "yikamalidir" . Gorevi, viicudunuza enerji solumak, ruhunuzu enerji

ile doldurmaktir. Boyle bir devlet neyle karsilastirilabilir?

Hic sabah erkenden sehir disinda , kuliibede, ormanda kalktiniz m1? Biliyorsunuz, hava miikemmel
oldugunda, ancak sabahin erken saatlerinde, giinesin yumusak 1sinlari tarafindan dagilmayan hafif bir sis hala
yayiliyor. Bir yerde suya, géle dogru 1lik, ipeksi ¢imenlerin lizerinde ¢iplak ayakla yiirliyorsunuz ve diinkii
giinesli giiniin hatirasini hala koruyan serin sulara daliyorsunuz. Tam bir mutluluk hali yasarsiniz. Hayat seffaf

ama net, nazik, giizel gériiniiyor.

Bu muhtesem durumu hi¢ yasamadiysaniz, 6niimiizdeki yaz onu gergekte yasamanin zevkini kendinize
inkar etmeyin. Bu arada yaz yedi dagin otesinde ve size ulagsmak i¢in acele etmeden Do-in sisteminin

egzersizlerini yaparak ayni seyi hissedebilirsiniz .

Diizenli olarak kiirek ¢ekme ve spor yapmaniz miimkiindiir . O zaman zaman zaman egzersiz setini
degistirmeniz gerektigini iyi bilirsiniz. Aksi takdirde bagimlilik olusur ve yaptiginiz isten hicbir etkisi olmaz.

Bu nedenle, sabah kompleksinize haftada en az bir kez Do-in egzersizlerine de yer verebilirsiniz.
BIR DAKIKA DIKKAT!

elin konularmin farkli kitaplarimda degistigini fark edebilir . "Kaderinizi Diizeltin" veya "Gobek Hayattir"
(ikinci boliim) kitaplarindan tanidik bir sey hatirlayabilirsiniz. Ve dyle. Ancak tanidik bir model goriir gérmez
sayfay1 ¢evirmek i¢in acele etmeyin . Bilgi yavas yavas aktarilir. Deneyimsizlerin zavalli kafasina birdenbire
atilamazlar . Higbir seye yol agmayacak . Bilgi asama asama, damla damla, yudum yudum aktarilir . Belki de
sana zaten bilinen goriinen sey, bilgi bardagini dolduracak o damla olacak, digerleri ise sadece serinletici bir
yagmur gibi geride higbir iz birakmadan dokiilecek. Bilginizi aktarma yetenegi de karmasik bir bilimdir. Ve

daha az zor olan bilim, bilginin edinilmesidir. Bu nedenle, agsagidaki kurallara uymaya ¢aligin:
— Acele etmeyin, dikkatlice okuyun.
— Sonuglara acele etmeyin. Okuduklariniz tizerinde diisiiniin.

— Onerilen ydntemleri uygulayim. Ona yeterince zaman ve enetji verin .



8. Boliim

SPOR YEDEK
SOMUNU

ENERJi CIMNASTIGI

FiZIKSEL AKTiVITELER: Avantaj ve Eksiler

Tyilestirme, giicii artirma ve hizl tepki verme egitimi igin pek ¢ok cekici ve etkili sistem vardir . Ancak
bunun i¢in birinin spor salonuna veya yiizme havuzuna, birinin halter ve dambillara ve birinin boks torbasina

ihtiyaci vardir.

Ama simdi salona o kadar kolay giremezsiniz - ve bu zevk makul bir fiyata mal olur ve olur, insanlar orada
kavga eder - bir elmanin diisecegi yer yoktur. Ve herkesin pahali dersler i¢in 6deme yapma firsati1 yoktur. Ama
yine de insanlar bu durumdan kurtulurlar: spor ayakkabilarini giyerler ve devam ederler, bloklarinin veya
yakindaki bir parkin etrafinda kilometrelerce dolanirlar. Ama herkes bundan da hoslanmaz - giristen atlamak ve
yoldan gecenlerin yanindan gegmek - size bakarak, iri kopeklerden birinin agz1 ve tasmasi olmadan, dikkatsiz
sahibinden uzakta yiirlimenize izin vereceginden korkarak Sen. Evet ve hava her zaman izin vermiyor, 6zellikle
St. Ve kaslar bir ylik gerektirir, viicutta bir seyler eksiktir ve yumusak kanepenizde rahatsizlik hissedersiniz ki bu

artik sizin i¢in tamamen uygun degildir.

Ama gercekten, insanlar, spordan en uzak olanlar bile, her zaman bir sekilde viicutlarini formda tutmaya
calistilar. Rus edebiyatimizin dehasi Alexander Sergeevich Puskin'in masasindan uzaklasarak kendisi i¢in bir
egzersiz - uzun yiirilyiisler diizenledigini muhtemelen okumussunuzdur . Ustelik on alt1 kilo agirhginda bir
bastonla yiiriidii . Ve Lermontov? Mihail Yuryevig, askeri kampanyalarda yanina jimnastik ekipmani aldi ve
stirekli egzersiz yapti. Kredisine gore, gergekten bilylik bir giice sahipti - parmaklariyla madeni paralar

biikebilirdi!

Yazarlardan bahsediyorsak neden kadinlari da diisiinmiiyoruz? Ornegin George Sand, her zaman tasra

hayatini 6zlemistir. Nohant'taki malikanesinde nehre karsi 6zel bir zaaft vardu.

“Her giin nehre tirmantyorum, boynuma kadar suya giriyorum ve bayildigim bu soguk ve golgeli derede
giiclimii tamamen geri aliyorum; hayatimin birgok saatini burada hokkayla uzun siire yalniz kaldiktan sonra gii¢
kazanarak ge¢irdim ," diye yaziyor altmis bes yasindaki Flaubert'e. Belki de Madame Sand'e uzun bir yagam

veren bu nehirdi - biiyilik yazar yetmis iki yasinda oldii.



Peki ya cagdaslarimiz? Durumdan nasil ¢ikarlar ? Ornegin Dr. Kashpirovsky, muhabirle fiziksel giiciiniin
sirrint paylastign roportajlardan birinde : kiloluk agirliktan ve jimnastik diskinden ayrilmiyor, onlar1 her yere

yaninda gotiiriiyor.
Insanlar fiziksel aktiviteye, aktivitelere ihtiyag duyduklarini nasil anlarlar ?

Iste aynada kendine bakan, derisinin eski elastikiyetini kaybettigini ve kaslarinin sarkik gériindiigiinii fark
eden bir kadin. Ve antrenmana kosar. Ayna onu tahrik etti . Digeri kesinlikle birisi ona son zamanlarda "ok

sasirdigim” sdyleyene kadar bekleyecek . Bagkalarinin sézleri onu harekete gegirecek.

Ancak dig uyarana ihtiyaci olmayan insanlar var - igsel bir uyarana ihtiyaglari var. Dogasi geregi bu
kategoriye ait oldugum igin mutluyum. Cocuklugumdan beri fiziksel duyumlarin akimini yakaladigim i¢in beden
dilimi iyi anliyorum . Bu rahatsiz durum, kaslarin yiikii kagirmasi, silkinmek, enerjilerini geri almak istemeleri
anlamina gelir . Bir kisi viicudunun sesini dinlemezse, bas agrisi, sinirlilik onu rahatsiz eder . Ona her seyin
yanhs oldugu goriinecek, hatta depresyona yenik diisebilir. Ozellikle zihinsel veya duygusal yiik biiyiik
oldugunda, viicut basitce kendi ylikiinii talep etmeye baglar - kaslar {izerindeki yiik, eklemleri 1sitir ve hareket
eder. Bu durumda viicut bizden "daha akilli". Gerginligimizi nasil azaltacagini, stresin pengelerinden nasil

cikacagini bilir. Sadece onu dinleyebilmelisin. Viicut iyi bir danismandir!

SPOR SALONU UZAK OLDUGUNDA

Sonunda fiziksel aktiviteye ihtiyacimiz oldugunu anladik : viicudumuzu giiglendirir ve sagligin korunmasina
katkida bulunurlar. Peki ya sadece nehirli bir miilkii olmayan , hatta kii¢iik bir yazlik evi bile olmayan siradan bir
olimlii? Ve bir ig gezisine ¢ikarsaniz , 6zel spor ekipmanlarini yaniiza veya sisme havuza gotiiremezsiniz .
Kendi ataletinizin iistesinden gelmek ve yagmurda spor ayakkabilarla parktaki korkung kopeklere atlamak da

herkese gore degil.

Ve tabii ki su soruyu soruyorsunuz: Sagliginizi énemli 6l¢iide iyilestirmenize , canlilig1 artirmaniza ve hatta
o6nemli maddi maliyetler ve 6zel sikintilar olmadan kronik hastaliklarla basa ¢ikmaniza izin veren herhangi bir
yontem var mi1? Ve en tembel veya mesgul olanlar, bir esofman giymek, egilmek, ¢omelmek ve ardindan tiim
kaslarinda alisilmadik bir agr1 yasamak zorunda kalmayacaklarini hayal ederler. Ve ekleyecegim: bdylece tim

egzersizler parmak hareketi seviyesinde olsun.

"

Pekala, sagligmiz igin parmagmi kipirdatamayacak kadar tembel" olanlardan biri degilseniz
parmaklarinizi hareket ettirmeye hazirsaniz ("Ama sadece parmaklar!" - okuyuculardan biri beni zaten uyariyor),
peki - bir biitiin olarak tiim organizma ve 6zellikle belirli organlar {izerindeki etkiyi gii¢lendirmenin sizin igin

6zel yontemleri vardir .

Japon doktor Yoshiro Tsutsumi bu yontemleri canlandirdi veya "icat etti". Cocukken zayif ve hasta bir
cocuktu ve doktorlar otuz yasma kadar yasama ihtimalinin diisiik olduguna inaniyorlardi. Ama pes etmedi ve
kendine ve belki de daha birgok kisiye yardim etmenin bir yolunu aramaya basladi. Otuz yil boyunca Yoshiro

Tsutsumi, ii¢ bin yillik Cin tibbi, biyoenerjetik deneyimini inceledi . Ve sonug olarak, yardimiyla hastaliklarinin



iistesinden geldigi ve hala hayatta ve iyi oldugu parmaklar i¢in bir dizi egzersiz gelistirdi.

Slogan1 sudur: "Kisi kendi giicliyle hastaligini tedavi edebilir ." Ve bu sadece kelimeler degil. Tanr1 insana ,
viicudun kendi gii¢leri pahasina meydana gelen dogal sifa yetenegi bahsetti . Ancak zamanla, inancimizi
kaybettikge bu yetenegimizi de giderek daha fazla kaybediyoruz. Yoshiro Tsutsumi'nin egzersizleri
viicudumuzun enerjisine dayalidir (ki bunu size 6nceki bdlimlerde ayrintili olarak anlattim ) ve viicudumuzun

hastaliklardan dogal olarak iyilesme yetenegini yeniden canlandirmay1 amaglar.

Muhtemelen, bu egzersizler kadinlarin zevkine daha uygun olacaktir. Ve sizi temin ederim, egzersizlere

harcadiginiz zamandan pisman olmayacaksiniz .

BiR ROPORTAJ TARIHINDEN

Birkag¢ yil once, Dar merkezinde sagligi iyilestiren gruplara liderlik ettim. Benimle ¢alisan kadin ve
erkekler, egzersiz komplekslerine kesinlikle "parmak" egzersizlerini dahil ettiler. Ve bir ay sonra, tombul gibi
goriinen geng bir kiz siniflara geliyor ve koguslarimla goriigmek igin benden izin istiyor. Ondan dersin sonuna
kadar beklemesini istedim ve itaatkar bir sekilde bir siraya oturdu. Oturdu ve sessizce tiim parmaklarini biikti,

noktalara bastirds, ilgili kisilerin hareketlerini tekrarladi.

- Seni buraya kim gonderdi? dayanamadim

"Agikgast," diye kizardi kiz, "bir komsu bana sizin gruplarinizdan bahsetti. Gegen ay seninle calisti . Ve
dergide ben gergekten , Caligirim, diisiinme. Ve bir makale yazacagim. Ve sedkoy'umun basmna gelenler ¢ok

korkung ....

- Ne? Korkmustum.

Artik bir heykel gibi oldu.

- Anlamadim m?

- Eskiden bir kaya parcasiyd: - orada kil ya da benim gibi mermer - kiz daha iyi anlayabilmem i¢in kendi

etrafinda dondi.

Gergekten de viicuduna figiir demek zordu - bir tiir sekilsiz kiitle.

"Ve simdi," diye devam etti muhatabim, "sanki deneyimli bir heykeltirag onu bu cinsten kesmis gibi. Thalia
- Kiskangliktan nefesim kesildi. Yeniden dogdu . Dogal olarak, kocasi ve ben artik giymekten farkliyiz ve iste
artik ona farkli bakiyorlar. Yiikseltmeye bile karar verdiler. Daha 6nce terfi etmis olmaliyd: , zeki ama sadece

gOriiniisii fazla gosterilemezdi. Sadece hep diigiindiim ki...

- Ne?



- Yiiz dolu oldugunda - bu iyi. Kirigikligin dolgunlugu onu diizeltiyor gibi goriiniiyor. Ve komsum kilo verdi

ve

kirigikliklar: tam olarak artmadi, hatta 6zellikle goz ¢evresinde dnemli 6l¢tlide kiigiildii. Nasil oluyor?

- Bu jimnastik ¢ok mucizevi. Peki, kadinlarla roportaj yaparken gidiyorsun, sonra sana biraz ondan

bahsedecegim.
Bunun iizerine ayrildilar. Kirk dakika sonra kosarak geri geliyor , gozleri yaniyor, her sey bir yay kadar basit.

“Diisliniin” diyor, “bu jimnastik ayn1 zamanda her tiirlii hastaliga da iyi geliyor. Burada ¢ok eglendim ! Bir
kadm, bir aylik derslerden sonra fonksiyonel kisirliktan kurtuldu, komsum gibi bir bagkasi fazla kilo verdi,

iiclinciisii genglesti. Yaziy1 yazi santyordum ama 6nce beni gruba yazin!

Durum buydu. Makale ¢ikti, ardindan hakkinda ¢ok sey yazildi. Ama simdi en 6nemli seye gegelim - pratik
egzersizlere. Her egzersizi okuyun - yapin, duygularinizi dinleyin. Bu yiizden tiim kompleksi ¢ok daha hizl

ezberleyin.

YOSHIRO TSUTSUMI YONTEMINE GORE PARMAK VE AVUC iCIN
ENERJi CIMNASTIGi

Herhangi bir jimnastik hafif bir 1sinma ile baslar. Parmaklar i¢in jimnastik bu konuda bir istisna degildir .

Kendi baslarina genglestirici bir etki saglayan dort basit egzersizle baslayin.



Isinmak

1. Parmaklar: one dogru biikmek. Burundan nefes alirken, dniintizdeki g6z hizasinda avug iglerinin %'sini

birlikte yiyin (Sek. 58).

Agizdan nefes verin, sag elin parmaklarimi yaklasik olarak sol elin parmaklarinin tabanina indirin ve sag

elin parmak ug¢larini yukaridan "yakalayarak" sol elin parmaklarini biikiin (Sek. 59 ) .

Burundan nefes alarak sol elin parmaklarini diizeltin, sag elin parmaklarinin tabanina indirin ve sag elin

parmaklarini biikerek sol elin parmaklarimi "yakalaymn" (Sek. 60 ) .

Puc. 58 Puc. 59 Puc. 60

Puc. 61 Puc. 62

Sol ve sag el parmaklarini 15 kez biikiin ve acin. Bu durumda, solunum hizi bir miktar azalacaktir .

Hareketler piirtizsiiz olmalidir.
. Parmaklarn biikiilmesi.
a) Kollariniz1 gogsiiniiziin 6niinde kavusturun ve normal nefes alin (Sek. 58).

6) Nefes al. Avug iglerinizi ayirmadan parmaklarimizi olabildigince genis agin ve dirseklerinizi birbirinden

ayirin (Sek. 61).
B) parmak uclari birbirine degecek sekilde agin (Sek. 62).

r) Agzinizdan hizh bir sekilde nefes verin ve iki elinizin parmaklarini birbirine bastirin. Nefes alirken



parmaklariniz1 tekrar ayirin, sadece uglarini birbirine sikica bastirin. Egzersizin bu bolimiini 10 kez

tekrarlayim.

) Simdi avuglarinizi, parmak uglarimiz yukari degil, kendinize dogru bakacak sekilde gevirin (Sek. 63). Ve
d) paragrafinda belirtildigi gibi hareketi 10 kez tekrarlayin . Bu egzersizi yaparken parmaklarimizi

"basarisizliga" dogru biikiin ve ritmik olarak nefes almaya ¢alisin.

3. Parmak fleksiyon ve ekstansiyon.

a) Avug icleriniz size bakacak sekilde ellerinizi kaldirin (Sek. 64).

1)
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Puc. 65

Puc. 63

6) Tim havayr verin ve nefesinizi tutun. Sonra , burundan nefes alarak parmaklarimizi biikiin - sirayla on
tanesi. Sag elin bagparmagiyla baslayin, isaret, orta, yiiziik , kiiglik parmaklar1 biikiin, ardindan sol elin

kiiglik parmagi, yiiziik, orta, isaret ve sol elin bagparmagiyla bitirin (Sek. 65).

B) Tiim parmaklarimizi biiktiikten sonra, agzinizdan nefes vererek onlar1 agmaya baslaym. Bu egzersiz en az
10 kez tekrarlanmalidir . Dalgalarin kiyiya ne kadar ritmik bir sekilde carptigini hayal edin - her

parmagimizi dikkatlice biikiin ve agin.
4. Cevizlerin dairesel hareketleri.

a) Iki somun aln, avuclarmzin arasina koyun ve donme hareketleri yapin. Somunlar1 avug iclerine

bastirarak ¢aba gésterin (Sek. 66).

Puc. 66
Puc. 67



Piring. 68

6) Somunlart sag elinizin arkasina koyun, sol elinizin avug i¢i ile Ortiin. Somunlar1 kuvvetle bastirarak

donme hareketleri yapin . Ardindan ellerinizi degistirin (Sek. 67).

B) Her avug icine iki somun alin ve ayni anda dondiiriin. Sag avug iginde - saat yoniinde , solda - saat

yoniiniin tersine (Sek. 68) .

Findikla egzersiz yapmak, memnuniyetsizligi, tahris durumunu giderir , beyin yaslanmasini 6nler ve uzun
omirliligi destekler . Uygarligin korkung yaratigmin baskisi ne kadar giiclii olursa, insanlar o kadar gergin,
mesgul ve sinirli hale gelir. Pekala, s6yleyin bana , aranizda her giin en az birkag dakika gergin bir heyecan ya da
tahris olmuyor mu ? Yoldan gegen bir araba tepeden tirnaga islatildi, troleybiis bir saattir gitti, metroda ayaginiza
basildi, iste her zaman bir sey yapismiyor - simdi zaten gerginsiniz. Bir insanin ne kadar ihtiyaci var! Ozellikle
de bu tiir tutarsizliklar her giin oluyorsa. insanlar genellikle gergindir, genellikle "yikilir". Bu konuda yas, sosyal
ve mali durum ne olursa olsun hepimiz kardes gibiyiz . Bu nedenle, kendinize bir torba findik alin - ve bunlar

uzaktaki bir cekmeceye koymayin, her zaman elinizin altinda bulundurun veya cebinizde tagiyin.
Iste zihinsel gerilimi azaltabileceginiz baska bir findik egzersizi.
sk kok
stres atma egzersizi

5. Somunu, sekil 2'de gosterildigi gibi, avucun yanindan (kii¢iik parmagin altindan) bilege yerlestirin. 69. Diger

elinizin ayasiyla somuna hafif¢e bastirin ve onunla ii¢ dakika dairesel hareketler yapin.



Pwuc. 69

Simdi sehir hayatimiza devam edelim. Yiikiimiiz artiyor. Fiziksel degil - bilgilendirici. Her yerde zamaninda
olmaya, her yere gitmeye, miimkiin oldugunca ¢ok sey yapmaya calisarak kendimizi strese sokariz. Ve stres

gerginlikten bagka bir sey degildir. Siirekli gerginlik i¢inde oldugumuz i¢in yoruluyoruz.

Gliclimiiz azaltyor, tlretkenligimiz diisiiyor, sagligimiz bozuluyor. Kronik yorgunluk yavas yavas gelisir .
Hayat memnun etmeyi birakir. Herhangi bir "enfeksiyon ", enerjik olarak zayiflamig bir organizmaya niifuz eder

ve en tatsiz hastaliklara doniisiir. Yorgunluk da giderilebilir .

Bunun i¢in “parmaklar ve avug ici jimnastigi” kompleksinde de 6zel egzersizler verilmektedir. Iste buradalar.
Yorgunluk Giderici Egzersizler

6. Her iki elin serge parmaklariyla Sekil 1'de isaretlenmis alana dikkatlice masaj yapin. 70.

Piring. 70

7. Kollarimizi basinizin iizerine kaldirin ve parmak uglarinizi sekilde gosterildigi gibi kenetleyin. 71. Simdi
govdeyi sirasiyla saga ve sola egerek, bir elinizi digeriyle saga ve sonra sola dogru ¢ekin. Her egim 5 saniye

stirer . Bir yonde ve diger yonde {i¢ egim yapin .



Puc. 71

Asagidaki egzersizler karaciger fonksiyonlarini aktive etmeyi amaglamaktadir. Alkoliin tehlikeleri hakkinda
ne kadar konusursaniz konusun, sadece birkaci bu bagimliliktan tamamen vazgegebilir. Cogu diizenli olarak
igiyor ve sadece "tatillerde" de olsa iyi. Bildiginiz gibi ¢ok tatilimiz var ve bunlara tiim arkadaslarimizin ve
akrabalarimizin dogum giinlerini dahil edersek, ¢ok sayida arkadasi ve akrabasi olanlarin oldukga sik igtigi

ortaya ¢ikiyor . Bu egzersizi alkol almadan dnce ve sonra yaparsaniz karacigerinize "yardimci olacaktir ".

k sk ok

Egzersizler

karaciger fonksiyonunu iyilestirmek

8. Parmaklarinizi uzatin ve sikin. Ardindan , sadece isaret parmagini bir kanca seklinde biikiin (Sek. 72). Bu
arada, bu alistirma sizin igin iyi bir test olabilir. Isaret parmagmiz gergin degilse veya onu biiktiigiiniizde
diger parmaklariniz istemsiz bir sekilde biikiilmiiyorsa bu durum karacigerde bir soruna isaret ediyor olabilir.

Bu durumda alkol ve sigaradan uzak durmak iyi olacaktir.

9. Isaret parmaklarmiza giizelce masaj yapin.

10. Isaret parmaklarinizi Sekil 2'de gosterildigi gibi ggsiiniiziin dniinde birlestirin. 73. Burnunuzdan nefes alin
ve parmaklarinizi ters yonde “esnetmeye” baslaymn . Birkac saniye sonra parmak uglarinizdaki gerilimi

birakin ve nefes verin. Egzersizi birka¢ kez tekrarlayin.



Puc. 73 Puc. 74

Asagidaki egzersiz, bademcik iltihab1 gibi bir bela ile basa ¢ikmaniza yardimci olacaktir. Bazi insanlarda

herhangi bir soguk alginligi bademciklerin iltihaplanmasina neden olur .

Bu, bir kisinin en az bir hafta hastalik izni aldig1 ve tiim bu siire boyunca kendini igreng hissettigi anlamina
gelir : yutmak ac1 verir, yemegin tad1 hissedilmez, sicaklik yiikselir. Bademcik iltihab1 gelisimini 6nlemek igin

asagidakileri yapin.

k ok sk

Bademcik iltihabinin tedavisi ve onlenmesi icin egzersizler

11. Elinizi, bagparmaginiz ve isaret parmaginiz arasinda 45 derecelik bir ag1 olacak sekilde tutun . Bu aginin
tepesi, kalin bagirsagin meridyeninde yer alan gokoku noktasina diisecektir (Sekil 74). Bu noktaya yapilan
masaj bademcik iltihab1 iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir ve ayrica dig agrisin1 ve géz yorgunlugunu
giderir. Noktaya elin arkasindaki bas parmak pedi ile basilmali ve diger yandan igaret parmagina
basilmalidir. 5 saniye boyunca bu noktayi giiclii bir sekilde sikistirin ve ardindan ¢abalar1 zayiflatin. Bu, her

el i¢in 10 kez yapilmalidir .

k ok sk

Iste, 6rnegin hastalik nedeniyle tam tesekkiillii beden egitimi nedeniyle karsilayamiyorsaniz sagliginizi
iyilestirmenize yardimci olacak ¢ok basit bir egzersiz seti . Bu egzersiz seti hem en tembel hem de en mesgul

kisiler tarafindan kullanilabilir .

Sonunda, bu kitabin biyoenerjetikle ilgili tiim bdliimlerini okuduktan sonra, kendiniz i¢in en uygun
egzersizleri segebilir ve viicudunuzun giiciinii geri kazanmay1, bazi 6zel hastaliklarinizdan iyilesmeyi ve ¢cozmeyi
amagclayan kendi kompleksinizi yaratabilirsiniz. 6zel sorunlariniz (6rn. asir1 kilo veya kronik olarak yorgun
hissetme). Oniiniizde genis bir yaraticilik alan1 var - onu dikkatli ve akillica gelistirin ve hasat igin acele etmeyin,

aksi takdirde olgunlagmamis meyveler alirsiniz ve tam tesekkiillii bagarilarin sevincini tatmazsiniz .



naesa 9

TANHA PYK
HUHA3A

HARIKA HiIKAYELER

ninjalar1 hi¢ duymamis ¢ok az insan vardir . Herhangi bir ¢ocuga sorun, o da cevaplayacaktir ... ninjalarin
kanalizasyonda yasayan ve diismanlarla savasmakta harika olan kaplumbagalar oldugunu. Ebeveynlerine sorun

ve ninjalar karate, tekvando ve diger doviis sanatlar1 ustalariyla karistiran filmleri belli belirsiz hatirlayacaklar .

kizgin vahsi hayvanlari tek bir bakisla yatistirabilen, duvarlardan gegip tiim kilitleri agabilen ve Copperfield
gibi uzayda ¢oziilebilen biiyiilii savasgilar oldugunu sdyleyecektir . Yenilmezler, yakalanmasi zor ve genel olarak
etten ve kemikten yasayan insanlardan daha ¢ok ruhlara benziyorlar. Gelecek nesiller i¢in bu harika insanlar1

iceren gergek olaylar1 yakalayan tarihe donelim .
Izci her seyi yapabilir

Iktidar miicadelesinde Japonlar, hi¢ kimsenin olmadigi kadar, en karmasik ve sinsi entrikalar1 érmeyi
basardilar. Entrikalar, kraliyet mensuplarinin ve onlarin yakin arkadaslarinin odalarinda Oriilityordu ve
entrikacilarin dizginlenemeyen fantezileri bazen en karmasik fantezileri bile astyordu. Ama bir sey bulmak ve
onu gercek hayatta uygulamak tamamen baska bir sey . Bu planlarin gerceklesmesi ancak mucizeler yaratma
yetenegine sahip kisiler i¢in miimkiin olmustur . Giicii, dayaniklilif1 ve yaraticilig1 sinir tanimayan insanlar. Ve

ninjalar tam da boyle insanlardi.

Tokugawa yetkilileri, komplo kuran prenslere karsi bir miicadele yiiriittii . Ustaca kombinasyonlarindan biri
igin , asilerin hizmetinde tutulan ninja Kaei Juzo'nun oyundan ¢ikarilmasi gerekiyordu . Bu siiper zor gorev, en

deneyimli ninja olan Tonbe'ye emanet edildi.

Ancak Tonbe, bir giinah olarak, Judo'nun bir sinif arkadasi oldugu ortaya ¢ikt1 ve eski arkadasini 6ldiirmek



istemedi. Ancak ninjalar profesyonel onurdan kolay kolay ayrilmazlar. Hem kurtlarin beslenmesini hem de

koyunlarin saglam kalmasini saglamak gerekiyordu. Bu nedenle arkadaslar bir numara yapmaya karar verdi ...

Tonbe, Juzo'yu bitirmek yerine onu efendilerine getirdi ve diismani esir aldigini bildirdi. Esir bir ninja
oldukc¢a nadir goriilen bir manzaradir ve sogun ellerini ovusturarak onun i¢in halka acik bir infaz emri verdi ,

ancak Juzo sunlari soyledi:

Birak serefimle dleyim. Bu hayattan kendim ayrilmama izin ver .

Sogun ve gorevlilerinin gézleri parladi. Ne de olsa bu sézler bir ninjanin hara-kiri yapma arzusundan bagka
bir sey ifade etmiyordu . Boyle bir térende bulunmay1 her giin bagsaran olmaz . Sogun ve maiyeti yerlerine oturdu

ve hizmetkarlar tarafindan kisa, keskin olmayan bir bigak verilen Juzo'ya dik dik baktilar.

Ninja harakiri ayininin tiim inceliklerini géremedi , bu yilizden Juzo soyunmaya baslamadi. Ve bal da
dokmedi, bicagi mideye kabzasina kadar sapladi . Giysiler yogun bir sekilde kanla 1slanmisti, 6lmekte olan adam

sarsilmaya basladi ve ayrilan siirenin ardindan gozlerini devirerek 6ldii.

Gosterinin tadini ¢ikaran sogun, cesedin kalenin kapilarindaki hendege atilmasini emretti ve kutlamak igin

gercek bir ziyafet diizenledi.

Ziyafet bittiginde herkes tatli bir riiyaya dald1 ve pencerelerdeki son 1siklar séndii, daha korkung bir alevin

citirtist duyuldu: kale her taraftan atese verildi. Bir ates sisi duvarlari, gatiyi, tiim giris ve ¢ikislari kapladi.

Ne de olsa eglence devam ederken Juzo hendekten ¢ikti ve ndbetgilerin dikkatini aldatarak, onu yerle bir

etmek i¢in iyi incelemeyi basardig1 kaleye girdi.

Nasil hayatta kaldi, soruyorsun? Sizce ninjalar hara-kiri'den bile kurtulabilir mi? Ama bunu gergekten

yaptigin1 sana kim soyledi? Bicak Juzo'ya getirildiginde, onu, altinda bogulmus biiyiik bir farenin saklandigi



giysilerinin i¢ine soktu. Yeterince kan dokiildii ve 6liim kasilmalarinit oynamak zor olmadi ...

Bagka bir hikaye, ninjalarin yardimiyla iilkede iistiin giic miicadelesinin nasil verildigini anlatir. Bu, giiclii

Uesugi Kenshin'in dldiiriilmesinin hikayesidir.

tartigan prensin daha az gii¢lii rakipleri tarafindan gonderilen davetsiz misafir , kalenin karanlik koselerinde
Kenshin'in muhafizlariyla carpisti. Kibari jutsu ustasiydi ve gardiyanlart zehirli ignelerle vurdu. Dort gardiyan
olay yerinde oldiiriildi. Ancak ninja, aynmi silahla prensin yatak odasina gittiginde ve boruyu dudaklarima
dayadiginda, birinin giiglii elleri bagini tuttu ve hizla boynunu biiktii. Bu, ince bir ignenin 6liimiinden kagan ve

karsilik vermek igin 6lii taklidi yapan ninja muhafizlarindan biri tarafindan pusuya distirtildi.
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Kenshin kurtuldu. Bir siireligine... Yalnizca bir siireligine. Ciinkii taht1 ele gecirmeye c¢alisan en kotii

diismandan kurtulmak o kadar kolay degil.

Kenshin'in gozciileri, diisman kampindan beklenmedik misafirler i¢in tuzaklar hazirladilar, uyanikliklar: siir

tanimiyordu. Ancak Kenshin yine de éldiiriildii. iste boyle oldu.

Ayni1 gece sanssiz atici zehirli ignelerden 6ldiigiinde akrabasi Ukifune Jinnai kaleye gitti. Bir metreden uzun

olmayan bir ciiceydi, ancak fiziksel gelisimi agisindan diger ninjalardan asag1 degildi.
Uzun yillar sivi kil kazaninda giinlerce oturarak hassas gorevler i¢in hazirlandi. Ve onun zamani geldi.

Bildiginiz gibi, bir ninja i¢in zaptedilemez duvarlar ve giivenilir kilitler yoktur. Bu nedenle, Jinnai kaleye
kolayca girdi ve prensin tuvaleti olarak hizmet veren bir kiirek ¢gukurunda ... bir pusuya rahatca yerlesti. Yaninda

bir mizrak ve bir solunum tiipii ald1 . Sabah, prens dogal ihtiyaglarimi karsiliyormus gibi goriindii ve yerdeki



yuvarlak bir deligin lizerine ¢omeldi.

Saklandigi yerden c¢ikan Jinnai, prensi bogazindan mizrakladi. Giriiltiiye kosan muhafizlar gergek bir
kargasa cikardilar, sarayin tim kose bucaklarimi aradilar ama kimseyi bulamadilar. Ve saklandig1 yerden ¢ikip

iyice yikanan Jinnai disar1 ¢ikmay1 basardi.
Ninja, o uzak zamanlarin karmasik siyasi entrikalarinda bu kadar kurnazca hareket etti.

Ninja - kelimenin tam anlamiyla "kesif pili¢" anlamina gelir. Nin kelimesinin kokii sinsice yaklagmak

demektir. Bu kelimenin bagka bir gélgesi daha var - "dayanmak".

Ninjutsu bir sanattir - bir savas¢inin aydinlanma yolu . Ninjalar gercekten her seyi yapabilirdi! Onlar
hakkinda efsaneler vardi . Bu, istismarlar1 ve yaptiklari her seyi gevreleyen eksiksiz gizemle kolaylastirildi .
Ormnegin, Uesugi Kenshin'in gardiyanlar1 , efendilerini bir mizrakla delinmis halde bulduklarinda ve ne olay
mabhallinde ne de en yakin bdlgede kimseyi bulamayinca ne diisiinecekti ? Muhtemelen bunlarin ninjalarin
hileleri oldugunu anladilar ve onlara herhangi bir yerde ve herhangi bir zamanda istedikleri zaman ortaya ¢ikma
ve kaybolma yetenegini atfettiler. Ve Tokugawa yetkilileri biiyiik olasilikla ninjalarin 6liimsiiz oldugu veya

istedikleri zaman 6liimden dirilebilecegi sdylentisini yaydi.

Oyle goriiniiyor ki, ninjanin istismarlari sihirbazlarm biiyiisiine benziyor . Ama sadece numaranin arkasinda
duygularimizin ilkel bir aldatmacasi varsa, o zaman ninjanin "hilelerinin" arkasinda uzun yillar siiren fiziksel ve
ruhsal egitim vardir. Cocukluklarindan itibaren 6zel bir egitim aldilar, viicutlarina ve tiim duyularma (gorme,
duyma, dokunma vb.) hakim olmay1 ve her tiirli silah1 ustaca kullanmay1 6grendiler. Ninja miitkemmel bir

savasci, miilkemmel bir silahtir.

Sho Kosugi'nin katilimiyla film izlediyseniz, bu muhtesem sanata biraz asinasiniz demektir. Ve bazilariniz,
bas dondiiriicii bir dizi numara yapmadan once, ninjanin elleriyle sagir ve dilsizlerin hareketlerini animsatan bazi
anlasilmaz hareketler yaptigini fark etmis olmali. Bu hareketler nelerdir ve her saniye 6nemliyken neden degerli
zamanimizi onlarla harcayalim? Ya da belki bir kisiye olaganiistii, fantastik olanaklar saglayan, bu kadar garip

bir sekilde katlanmig avug igleridir ?

Tekrar konumuza dondigliimiizii diisiiniiyor musunuz? Japonyanin efsanevi izcilerinin jestlerine daha
yakindan bakalim . Kim bilir, belki onlarmn sirlarint agiga ¢ikarirsaniz ve en azindan kii¢iik bir dereceye kadar

beden ve ruhun bazi sasirtict 6zelliklerine hakim olabilirsiniz .

YUZYILLAR BOYUNCA BiR JEST

Ninjutsu sanat1 belki de diinyadaki en zor sanatlardan biridir. Ninja ustalarinin kullandig1 hareketler gizli
olarak smiflandirilir. Tiim bu hareketler birkag gruba ayrilabilir. Iletisim jestleri, insanlar arasindaki karsilikli
anlayisa katkida bulundu; tehdit jestleri koruyucu ve uyarici bir rol oynadi; ritiiel jestler, enerjilerini dogru yone
yonlendiren her tiirlii ritiiele eslik etti ; meditatif bir transa veya baska bir degistirilmis biling durumuna girmek

icin anahtar hareketler kullanildi ; kontrol ve iletigim jestleri savast veya herhangi bir isi yonetmeye yardimei



oldu ; sifa jestleri sagligin ve ruhun yenilenmesine katkida bulundu .

Oncelikle sifa verici jestlerle ilgileniyoruz. Ancak saglikli bir viicudun, istikrarli "giliglii" bir ruhun

olusumuyla ilgili , doga ve insanlarla uyum ig¢inde yagsamaya yardimci olan diger jestleri de ele alacagiz .
bir elin parmaklariyla veya iki elin birbirine dokunan veya dokunmayan parmaklariyla yapilir .
Mengeine gore, jestler birka¢ gruba ayrilabilir .

Dogal hareketler herkese asinadir. Burada bir konugu odaya davet ediyor ve ayni1 zamanda elinizle yumusak
bir hareket yapiyorsunuz: "Liitfen igeri gelin!" Ve bir kisi korktugunda veya tehdit edildiginde, genellikle kendini

elleriyle savunur: "Yaklasma!" Bu, dogal (i¢giidiisel) insan hareketlerinden baska bir sey degildir .

Prosediirel jestler, bir tiir faaliyet sirasinda dogar . Askerler birbirlerini selamliyor. Trafik polisi her tiirlii

hareketi yapiyor ve bence arabasi olan herkes "sirrin1" biliyor e zach. ne2ss 161
Anlam. Miisabaka sirasinda hakem sporcularla sadece jestlerle "iletisim kurar" ve herkes onu anlar.

Nedensel hareketler bir nedenden dolay1 yapilir . lyilestirici jestlerin devreye girdigi yer burasidir. Bir kisi
hastaland1 - bu, belirli jestleri gerceklestirmenin nedenidir . Bu, hem viicuttaki enerji dolasimini etkileyen jestleri
hem de yiizii riizgardan veya giinesten koruyan jestleri icerir. Sonugta, giizel bir giinde parlak giinese kars1 bir

yere bakmak i¢in avucunuzla gozlerinize bir “vizor” yaptigimizdan emin olabilirsiniz .

Ozel bir yer, bir grup cagrisimsal-figiiratif hareket tarafindan isgal edilir. Bu en gesitli ve en ilging jestler,
yalnizca iletisim i¢in, danslarda veya ritiicllerde degil, ayn1 zamanda doviis tekniklerinde, ¢evremizdeki diinyay1

anlamak, kendisiyle iletisim kurmak i¢in kullanilir.

ENERJIi TUZAGI

insan viicudunun kanal-meridyenlerinden akmaz . Hatirlarsaniz, uzaydan doldurulur. Enerji akislar
etrafimizdaki tiim alana niifuz eder . Enerji her yerde titresir: Soludugumuz havada , ictigimiz veya daldigimiz
suda, Uzerinde yiridigimiiz toprakta, yedigimiz yemekte, yesil dev agaglarda, evimizin ¢evresinde,
dairelerimizde. Hayatin kendisinin nabzidir. Enerjisiz bir diinya 6li ve soguk olurdu. O, onun hayatinin

kaynagidir.

, her biri kendi sekline, frekansina, genligine sahip olan milyarlarca enerji dalgasiyla doludur . Farkli dalgalar
farkli bilgiler tasir ve bu bilgilerle farkli sekilde doyurulur. Onlarla “ dokunmak” bizde farkli duygular uyandirir,
bize farkli bilgiler verir. Korku ve panik hissedebiliriz ya da miicadele coskusu hissedebiliriz. Her sey,

ayarladiginiz dalganin frekansina baghdir.

Tabiat Ana'nin farkli dalgalarina “ayarliyoruz ”. Kaderimizin sorunlarint ¢6zmek i¢in evrenin ritmine uyum
saglamay1 , gerekli enerji dalgasina uyum saglamayi , kendi enerjimizi yonetmeyi 6grenmeliyiz . Aksi takdirde...

Aksi takdirde bu dalgalarin enerjisi kaderimizi, ruhumuzu ve bedenimizi yok edecektir. Unutma, ikinci boliimde



zaten hayatta yanlig yolu, yanlis meslegi segen bir insanin bagina gelenlere taniklik eden bir¢ok renkli drnek

verdim . Ayni sekilde. Senin ihtiyacin olan sey senin frekansin, senin enerjin.

Enerji dalgalarinin dogal potansiyelini nasil yonetebilirsiniz ? Tiim insanlarin yararina genisletilebilir ve geri
gonderilebilirler. Ve belki o zaman yeryiiziinde daha az siddet, ¢ekisme, savas ve adaletsizlik olurdu. Kalbinizi
Iyiligin terazisine koyabilir ve evrensel Kétiiliige karst miicadelede diinyaya yardim edebilirsiniz. Bu miicadele
her devirde ve her devirde yapilmistir ve her insan, isteyerek veya istemeyerek kendi se¢imini yapar: Hangi

tarafta olduguna kendisi karar verir.

Ancak, bu kadar biiyiik 6lgekli bir beklenti sizi cezbetmiyorsa , bu enerjiyi sizin i¢in daha somut ve
erisilebilir bir seye yonlendirebilirsiniz. Seni en ¢ok ne endiselendirir, endiselendirir, lizer. Bir pozitif enerji
mesaji bazen ailede baris1 ve uyumu yeniden saglamak, zor yasam durumlarmi ¢dzmek ve insanlarla bir
anlagsmaya varmak igin yeterli olabilir . Uzaydan nasil enerji gekilecegini bilerek hasta insanlara, hayvanlara ve

hatta bitkilere yardim edebilirsiniz.

Dogru dalgayr dogru bir sekilde ayarlamayi bilingsizce bilenler, insanlar1 bir miknatis gibi kendilerine

cekerler . Insanlar bdyle insanlarin giiciine inanir, onlar1 takip eder,

onlarla takil. Boyle biriyle goriismeyi biiyiik bir basar1 olarak goriiyorlar ¢iinkii onlarla kisacik bir sohbet bile
tim gilin nese, canlilik ve iyi bir ruh hali veriyor. Bu tiir insanlar enerjilerini yayarlar, tanistiklar1 herkesle

paylasirlar. Bunlar sansli olanlar. Bunlari hatirla , onlardan zaten bahsetmistik.

Ancak dogru enerji dalgasina nasil uyum saglarsiniz ?

Bedenimizin en aktif yeri ve irademizin araci ellerimizdir (avug igleri). Ve doganin dalgalarmma uyum



saglamanin en kolay yolu, 6zel el hareketlerinin - parmaklarin yardimiyladir . "Daha kolay" kolay anlamina

gelmez. "Ayarlama" yetenegi, yillarca ve yillarca siiren siirekli diizenli egitimdir.
Ellerimizin hareketleri biyolojik alanimizla giiglii bir sekilde baglantilidir .

Ornegin burada bir korku hareketi var - bir kisi avug icleriyle basim veya viicudunu kapatiyor. Bu dogal

icgiidiisel hareket, kisinin etrafindaki onu korumak i¢in tasarlanmis biyo-alani giiclendirmeye yardimeci olur .

Ve birbirimizi nasil selamladigimiza dikkat edin. Selamlasma hareketi, bas hizasina kaldirilmis bir avugtur .
Avug i¢i lao gong noktasindan enerji yayar ve bu enerjinin dogasi sizi karsilayan kisi hakkinda ¢ok sey
sOyleyebilir. Yeterince duyarliysaniz , bdyle bir selamin hem insanin dogasin1 hem de i¢ durumunu nasil ifade
ettigini ve sizinle tanigmanin verdigi sevincin samimiyetini agikg¢a fark etmigsinizdir . Zaman zaman “Bir seyden
rahatsiz oldu” diye diisiinmiis olabilirsiniz. Veya: "Beni gordiigiine hi¢ memnun gériinmiiyor." Ve hakliydilar.
Ama bunu nasil bildin? Bu bilgiyi , bir selamlama hareketiyle havaya kaldirilan avucunuzun enerji akisindan

aldiniz.

Yani bir insana veda ediyorsun, gidiyor ve birbirinize el salliyorsunuz. Elveda hareketi - avug i¢i Oniiniizde
sallayarak. Bdoylece, iletisimden sonra biyo-alaninizi hizalarsiniz, “eziklerini ” diizeltirsiniz, ayrilan enerjiden
ayrilmaya katkida bulunursunuz. $imdi, birine veda ettiginizde, elinizi salladiginizdan emin olun. Biyolojik

alaninizin bitiinligii daha hizli geri kazanmasina yardime1 olun.

Bu hareketler anlasilirdir ve ciddi bir agiklama gerektirmez . Cinsiyeti, yasi, milliyeti ne olursa olsun her

insan onlar1 bilingalt1 bir diizeyde algilar, i¢ enerji yapisi i¢in agiktir .

Ancak ordunun hareketi - sag el yukart kaldirilmis, tapinaga (kafa) parmak uglariyla dokunuyor - biraz daha
karmagik. Bu sadece kidemli bir kisiyi selamlamak veya bir saygi isareti (“selam”) anlamina gelmez. Golitsyn'in

bana sdyledigi gibi, Rus subaylar arasindaki bu jest (ne yazik ki ge¢miste) ayni zamanda bir tiir kutsama



anlamina geliyordu: "Baba, Ogul ve Kutsal Ruh adina." Bu nedenle, bu hareket yalnizca sag elle gergeklestirildi .

Ne de olsa sag omzumuzun arkasinda bir koruyucu melegimiz var.

Omegin tedavi icin veya degistirilmis bir biling durumuna girmek igin kullanilan ninjanin gizli hareketlerinin
tamamen anlasilir bir anlami vardir. Ne de olsa, bir kisinin zihninde , sik1 bir ger¢eve igine alinmis kii¢iik bir alan
(bu bir silah veya eller olabilir) bir seyler biriktirme "miilkiyetine" sahiptir, mutlaka bir seyle doldurulmasi

gerekir.

Uzayin bir bagka "6zelligi" de, bir tiir boyun gibi, sanki i¢i bos bir kanaldan ge¢iyormus gibi, enerjinin hem

bir yonde hem de diger yonde akabilmesidir (6rnegin, tedavi i¢in hayati enerji).

Uzay ve enerji ile ¢alisirken ortaya ¢ikan tiim bu goriintiiler, tanimin uygulanmasini belirler.

hastalarin tedavisinde meditatif veya biyiilii uygulamada jestler . Benzer gériintiiler ve jestlerden olusan

karmasik bir sistem , 6rnegin iinlii Filipinli sifacilar tarafindan kullanilir.

sahip olmadigimiz enerji i¢in gergek "tuzaklar" haline geldigi fikrine gotiirmelidir . Avug iglerini, elleri,
parmaklari ekleme yontemi, eksik olan enerjinin kalitesini belirler. Kendi ellerimizie giig, cesaret, onur, nezaket,

sevgi enerjileri i¢in tuzaklar kurmay1 6grenebiliriz .
ANAHTAR GIiBi AVUCUCU

Ya da daha dogrusu, bir anahtar degil, hemen hemen her kapiy1 acabileceginiz bir siirii anahtar,



Puc.79

3. Doga ile uyum. "ZEHIR" sesi. Bas parmaklar diizlestirilir, yiizilk parmaklar1 ve kiigiik parmaklar da
diizlestirilir. Gerisi biikiilmiis, baglantili ve avug¢ ig¢i arasinda yer almaktadir. Ayni zamanda, isimsiz

parmaklar uglartyla birbirine dokunur ve bir "shala gikligi" olusturur (Sek. 77).

4. Kendisinin ve baskalarimin yaratilmasi (“tedavi”). "KAY" sesi. Bagparmaklar diizlestirilir, gerisi i¢ ige geger ,

biikiiliir, ancak avug igleri arasinda degildir, ancak elleri yukaridan orter (Sek. 78).

Puc. 80 Puc. 81

Piring. 82



5. Tehlike uyarisi. "JIN"in sesi. Her iki elin tim parmaklart agilir ve diizlestirilir ve basparmaklar ve isaret

parmaklari uglarda birbiriyle hizalanir (Sek. 79).

6. Baskalarimin diigiincelerini bilmek. "ZAY" sesi. Tim parmaklar i¢ ice gegmis ve avug igleri birbirine sikica
bastirilmistir (Sek. 80).

7. Dogamn unsurlari iizerinde kontrol. "CSA" sesi. Sol elin isaret parmagi sag elin yumrugunda , sol elin diger

parmaklar1 yumruk seklinde sikilir (Sek. 81).

8. Zaman ve mekanda hareket (giig) . "RETSU"nun sesi. Sadece orta parmaklar biikiiliir. Isaret ve orta parmaklar
arasinda diizlestirilmis ve sikigtirilmig yiliziik parmaklarint 6rterler . Ayn1 zamanda isaret parmaklart bir
"kuliibe" seklinde katlanir ve kiigiik parmaklar ve diger parmaklar tiim uzunluk boyunca birbiriyle temas
halindedir (Sek. 82).

9. Aydinlanma Zen sesi. Sol elin yumrugu, ugtan itibaren sag elin ayasiyla kaplidir (Sek. 83).

Puc. 83

Tim bu parmak hareketlerini gerceklestirmek icin klasik durus, Sek. 84. Sizi hemen uyarmak istiyorum,
bdyle bir pozda (yogada buna vajrasana denir - sabit bir poz, kaya durusu) bes dakika oturmak o kadar kolay

degil. Ancak bedeni ve ruhu egitmek de eglenceli degil.

Ve bir 6nemli uyar1 daha. Bu tiir aligtirmalarla ilk karsilasanlar i¢in , ninja sisteminin parmak hareketleri 6nce
bir kiginin arzuladig1r duruma (6rnegin, dogayla uyum durumu ) degil, temel cinsel uyarilmaya neden olur. Bu

asamay1 kendiniz i¢in kayipsiz atlatabilirseniz, oniiniizde ruhun mitkemmellesmesine giden yol agilacaktir.
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REIKi SONSUZLUKTAN GELIiR

lider O'na geldi ve O'na secde ederek dedi ki: Kizim simdi Slityor; ama gel, elini onun iizerine koy, o

yasayacak .
Ve Isa kalkip onun ve dgrencilerinin ardindan gitti.
Ve iste, on iki yildir kanamasi olan bir kadin arkadan geldi ve O'nun giysisinin etegine dokundu;
Ciinki kendi kendine s6yle dedi: Giysilerine dokunursam iyilesirim.

Ama Isa doniip onu goriince sdyle dedi: Neselen kizim! inancin seni kurtardi. O saatten itibaren kadin

saglikl oldu.
Ve Isa yéneticinin evine gelip kavalcilar ve halki saskinlik icinde gériince,
Onlara dedi ki: disar1 ¢ikin; ¢iinkii bakire 6lmedi, uyuyor. Ve ona giildiiler.
Insanlar ¢ikarildiktan sonra igeri girdi ve onu elinden tuttu ve kiz ayaga kalkt1.
Ve bununla ilgili bir sdylenti tiim o lilkeye yayildi.

Isa oradan uzaklasirken, iki kor O'nun ardindan gittiler ve bagirdilar: Ey Davut Oglu isa, halimize ac1!



reiki'nin 6zii. Bu yiizden bagka bir ¢eviri bulmaya g¢alistim . Karate maglarinda verilen komutlar: hatirladim .
Hakem Japonca "rei" komutu verir ve idmandaki her iki katilimer da bu yayla askeri serefi selamlama jesti gibi
bir seyi simgeleyerek birbirlerine selam verirler . Ve kung fu, tai chi ve qigong'da "ki" yasam enerjisi anlamina

gelir. Bu nedenle Reiki, enerjinin, gercegin iletimi olarak da terciime edilebilir .

enerji aktarimi yoluyla eski bir sifa yontemidir . Ustelik sifa sadece bedeni degil, ruhu ve hatta ruhu da
ilgilendirir. Bir zamanlar Reiki ustasi olduktan sonra hayat veren enerjinin nasil iletildigini ve iyilestirdigini

gordiim. Her durumda, bir biling ve sifa 6zgiirligii vard .

enerjinin viicudumuzun kanal meridyenlerinden nasil aktigini, enerjinin etrafimizdaki tiim bosluga nasil
niifuz ettigini, her cakil tasinda, suda, toprakta nasil aktigini zaten anlatmistim . Reiki bilgisi, bu enerjiye uyum

saglamamiza ve onu kendimizden gegirerek baskalarina aktararak hastaliklarini iyilestirmemize yardimer olur.

, yardimiyla insanlara yardim ettikleri ve hastaliklar1 iyilestirdikleri bir tiir mucizevi dogal yetenege, bir tiir
icsel giice sahip olduklarina inanir . Sizi temin ederim ki dyle degil. Sifa enerjisi higbir sekilde usta tarafindan

iiretilmez. Bir iletken islevini yerine getirirken hastaya kendi enerjisini degil, Doganin enerjisini aktarir.

Her birimize belirli bir enerji potansiyeli bahsedilmistir . Aksi halde olamaz. icinden enerji akmayan bir
beden oOlidiir. Ve tiim canli bedenlere "evrensel akil" niifuz eder. Ve boylece, her birimiz enerji iletebilir ve
alabiliriz. Reiki ile iyilesmeyi nasil goriiyorsunuz ? Cok basit. Neredeyse béliimiin basinda verilen incil'den
pasajda anlatildig1 gibi. Kisi ellerini viicudun aci verici duyumlarin kaynagi olan bdlgesine koyar ve ardindan

hayat veren enerji Reiki kanalindan hastanin viicuduna kosarak iyilesmesine katkida bulunur.

Klasik Usui sistemi, Reiki ustaliginm iki seviyesini igerir. Ik adim, kisinin kendi i¢inde Reiki kanalini

acmasi ve ellerini koyarak sifa vermesi, ikinci adim ise uzaktan sifa verme yeteneginin agilmasidir .

Reiki'nin insan viicudundaki hareketinde, insan enerji merkezleri sistemi, ¢akralar biiyiik 6nem tasir. "Saglik



ritimleri"nden (Boliim 3) bahsederken, yedi ana ¢akray1 Fix Your Destiny!'de zaten tanimlamistim . Enerjinin
aktig1 meridyen kanallarina ek olarak , insan viicudunda bu enerjinin biriktigi ve toplandig1 yedi "kiiresel" alan

daha vardir. Bunlar ana ¢akralardir - viicudun enerji merkezleri. Enerji 1g1nin1 aktarirken

Ki viicuda iist ¢akra - sahasrara yoluyla girer, {i¢ {ist cakradan gecer ve kol boyunca avucun ortasinda bulunan
cakraya kosar (Sek. 85). Enerji merkezleri sistemi hakkinda daha sonra, Reiki ile dogrudan pratik tanigsmaya

basladigimizda daha ayrintili olarak konusacagiz .

enerji viicudunuzda serbestce aktiginda, higbir sey onu engellemediginde miimkiindiir . Enerjiniz bloke
olursa, birine yardim etmeniz pek olasi degildir. Bu nedenle, Reiki 6grenmeye baslamadan 6nce, kendi enerjinizi

uyumlu hale getirmeyi amaglayan onceki boliimlerden bir veya iki takim egzersiz yapabilirsiniz .
EVRENSEL TEDAVi

Bu yontemin bir¢ok avantaji vardir. Her seyden 6nce, oldukg¢a basit. Reiki enerjisini kullanmak i¢in doktor
olmaniza ve insan anatomisi hakkinda kapsamli bilgiye sahip olmaniza gerek yok, refleksoloji ile ilgili kitaplar
incelemenize , sihirli noktalarin yerini ezberlemenize , ¢alismaniza ve ¢abalamaniza gerek yok. Bu sanatta

ustalagsmak i¢in uzun yillar aydinlanma i¢in . Siki bir kisitlama ve saatlerce giinliik egitim gerektirmez.

Ne gerekli? insanlar1 sevmek, onlara yardim etmek ve onlara Reiki enerjisini aktarmak gerekir. Ve ayrica -
Dr. Usui tarafindan tiiretilen ve aslinda degerli herhangi bir kisinin yasam ilkelerinden farkli olmayan Reiki-do
kurallarma (Reiki yolu) uymak . Bu kurallar 6fke ve telas olmadan yasamayi, komsularint sevmeyi, diiriistce

kendi ekmegini kazanmay1 ve bu hayata siikretmeyi gerektirir.

Kitabimi elinize aldiysaniz, bu, kismen zaten saglikli bir yasam tarzina ihtiyaciniz oldugu anlamina gelir . Ve
bu zaten savasin yarisi. Gergekten de, zamanimizda doktorlar olas1 tiim ilaglarin yan etkileri hakkinda o kadar
¢ok konusuyorlar ki , elinizi alniniza koyabileceginiz, belirli bir sekilde ayarlayabileceginiz veya belirli noktalara
masaj yapabileceginiz zaman aspirini yutmaya devam etmek aptalca. senin elin. Ve mide veya karaciger
"yaramaz" ise, viicudunuzu bir avug antibiyotikle sikistirmaktansa dnce parmaklar i¢in jimnastik yapmak daha

iyi degil mi? Ve sonra, goriiyorsunuz, bagirsaklari iyilestireceksiniz ve kalbi "ekeceksiniz".



Ve ruh hali sifirsa, yasama sevinci gitmigse, hemen bir psikiyatriste gitmezsiniz, antidepresanlar1 yutmazsiniz
, degil mi? Sizi tibbin modern basarilarindan tamamen vazgegmeye tesvik etmiyorum , her seye sagduyu
acisindan yaklagilmalidir . Ancak, cesitli yontemler kullanarak kendinize ve sevdiklerinize kendi basiniza

yardimci olmak her zaman 6nemlidir.

Doga bilgedir. Bir kisiye tam bir yasam igin ihtiyag duydugu her seyi - fiziksel ve ruhsal - bagisladi . Bu
nedenle, sagliginizi iyilestirmek , ruh halinizi iyilestirmek ve ruhunuzu giliglendirmek igin en iyi sey dogal
kaynaklar1 kullanmaktir . Doganin enerjisiyle sifa veren Reiki, her tiirlii hastalik icin evrensel bir ¢aredir. Reiki
enerjisinin ig¢inizden akmasina izin verdiginizde, yalnizca refahinizi iyilestirmekle kalmaz , ayni zamanda ruhsal
gelisiminize, yeteneklerinizin agiga ¢ikmasina da katkida bulunursunuz. Ve tiim bunlar herhangi bir yan etkisi

olmadan!
EL iLE SiFA

Sonugta, senin gibi siradan bir insan, sevgili okuyucum, reiki - enerji - gercegi nasil iletebilir? Oncelikle bu

enerjiyi kendi i¢inizde hissetmelisiniz. Baglayalim m1?
Adum bir. Enerji hissi

1. Yapilacak ilk sey, avug i¢lerinizi kuvvetlice ovmaktir.

Onceki boliimleri dikkatlice okuduysamz, ilk bakista karmasik olmayan eylemin bu kadar sik

\u200b\u200btekrarlanmasina artik sagirmamalisiniz.

Oyleyse ogiitmeye devam edin ve okumaya devam edin. Bu arada, bu zamanda neler oldugunu size

hatirlatacagim .

El, vicudunuzun minyatir bir kopyasidir. Yani, simdi viicudunuzun organlarinin aktivitesini

normallestiriyorsunuz .
Avug i¢lerinizi yogun bir sekilde ovun, kizgin.

Avug i¢inden ve her parmaktan hayati enerjinin aktigi birka¢ hayati meridyen kanali gecer. Her kanal
meridyeni belirli bir i¢ organa karsilik gelir. Bu nedenle, enerjinin viicuttaki hareketini, hayati i¢ organlara

akigini normallestirirsiniz.
"Mumsu" gériinene kadar avug i¢lerinizi ovun.

yogun bir sekilde ovdugunuz avug i¢i ve parmaklarda , bir¢ok sihirli nokta ve enerji kanallarinin stomalari
yogunlagmistir. Bazilar1 viicudunuzu harekete gegirici, canlandirict bir etkiye sahipken, digerleri ise tam tersine
yatigtirici, sakinlestirici bir etkiye sahiptir . Bdylece ruhunuzun durumunu ve sinir sisteminin isleyisini

normallestirirsiniz.



Simdi durun ve duygularimizi dinleyin.

Ellerinizin nasil "vizildadigin1" hissedin. Bunlar, viicudunuzda dolasan, siirtiinerek etkinlestirilen enerji

akislandir.

Avug iglerinizi birbirinden biraz ayirin. Avuglarinizin arasindaki enerjiyi hissetmeye ¢aligin.

Duygularmiz degisebilir. Bu duyumlarla baglantili olarak zihninizde hangi goriintii ortaya ¢ikiyor ? Birisi
enerjiyi avug i¢lerinden tasan sicak bir top gibi hisseder. Birisi avug i¢lerindeki Lao Gong noktalarinin giiglii bir

enerji "kopriisii" ile nasil baglandigini hissediyor.

avuclarmizin arasindaki enerjiyi zihninizde sabitleyebilirsiniz . Viicut duyumlar: yiiksek olanlar (kinestetik)
ellerinde kabarik, piiriizsiiz veya sicak bir sey hissedebilir, gorsel algist daha gelismis olanlar bazen avug
iclerinde kii¢iik, parlak bir top gordiiklerini sdylerler. Daha sezgisel olanlar, enerjinin avug igleri arasinda nasil

"dondiigiini" igsel goriisleriyle "gordiiklerini" bildirirler .

2. Bundan hemen sonra avuglarmmizi viicudunuzun tizerinde ve iizerinde gezdirmeye ¢alisin, ne hissettiginizi

anlamaya ¢alisin (Sek. 86).

Ik defa, bunu kiyafetsiz yapmak daha iyidir, bdylece elin bunlarla olan enerji temasina hicbir sey miidahale

etmez.

Piring. 86

hurda. Kiyafet bir Rei-Ki Ustasi igin ¢ok fazla bir engel degildir, ancak ilk basta engel olmasaniz daha iyi olur.

Elinizi viicudun tizerinden gegirerek duygularinizi "dinleyin". Hicbir sekilde her yerde ayni olmayacaklar .
Bir yerde eliniz ile viicudunuz arasinda bir sicaklik hissedeceksiniz, bir yerde tam tersine hafif bir "tirperti", bir
yerlerde duyumlariniz o kadar bireysel olacak ki, onlar hakkinda neredeyse hi¢ tahmin edemiyorum ve

durumunuzu tarif edemiyorum.



size 6zgili diger hisleri deneyimleyeceksiniz, bu da elinizin enerji merkezlerinin iizerinde oldugu anlamina

gelir. .

sezgi dili kadar enerji dili de size olduk¢a yabanci gelebilir. Ama bunun seni korkutmasina izin verme . Bir

insan bu tiir seyleri olduk¢a kolay anlar.

Iste size basit bir 6rnek. Bir zamanlar saygideger yash bir kadin yasarmis. Hayat: boyunca bazi yiiksek
mevkilerde bulundu, is ondan tam bir tatil talep etti, bu yiizden bir aile kurmadi ve emekli olduktan sonra
kendini biiylik, bos bir evde tamamen yalniz buldu. Emeklilik, bildiginiz gibi, hak edilmis bir dinlenmedir.
Sadece o, zavalli sey, nasil dinlenecegini bilmiyordu ve simdi ne yapacagmi bilmiyordu. Bir siire sonra

melankoli-iiziintii tarafindan asild1 ve asla basarisiz olmayan saglik, birbiri ardina basarisizlik vermeye bagladi.

Ve biiylikannem, hayati ¢ok sikici olmasin diye en azindan bir kdpek almaya karar verdi. Sadece ona nasil
bakacagmi ve onunla ne yapacagimi bilmiyordu. Bir siire gecti ve biiyiilkanne kiiciik bir kucak kdpegiyle

mabhalleyi dolast1 ve artik tanidik olan bir¢ok kopek severe kopeginden bahsetti.

- Mulka'm bugiin bana bakiyor ve soyle diyor: "Yiiriiylise ¢ikmak istedigim bir sey, hadi gidelim mi?" Veya:

" Bana biraz ekmek verin hanimefendi."”

Bunu komik buluyor musun? O zaman, muhtemelen hi¢ kdpeginiz veya kediniz olmadi. Hayvanlara yakin
yasayanlar, en kiiclik hamsterler bile, bir siire sonra evcil hayvanlarinin dilini miikemmel bir sekilde anlarlar.

Kendi bakiglarinin, duruglarinin, farkli "hav" ya da "miyav" tonlamalarinin ne anlama geldigini bilirler.

Ayni sekilde Reiki uyguladigimizda beden dilinizi, Reiki enerjisinin dilini iyi anlamayi kisa siirede
Ogreneceksiniz. Bu pratik gerektirir. Yeterince hassassaniz, hemen hissedebilirsiniz. Ancak yine de bu dilin tiim

ince niianslarini tanimay1 6grenmek icin biraz deneyime ihtiyaciniz var .
Ikinci adim. enerji yonii

Reiki'de nefes 6nemli bir rol oynar. Onceki béliimlerde nefesimizin ruhla ve ruhla ne kadar yakindan
baglantili oldugundan c¢ok¢a bahsetmistim. Simdi nefesimizin Reiki enerjisiyle ne kadar yakindan baglantili

oldugundan bahsetmek istiyorum .

Enerji kanallarimizin agizlar tikaliyken Reiki enerjisini nasil aliriz ? Nefes yoluyla! Nefes almak yasamak

demektir. Ve nefes durdu, yani "ruh bitti" - 6liim geldi. Bu nedenle nefes, enerji transferinde dogrudan rol oynar.

ve ayrica nefes almanizi engelleyen bagka herhangi bir biiyiik heyecan durumunda tistlenmeyin . Reiki her
zaman pozitif bir enerjidir ama farkinda olmadan kendi negatif enerjinizi yardim etmek istediginiz birine

aktarabilirsiniz.

Ik 6nce sakinlesmeniz ve nefesinizi diizeltmeniz gerekir . Olumsuz duygulardan kurtulun. Reiki kurallarim

hatirliyor musunuz? Ofke ve yaygara olmadan yasaymn. Bunu unutma.



Reiki enerji transferi sirasinda karin nefesi aligtirmasi yapin.

1. Avug i¢lerinizi ovusturarak ve karin kaslarimin yardimiyla esit sekilde hava alip vererek, avucunuzu hafifce
yanlara dogru a¢in ve sag avucun ortasindan sola (erkekler i¢in) ve soldan akan enerji akisini hissedin. saga

(kadinlar igin).

Duygularina odaklan. Enerji akisini nasil hissediyorsunuz ? Viicudunuzdaki hareketine hangi duyumlar eslik

ediyor? Beden dilinizi ve Reiki dilinizi anlamaya g¢alisin.

2. Simdi avuglarmmizi beden boyunca gezdirin, enerjinin hareketini, ¢akradan avug i¢lerine akisini, beden
icindeki hareketini hissedin. Zihninizde dogabilecek enerji akisinin duygusal goriintiilerini birbirine baglamaktan
¢cekinmeyin . Gelecekteki caligmalarda, onlara giivenecek ve onlara odaklanacaksiniz. Bu goriintiler, size

yardimet olacak geleneksel semboller olarak hizmet edecektir .

Reiki enerjisinin dilini ve viicudunuzun enerji etkilerine nasil tepki verdigini anlamay1 6grenin.

Enerji akisini i¢sel vizyonunuzla bir pargacik akisi veya su akisi gibi veya baska bir sey olarak hayal edebilir
veya "gorebilirsiniz". Ayni zamanda, enerji alisilmadik bir renge sahip olabilir, bir tiir sesle akabilir, bir sekilde

farkl1 hissedilebilir.
Adim iig. iyile;tirme
Reiki'de sifa, daha dnce de belirttigim gibi, ellerin lizerine konulmasiyla, enerjinin aktarilmasiyla gergeklesir.

Ancak burada da birkag basit ama zorunlu kurala uymak gerekiyor . Ellerin iizerine serilmesi herhangi bir
gerginlik olmadan yapilmalidir. Elin viicuda "etkilenmesine" gerek yoktur , temasin yogunlugu daha giiglii bir
enerji akig1 saglamaz. Zorlamaya, ¢aba gostermeye gerek yok . El tamamen hareketsiz ve gevsemis sekilde

uzanmalidir . Boylece enerji aktardiginiz kisi, lirettiginiz ek basinci degil, yalnizca elinizin agirligini hisseder.



biraz baski hissedebilirsiniz . Ancak bu , bedeninizin fiziksel etkisinden degil, Reiki'nin yonlendirilmis enerji

akisindan kaynaklanan bir baski hissi olmalidir .

Avucunuzu koyarak midenizle nefes alirsiniz, oturur veya dik durursunuz , ancak gerginlik olmadan. Bu

sirada Reiki'nin hayat veren enerjisinin transferi gergeklesir.
, hastanin viicudundan biraz uzakta tutarak iletmeyi deneyebilirsiniz .

Bu durumda, yukarida agiklanan kurallara ek olarak, olduk¢a saglam bir sekilde ayakta durmaniz veya
oturmaniz gerekir. Bu nedenle , agirlik merkezi noktasina konsantre olmak gerekir - bu uygulamaya asina

degilseniz, o zaman sizi tekrar The Salt of Life kitabima yonlendiriyorum.

Kedilere dikkat edin. Viicutlarinin her anki konumu ¢ok kararlidir. Hangi benzersiz pozlar olursa olsun (ve

kediler bunda harikadir!) Ustlenirler , dengelerini bozmak o kadar kolay degildir.

Enerjiyi uzaktan iletirken, agirlik merkezine konsantre olarak ayakta durmali veya sabit bir sekilde oturmali,
midenizle nefes almali ve duygusal temsili agarak enerji aktarim siirecini agikga "gbrmeli" veya

"hissetmelisiniz".
ENERJI UYUMLASTIRMASI (CAKRA)

178. sayfada (sek. 85) yedi ana enerji merkezinin insan viicudundaki yerini goriirsiiniiz. Ta¢ ¢akra sahasrara

olarak adlandwrilir ve tim yasam siireglerini koordine etmekten sorumludur .
Bazen iiciincli g6z - ajna - olarak da adlandirilan alin ¢akras: iradeyi, zekayi, sezgiyi ve yaraticiligi etkiler.
Bogaz ¢akrasi, vishuddha, iletisim kurma yetenegimizi etkiler .
Kalp ¢akrast - anahata - kalbin islerinden sorumludur : ask, duyarlilik, hassasiyet, sicaklik.
Gébek ¢akrast - manipura - bir kisiyi kendi i¢sel giicii ve bilgeligiyle, 6ziiyle birlestirir.
Sakral ¢akra - svadhisthana - bizim "cinsel merkezimiz" dir.
Kok ¢akra - muladhara - enerjisi 6ncelikle hayatta kalmaya yonelik iggiidiilerimizin yogunlastig1 yerdir.

Ancak bu kitapta enerji merkezleri sisteminin - ¢akralarin tiim 6zelliklerini ayrintili olarak agiklamayacagim.

Burada sadece i¢ enerjinin uyumlastiriimasi konusuna deginecegim .

Onlem olarak hem de belirli bir hastaligin tedavisi igin kullanilabilir . Her durumda, olumlu bir etki verecektir

Bu prosediirii gergeklestirirken, Reiki enerjisini aktarmanin temel kurallarini hatirlaym ve birka¢ dakikay1



rahatlayarak, nefesinizi dengeleyerck (midenizle nefes alarak), olumsuz diisiinceleri uzaklastirarak, zihninizi

onlardan arindirarak gegirin.

Reiki'nin hareketini daha iyi hissetmek i¢in birinci siniflarda - kiyafetsiz - enerji uyumlastirmasi yatarak
yapilmalidir . Bu prosediir sirasinda, elinizi her enerji merkezinin - ¢akralarin alanina koymali ve yaklasik iig
dakika boyunca viicudunuzdan gegen enerji akisini hissetmelisiniz. Bu islemden sonra hemen televizyonu
acmanizi, magazaya kosmanizi veya nakliyeye ¢ikmanizi énermiyorum . Uygun bir atmosferde biraz zaman

gecirmeniz gerekiyor.

Bu nedenle, bu hayatin kibri i¢in acele etmeyin , kendinizle bas basa kalin. Ve sonra uyumlastirma prosediirii
"gosteri i¢in degil" gerceklesecek, ancak size belki de hem Reiki hem de doga ve kendi ruhunuz hakkinda yeni

bilgi-anlayis getirecektir.

Sonunda enerji akiglarin1 "evcillestirmek" icin ¢okga pratik yapmaniz gerekir. Ancak 600 tekrardan , 600

enerji transferinden sonra bu teknige tamamen hakim oldugunuzu sdyleyebilirsiniz.
SKEPLER HAKKINDA

Ustelik insan viicuduna niifuz eden ve organizmasimin yasamsal faaliyetleriyle yakindan baglantili olan bir tiir
kozmik enerjinin varligmma herkes o kadar kolay "inanamaz" . Bilim adamlarmin simdiye kadar yaptigi

calismalar, bu fenomenin bilimsel bir yorumunu heniiz verememektedir.

bir atomun varligini giigliikle hayal etmesine benzer . Ancak hi¢ kimse atom bombasinin varligindan giiphe

duymuyor.
Reiki ile ayni. Etkisi agiktir ve etki mekanizmast modern bilimsel yontemler igin bile kapalidir.

Ama bir kez daha Miijde'den pasaja geri donelim ve Isa'min iyilesenlere her seferinde soyledigi sozleri

hatirlayalim .
"Inancin seni kurtardi!" Giysilerine dokunursa kurtulacagina inanan kadina der ki .
«...Imanina gore sana yapilsin” der kére sifa dileyerek .

Burada da Reiki ile bir benzetme goriilebilir. Enerji aligverisinin olabilecegine inanmiyorsaniz, enerjinin size
gelmesini veya aktarmak istediginiz enerjiyi engellemis olursunuz . Siiphecilik dogru zamanda ve dogru yerde

iyidir. Ve Reiki icin kalbinizi agmaniz ve ruhunuzu agmaniz gerekir.



MaBa 11

MY/[IPA -
MYZPASA NALOHb

HAFIZA-ISKENCE

, Ah, insan bazen kendi hatirasiyla nasil da 1stirap ¢eker . Dogasina veya kendi ahlakina aykir1 bir sey yapacak
- ve sonra bu sugu kafasindan ¢ikaramayacak. Hos olmayan bir olayin hafizaya saglam bir sekilde kazindig ve

bir insan1 yillarca, hatta tiim hayati boyunca rahatsiz ettigi olur .
Aslinda bu béliim farkli bir sekilde baslayabilirdi . Ornegin, bunun gibi:

Ah, bazen kendi hafizamiz bize nasil da eziyet ediyor. nasil getiriyor. Bir kisiyle tanisirsiniz ve sarsict bir
sekilde onun adin1 ve soyadini hatirlarsiniz. Ve hafiza seninle oynamaya karar vermis gibi goriiniiyor. Bir kisiyi
nasil arayacaginizi - tamamen biiyiitmeyi - unutmaniz iyi olur, aksi takdirde hafizaniz mecburen size tamamen
farkli bir isim verir. Onlara bir insan diyorsunuz ve o size pek sevgiyle bakmiyor ve sdyle diyor: "Ben Semyon

Ivanovig degilim, ivan Semyonovig ." Ve sonunda aptal bir konuma gelirsin ... "

Peki hafizamiz nedir? Bunu karsilastirmanin en iyi yolu nedir? Istisnasiz her seyi mecburen yakalayan bir
filmle mi yoksa bilgiyi tutamayan bir elekle mi ? Bilim adamlar1 hafizanin her ikisi de oldugunu sdyliiyor. Beyin,
bir insanin duydugu, gordiigli, yaptigi, sdyledigi, hissettigi her seyi hatirlar. Kesinlikle her sey. Beyin bilgiyi

hiicrelerine organize eder. Ve milyarlarca hiicre onu biz 6lene kadar saklar.

Ama o6te yandan, sen ve ben bu bilgileri bu hiicrelerden nasil ¢ikaracagimizi hi¢ bilmiyoruz. Nasil

ulasacagimizi bilmiyoruz. Hangi parga.

Ve boylece, hafizamizin kilerlerinin , ihtiya¢ duyabilecegimiz kesinlikle her seyin bulundugu devasa depolar

gibi oldugu ortaya ¢ikti. Boyle bir kasaya girdiginizi hayal edin. Yardimci bir kiirator tarafindan karsilanirsiniz



ve sizi "argivleri aragtirmaya" davet eder. Odaya bakarsin ve i¢ini ¢ekersin . Ancak bu ¢ok katmanli raflarda tam

olarak ihtiyacimz olan brosiirii nasil bulabilirsiniz? Ustelik raflarda herhangi bir tabela yok.
"HATIRLADIM!"

Sonugta, bir kisi hafizasinda saklanan gerekli bilgilere giden yolu nasil bulur ? Farkli olarak. Bu siireci canli

bir sekilde yeniden iireten bir "hatirlama" 6rnegi vermek istiyorum.

ad1 enerji aktarma sanati olan reiki ile iliskilendirilen Hiristiyan kesis hakkinda konusacagiz . (Hala onu
unuttunuz mu? Hafiza basarisiz mi?) Bir 6nceki boliimde, Isa'nin tek dokunusla insanlar1 tam olarak nasil
iyilestirdigini agiklamasini isteyen Ogrencisinin g¢etrefilli sorusuna nasil yedi yil boyunca cevap aradigini
anlatmistim. Hatirlarsaniz, Usui tiim diinyay1 dolastt ama cevabi bulamadi. Ama cevabi biliyordu. Nasil oldu?

Sadece hatirladi!

Yedi yillik c¢ileden sonra, Japonya'da Zen manastirlarindan birinde Kutsal Dag'da 21 giin orug tutup
meditasyon yaparak gegirdi. Aydinlanma, yalnizca inzivasmin son giiniinde geldi. Sanki i¢ vizyonu agilmig

gibiydi ve "Hatirladim" dedi.

Topladig1 tiim bilgileri hatirladi ve karsilagtirdi ve sonug¢ olarak Reiki'nin yardimiyla sifanin nasil

gergeklestigini anladi.

Elbette baz1 bilgileri unutan nadir bir kisi, oru¢ ve dualarla gerekli bilgilere giden yolu eski haline getirmek

i¢in inzivaya ¢ekilmeye karar verir.
Hayatinin neredeyse bir ayini anilara ayiramayanlar ne yapmali ? Bu bdliimiin konusu bu.

HAFIZALI ELEK

Hepimiz ¢ok ¢esitli yeteneklerle dogariz . Sadece simdi ... unut gitsin.

"Sana ne sdylemek istiyordum? Ne yapmak istiyordum ?” Dogru degil mi, cogu zaman hatirlayamayiz . Bir
giin boyunca (yalnizca bir giin!) birgogu en sasirtic icatlarla sonuglanabilecek, hayatimizi kokten degistirecek,
bizi saglikli kilacak ve mali durumumuzu iyilestirecek birgok muhtesem mantikli diisiinceyle karsilagtik . Bu

muhtesem fikirleri hatirlayabilseydik ve uygulayabilseydik, tiim bunlar kesinlikle olurdu.

Ama buras1 kdpegin gomiildiigii yer: ¢ok fazla diisiince , ¢ok aniden akla geliyorlar. Ornegin, akliniza gelen

fikri yazmak i¢in dusun altindan atlamayacaksiniz. Bildiginiz gibi Arsimet tam da bunu yapti: banyodan atlad1

ve

"Eureka!" Diye bagirarak sehrin i¢inden kostu. Ama o bir dahiydi ve beklenmedik bir diigiincenin tanrilarin paha
bicilmez bir armagani oldugunu anlamisti. Ancak bu hediyeleri takdir etmiyoruz ve onlar1 saklayacak hicbir

yerimiz olmadigi i¢in, bir siire sonra giivenle unutuyoruz ...



Bir riizgar akigi gibi bir diisiince akisi bilincimizden geger ve geride yararli hicbir sey birakmaz . Bu,

ebeveynlerin bazen mutsuz bir ¢ocugu nasil azarladiklarina benzer :

Ayni seyi kag kez tekrarliyorsunuz? Hatirlamak gercekten bu kadar zor mu?

Ona ne acikliyorsun? Bir kulagindan girer digerinden ¢ikar...

Boylece makul diigiinceler ve harika fikirler zavalli kafamiza ugar ve hicbir iz birakmadan oradan ugar.

KOTU BiR HAFIZA HAYATIMIZI NASIL DEGERLENDIRIR

Keske kotii bir hafiza istisnasiz dahi olmamizi engelleseydi. Sonugta, bu en onemli sey degil. Hala

hayatimizi o kadar zorlagtirmay1 basariyor ki, o zaman biz kendimiz sadece caresiz bir jest yapiyoruz.

Ornegin kocasmin karisi patates almak istiyor. "Uh-huh," diye mirildanir sadik, bir gazeteyle metresinden
saklanir. Ayrica aksi takdirde yiyecek bir sey olmayacagini sdyliiyorlar, yarin vakti olmadigi igin isten sonra bir
toplant1 i¢in okula kogmasi gerekiyor. "Pekala, anliyorum, anliyorum," diye reddediyor koca, ¢iinkii onun uzak
Bolivya'daki haberleri, Rus mafyamiz ve "lanet olas1 kapitalistlerin" piyasaya siirdiigli yeni araba hakkindaki

haberleri okumasini engelliyor. Ve bu ¢ok daha ilging!

Ertesi giin karis1 ogluyla toplantidan déner ve kocasi sorar:

- Neredeydin?

- Nasil - nerede? Toplantida, okulda.



Kocasi giicenerek, "Beni uyarmalisin," diyor.
Diin seni uyarmistim, unuttun mu? karisi sorar.
"Higbir sey hatirlamryorum," koca sasird1. - Pekala, bir seyler yiyelim mi?

- Patatesleri unuttun mu? diye sorar karisi ve kocasinin hasret dolu yiiziine bakinca son umudunu da

kaybeder.

Hayir, tabii ki hatirladi. Kesinlikle, diin onun giicli hakkindaydi . Ancak simdi, isten dondiigiinde degil, simdi
hatirlad .

- Nasil yani! karis1 gdzyaslar1 iginde.
- Evet, ben., Evet, ben ... - ama cevaplanacak bir sey yok.
Unutmus olmak. Ve tamamen unuttum. Hi¢ hatirlamadim, hi¢ diisinmedim.

Iste size durum. Onu ne takip edecek? Gozyaslari, hakaretler, sert sdzler. Yani gercek kavga cok uzakta degil
. miinakasa nedir? Sence simarik bir ruh hali mi? Evet elbette. Sadece bu tiir tartigmalar iyiye gétiirmez .
Goriiyorsunuz, kavgacilarin tansiyonu yiikseldi, mideleri kasildi. Yani hipertansiyondan uzak degil ve iilserden

de uzak degil.

Her sey nerede basladi? Kotii bir hafizadan. Bu, kotii bir hafizanin insanlarin aksamini bozdugu ve belki

birden fazla hafizanin sagliklarini1 ve ruh hallerini kétiilestirdigi anlamina gelir .
Ve ¢ocuklarimiz bundan muzdarip. Okulun duvarlarinda su sézler kag kez tekrarlaniyor:
- Ivanov (herhangi bir soyadi girin), neden ddevini yapmadin?
- Unutmus olmak!

Ve unuttum - bu, bir ikili koyacaklar1 anlamina geliyor. Bu, annenin azarlayacagi ve kesinlikle iiziilecegi
anlamina gelir , bu da babanin Pazar giinli onunla balik tutmaya gitmeyecegi anlamina gelir (havuza, ormana

vb.). K&t hafizadan kaynaklanan stirekli bozukluklar.

Oyle goriiniiyor ki sdz verdigimiz, 6dev ezberledigimiz anlarda aklimiz bambaska bir sekilde mesgul oluyor,
bu yiizden daha sonra hangi sozleri verdigimizi, ne sdyledigimizi samimi bir sekilde hatirlayamiyoruz. Hatta

bazen tamamen “o operadan” bir seyler icat etmeye bile baslariz .

Burada 6rnegin bir ¢ocuk durumu kurtarmak i¢in diin disinin agridigini ve bu nedenle édevini yapmadigint
hemen "hatirlayabilir". Koti hafizayr genellikle diigiincelerimiz , fantezilerimiz ve varsayimlarimizla "telafi

ederiz".



HAFIZA ELINIiZDE

Size daha once avug i¢i hakkinda ¢ok sey anlattim ve simdi bazilarmizin tahmin etmis olabilecegi gibi el
yardimiyla hafizay1 gliglendirmenin sirrint agiklayacagim. Ben de unutkanliktan muzdariptim ama mucizevi bir
egzersizin yardimiyla bu durum ortadan kalkti. Bana ne verdi? Her seyden Once, isgiicii verimliliginde bir arts.
Insanlarin bana anlattiklarindan, okuduklarimdan daha fazlasii hatirlamaya basladim . Genellikle genis bir
dinleyici kitlesinin 6niinde konusurken, artik her seyi mitkemmel bir sekilde hatirliyorum; bana sorulan sorular,
tim istekler ve dolayisiyla zamandan; Dinleyicilerin ilgisini tatmin etmek, sorularini 6nceden tahmin etmek ve

onlar1 ilgilendiren seyleri daha eksiksiz anlatmak i¢in konugmalarimin yoniinii biraz degistiriyorum .

Topluluk 6niinde konusma sirasinda bana ¢ok ¢esitli sorular sorulur. Bazen bir seyi unutursam ne olur? Nasil
oldugunu bilirsiniz... Size bir sey hakkinda, ¢ok iyi bildiginiz bir sey hakkinda sorular sorarlar ve bazi 6nemli
isimler veya anahtar kelimeler kafanizdan kayip gider ve siz orada dylece durur ve hatirlayamazsiniz. O

pozisyonda olmay1 gbze alamazdim , bu yiizden hafizami egittim.

Durum hafizas1 araciligtyla bircok dnemli seyi hatirladim . Bu durumda bir seyi hatirlamak icin , bir seyi
hatirlamak istediginizde belirli bir durumda oldugunuz duruma girmeniz yeterlidir . Bu duruma girersiniz ve

buna karsilik gelen diisiinceler kendi kendilerine "hatirlanir".
ve ezberlemeyi 6grendim . Ve simdi sana bunu 6gretmek istiyorum.

UNANA-MUDRA - HAFIZAYI OGRETMEK

Muhtemelen bagimsiz olarak, ellerin, jestlerin, parmaklarin konumlarmin yalnizca avug iglerinin dis sekli ve
konfigiirasyonu olmadig1 sonucuna vardmniz. Hepsi, doga enerjisinin hareketiyle (prana, qi, reiki, vb.) I¢ enerji

stiregleriyle baglantilidir.

Bu durumun sabitlenmesini i¢ enerji akiginin gézlemlenmesine eklersek, o zaman ellerin pozisyonlart mudra
olur. Gergekten de, 6nemli yagam ¢arpigsmalarindan bahsetmeye bile gerek yok, en siradan durumlardan bile ders

¢ikarmak bilgeliktir . Sanskritce ve Rusca iinsiizdiir: mudra bilgeliktir.

Simdi size anlatacagim jest veya mudra bize yogadan geldi. Yoga belki de aydinlanmaya giden en zor
yollardan biridir. Ortalama bir insana, yogiler kendilerini oru¢ tutmakla ve inanilmaz derecede zor fiziksel
egzersizlerle tiilketen muazzam iradeye sahip insanlar gibi goriiniiyor . Nitekim yoga yolu, iiretim kaygilar1 ve ev
isleriyle mesgul olan biz sehir sakinleri i¢in degil. Bu yol, daha 6nce bahsettigim diger pek ¢ok yolun yani1 sira

(6rnegin, ninjutsu), tam teslimiyet , tam teslimiyet gerektirir.

Bir kisi, tiim zamanii karmagik gizemli egzersizler sanatinda ustalagmaya ayirmali ve tiim diigiincelerini

aydinlanma yolunda yogunlagtirmalidir .

Bu zorlu yoldan gegen yogiler, yaslanma siirecini yavaslatmayi basardilar ve efsaneye gore 6liimle rekabet

edebildiler . Aynmi harika sonuglara ulagmak icin hepimizin islerimizi birakmasi, daglara veya ¢ollere ¢ekilmesi



pek olas1 degildir .

Ama bir seyler yapabiliriz. Ornegin, tartisilacak olan mudra , inisiyelerin gizli jestlerine atifta bulunur.

Onceden, sadece dliimliilerin mal haline gelmesi s6z konusu olamazdi . Mudras, yogilere 6zel bir gii¢ verdi.

Ama biz de bu alistirmalar1 basitlestirilmis bir bigimde gergeklestirerek , enerji sistemimizi doganin

ritimlerine gore ayarlayabiliyor , dogamizin derinliklerinde sakli ruhsal gii¢lerimizi uyandirabiliyoruz. Nesmot-

Puc. 87

Egzersiz size sasirtict derecede kolay goriinse de etkisi inanilmazdir.

Simdi Sekil I'e yakindan bakin. 87. Oniiniizde unana mudra var, hafizaniz1 gelistirebilecek bir el pozisyonu .

Isaret parmag biikiiliir ve bagparmak ona sikica bastirilir ve ikinci falanksa bastirilir.

Bu hareketi kullanmadan énce evde pratik yapin . Oncelikle, daha &nce tartistigimiz pozu almalisiniz - buna

vajrasana denir. Unuttuysaniz, 9. boliime geri doniin ve sekle bakin. 84.

Bu nedenle, unana mudranin "¢alismasi" i¢in, avuglarinizi unana mudra konumunda tutarak bes dakika

vajrasana'da olmaniz gerekir. Gozlerini kapat ve rahatla, karnina nefes al.

, Ornegin spor sonuglarini veya yaratici bagarilari pekistirmek, miizakerelerin sonuglarini veya bazi gerekli

onemsiz seyleri hatirlamak i¢in kullanabilirsiniz .
Viicudun herhangi bir konumunda bir dakika boyunca unana mudra yapmaniz yeterli olacaktir.
, hem bedensel hem de enerji, zihinsel ve ruhsal diizeylerdeki bilgilerin "miihiirlenmesine" katkida bulunur .

Iletisim kurarak, bilgiyi Oziimseyerek, sadece "kafamizla" degil, aym zamanda duygusal ve enerji
diizeylerinde de hatirliyoruz . Unana mudra tarafindan diizeltilen durumu hatirlamaya c¢aligirken , sadece
parmaklarinizi belirli bir sekilde katlamakla kalmazsiniz , sanki hatirlamaniz gerekenleri ¢ikararak durumlariniz

arasinda gezinirsiniz .
bir iplik

Bu boliimde sadece yiiz kisiyle tanistik , ama neyle ayni fikirde olacaksin, akillica.



Boliim 12

EL GUZELLIiGi
HER SEYE YARDIMCI OLUR

OZETLiYOR

Bu kitabin son bolimiinii okudugunuzda, avuglariniz hakkinda zaten ¢ok sey biliyorsunuz. Ve kitab1 yavasca
okursaniz , tim alistirmalar1 yaparsaniz ve ogrendikleriniz lizerinde disiiniirseniz, o zaman hayatinizda

inanilmaz degisiklikler baglamalidir.

Artik gideceginiz yerin avucunuzun iginde yazili oldugunu biliyorsunuz . Ustelik elle okumay1 da dgrendiniz.
“Meslek avucunuzun iginde” boliimiinii okuduktan sonra, hayatta dogru yolu secip se¢mediginizi, bagkasinin

yerini alip almadiginizi, sinir sisteminizi gevsetip sagliginizi bozup bozmadiginizi anlayabilirsiniz.

Gelecekteki kaderiniz ve kariyeriniz hakkinda diiginme sansiniz oldu. Sansinizi deneyebilir ve amaciniza
gore "hosunuza giden" bir meslek edinebilirsiniz. Ama higbir sey yapmadiysaniz, bu da sizin se¢iminizdir. Ama

liitfen kendinizi kandirmayin ve kendinize bahaneler aramayin: bu, kendinden vazgegmis insanin tercihidir.

"Isim ve Palmiye" boliimii size her kisinin kaderinin adinin nasil ¢agrildigiyla ne kadar yakindan baglantil

oldugunu anlatt1.

Isim kader. Adiniz1 onurlu bir sekilde tastyor musunuz yoksa tanistiginiz herkesin onu kendi yéntemleriyle
carpitmasina izin mi veriyorsunuz? Bir diisiinlirseniz ve size Alexander veya Valentina demek yerine sizi
aramaya ¢alisan birkag kisiyi, 6rnegin Shurka veya Valka'y1 koyarsaniz, bu zaten iyidir. Ve baskalarinin adiniza
asagilayici ekler eklemesine (Zhenka, Yulka, Zinka) izin vermeye devam ederseniz veya dokunakli bir kii¢iiltme
bicimiyle (Olenka, Zoenka, Vanechka) adiniz1 kiigiimsemeye devam ederseniz, o zaman size saldiranlara nasil
direneceginizi bilemezsiniz. Hayatinizdaki en onemli seyi degistirmeye calismak kaderinizdir. Ama sonug
olarak, "kendine ait olmayan" bir hayat yasayabilirsin. Yani, yildizlarin ve daha yiiksek gii¢lerin sizin igin

belirledigi ve elinizdeki ¢izgilerde degil.

Birinci boliimde size parmaklarin fiziksel giiciinii nasil gelistireceginizi anlattim ve "Bambu Nefes Verme
Yontemi" boliimiinde size bir kiginin ruhunun el hareketiyle nasil ifade edilebilecegini anlattim. Ve dikkatlice
okursaniz, sizi elin fiziksel giiclini ve ruhun giiclini gelistirmeye tesvik etmemin bir nedeni oldugunu fark
ettiniz. Beden kuvvetinin ve ruh kuvvetinin , telag ve hasetten uzak saglikli bir yasama, kendi kendine yetme ve
sagliga giden yol oldugunu sdyledim ve bir kez daha tekrarladim . Sonugta, hayatta o kadar sik
\u200b\u200bolur ki, bir kisi en 6nemli seyle degil, kendisiyle mesgul degildir. O baskalariyla mesgul. Onlart
tim gozleriyle izliyor - ne dediler, ne yaptilar, ne giydiler, ne yenisini aldilar . Ve bu tiir insanlarin gozleri

acimasizdir. Kiskanglik ve kinama iglerinde yanarak ¢ok fazla gii¢ ve saglik alir.



"Yargilama, yargilanmamak i¢in!" - nedensiz degil dedi . Bu hayattaki en dnemli ve en merak edilen nesne
kendinizsiniz. Kiskanglik ve kinama ile zaman kaybetmeyin , sadece kendinize harcaym. Gelisiminiz igin,

sagligimiz i¢in, ruhunuzun yiikselmesi i¢in, komsulariniza yardim etmek igin.

ilgili bir sonraki besinci boliim , umarim size ¢esitli rahatsizliklarla nasil basa ¢gikacaginizi 6gretmistir . Bu
teknigin hatirlanmasi oldukca basittir. Eliniz viicudunuzun kiigiik bir kopyasidir. Viicudunuzun herhangi bir
bolgesinde kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, farkli doktorlara kosmadan &nce, kolunuzdaki fiziksel
rahatsizliginizin oldugu bolgeye karsilik gelen yerlere masaj yapmayi deneyin. Bakin ve meslektaslarinin

teshisinden farkli olarak her biri genellikle kendi teshisini koyan bir diizine uzmana gerek kalmayacak .

insanin enerjisiyle tanistimiz . Ik énce size i¢ enerjiden, viicudumuzda akan ve iginden yasam enerjisinin
aktig1 meridyen kanallarindan bahsettim . Elimizde bulunan sihirli noktalar hakkinda . Ve bir sonraki béliimde,

durgunsa kendi i¢indeki enerjiyi nasil uyandiracagini, ¢esitli organlara akigini nasil iyilestirecegini anlatti.

sek sahibi kadinlar i¢in bir kez daha tekrar edecegim . Nasil oOriilecegini bilmiyorsaniz, ¢abuk &grenin.
Sonugta orgii, parmaklariniz i¢in en iyi jimnastik, hasara ve nazardan en giiclii enerji korumaniz, ellerinizin bir
giinde sizin tarafinizdan yeniden yapilan diger insanlarin "erkeksi" seylerinden nefes aldig1 en "kadins1" seydir . .
Ve orgii ne kadar zorsa, i¢inde her tiirlii ¢an ve 1slik o kadar fazla, 6rgii igneli parmaklariniz o kadar ¢ok ziplar ve
orgii ignelerine bastirir, hayati enerji o kadar kaynar, tiim rahatsizliklari o kadar uzaklastirir ve kendinizden
saldirirstniz. . Orgiiyii saglig iyilestiren ve "kotii ruhlari uzaklastiran” bir ritiiel olarak kullanmanizi dneririm .
Ipligin yapay degil dogal olmasi daha iyidir. O zaman dersinizden tam zevk alacaksimz ve érdiigiiniiz hediye onu

takacak kisiye pozitif enerjinizi verecektir.

Ve her zaman mesgul olan, ¢cok tembel olan veya ciddi bir sekilde spor veya beden egitimi ile ugrasmak igin
vakti olmayanlardan biriyseniz , o zaman biiyiik olasilikla sekizinci boliimii begenmissinizdir - "Spor salonunun
yerini alan kuruyemigler." Zaten bir kilo ceviziniz varsa harika. Ne de olsa, sadece lezzetli ve saglikli degiller,
ayni zamanda saglik icin de cok degerliler - sabah egzersizlerinin yerini aliyorlar, gerginli§i ve kronik

yorgunlugu gideriyorlar .

Dokuzuncu boliimde, efsanevi izci ninjalarin sanat1 {izerindeki sir perdesini sizin i¢in agtim. Bu artik sadece
bir egzersiz degil, bu bir yol, on birinci boliimde tartigilan yoga gibi tam bir 6zveri gerektiren bir yasam yolu .
Aydmlanma yolu zor bir seydir ve her biriniz bu hayatin tiim tuzunu ve bilgeligini anlamak i¢in tiim islerinizi
birakip yalmizliga g¢ekilmeye karar vermeyeceksiniz. Ama en azindan biraz, biiyiik inisiyelerin sirlarimi

paylasabilirsiniz.

Birkag jest, durus, 6zel nefes egzersizleri - ve simdi yiiksek bilince eskisinden biraz daha yakimiz. Ve eski
yogiler gibi hayatimizi neredeyse sonsuza kadar uzatamasak da, onu en azindan birkag¢ giin "uzatabiliriz". Ve bu

da ¢ok biiyiik bir sonug!

Reiki'nin yolu - Reiki-do - daha basittir ve neredeyse herkes tarafindan erisilebilir. Dini gériislerinizde bir

degisiklik gerektirmez , yorucu oruglar ve her seyi tiiketen meditasyonlar gerektirmez.



Reiki enerjisi her yerdedir. Elini uzatmasi... ve onu komsularia , kendisine ve hatta istenirse tiim insanliga

iletmek i¢in tutmay1 6grenmesi yeterlidir.

Hepsi bizim ellerimiz olabilir. Ve zihin bize saglik ve gii¢ katabilir. Ruhumuzu yiikseltebilirler ve hatta bu

diinyay1 biraz daha nazik hale getirebilirler.

UYARI

Ama burada harika bir okuyucu goriiyorum. Bir goziiyle televizyona, diger goziiyle rastgele acilan bu
kitabima bakiyor, masaya oturuyor ve yart mamul kofteleri hizla yutuyor. Sonra elinde bir bardak soguk birayla

kanepeye ¢okerek kendi kendine soyle diyor:

- Orada nasil daha iyi olunur? Aha! Sevdigim sey bu! Parmak ninja - aydinlanma. harika _ Ve en 6nemlisi,

basit.

Bu ihmalkar okuyucu, kitapta yazildig gibi parmaklarini kavusturdu ve oturuyor - aydinlanmay1 bekliyor. Ve

aydinlanma asla gelmez. Ve komik olan, olmayacak.

Bilgimi parcalar halinde aktarmam bosuna degil. Bir sey i¢in savastik - iste size bir tane daha. Ve tam olarak
"alip gotiirebileceginiz" kadarin1 vermeye calistyorum. Bu nedenle heniiz okumadiysaniz onceki kitaplarimi
okuyun. Size nasil yemek yenecegi , viicudun nasil “temizlenecegi” ve yemegin tat ve kokusunun hayatimizda
oynadig1 rol hakkinda bilgi verecekler . Bu tiir hazirliklarla, parmak hareketlerinin kanepede bira igmekten ¢ok

daha fazla fayda saglayacagini gériiyorsunuz.

YETERLI OLMAYAN NEDIR?

Avuglarimizdan, ellerimizden bahsederken neyi gozden kagirdik dersiniz? Goriiniise gore her seyden
bahsettim: ve giic hakkinda dedim, elin derinliklerine ve genigligine bakmaya devam ettim. Ve harfler avug i¢ine
yerlestirildi ve bir cetvelle 6l¢iildii ve hatta enerji kanallarinin i¢inde nasil ve nerede oldugunu biliyoruz. Ama
sOyle bana, elimiz i¢in daha az 6nemli olmayan ne var? Pekala, bazilarinin zaten tahmin ettigini hissediyorum -
goriiniis! Ne de olsa en biiyiik sairlerin dizelerinin kadmlarin eline adanmas1 bosuna degil . Ornegin, A. S.

Puskin'in siirlerinden bir alinti:

Sevgilim asmalardaki tiziimler, Dagin altinda olgunlasan salkimlarda, Yesil vadimin giizelligi,

Altin sonbaharin nesesi, Dikdortgen ve seffaf, Geng bir bakirenin parmaklart gibi.

modern "hanimlarin" tirnaklarindaki yart soyulmus vernigi veya ¢apakli 1sirilmig tirnaklari gorseydi, bu

dizelerin sairin kalbinde dogmasi pek olasi degildir . Bir kadin ne yaparsa yapsin beyaz olmalidir.

Bu arada, manikiirlin yalnizca kadinlarin kaderi ve ayricaligi oldugunu diisiinen biri varsa, giiveninden
ayrilsin. Toplumda belli bir konuma ulasmis olan erkekler artik ellerine de dikkat ediyor. Ancak, tipki eski giizel

giinlerde oldugu gibi.



Bakimli eller ne diyor? ilk olarak, tamamen estetik olarak ¢ok daha giizeller. Ikincisi, sahiplerinin kendine
baktigini belirtiyorlar ve bu zaten bir kisi hakkinda ¢ok sey soylityor. Ve bakimli eller genellikle saglik ve refahin
bir gostergesidir. Refah - ¢linkii manikiir artik pahali. Elbette manikiir malzemeleri satin alabilir ve olduk¢a zor
olan bu manipiilasyonlar1 kendiniz yapabilirsiniz . Ancak, deneyimli bir usta ile ugrastiginizda, bu bir seydir -

kendi basiniza ve tamamen bagka bir seydir.

Uzun vadeli bir is iliskisi kurmak istediginiz bir kisiyle tamstigimiz1 hayal edin . Oncelikle birbirinize el
uzatiyorsunuz. El sikismanizin enerjisini takdir edecek ama ayni1 zamanda elinize bakacak zamani da olacak. Ve
elin ona ne soyleyecek? Kaba ve dagmiksa, kendinizi kiigiimsediginize karar verebilir ve onun sempatisini
hemen uyandirmaniz pek olas1 degildir. Bu iste yeni oldugunuza karar verebilir ve sizinle iletisim kurma riski de

yoktur. Aklina gelebilecek bir sey var mi1? Bunun igin neden bir sebep gosterelim?

Ama bakimli bir el neden saghigr gosterir - simdi konusacagiz. Ama 6nce manikiiriin ne oldugunu anlamak

i¢in biraz zaman ayiralim.

MANIKUR VE SAGLIK

Eski tanidiklarimdan biri, zaten oldukga yash bir kadin olan Anna Sergeevna, sanki bir tiir gizli ayin
yapiyormus gibi hayat1 boyunca diizenli olarak bir manikiirciiyli ziyaret etti. Kocasi, iizlildiigiinde onunla dalga

bile gecti, su ya da bu nedenle giizellik salonuna gitmesini erteledi.
- Neden bu kadar endiseleniyorsun? Sagma sapan diisiin. Ellerin ¢cok giizel. Ona neden ihtiyacin var?

"Anlamiyorsun," diye yanitladi mutsuz bir sesle, "bu benim i¢in simdiden bir ihtiyag haline geldi. Ellerin

giizelliginden bahsetmiyorum bile. Ondan sonra farkli bir insan oluyorum !
- Sana ne oluyor? koca giiliimsedi.

Bu diinyanin bir pargasi oluyorum. Tiim canlilarla baglanti kurdugumu hissediyorum . Ruhumda nasil barisg

ve huzur hiikiim siiriiyor.
sen benim i¢in garipsin...

Ama gercekten garip mi? Bir giin kocasina karisiyla gergekten "neler oldugunu" agiklamaya ¢aligtim . Anna
Sergeevna manikiiriin nasil yapildigindan bahsetti ve ben de bu sirada neler oldugunu anlattim. (Bu arada, dnceki
bolimleri okuduktan sonra, bu prosediiriin tiim adimlarini kendiniz takip edebilir ve su veya bu islemin size neyi

hatirlattigi hakkinda sonuglar ¢ikarabilirsiniz.)



— Once ellerimi sabunlu ¢ozeltiye soktum. Su, parmaklarimi hos bir sekilde "yumusatir" ve ben de

"yumusatir ", sakinlesirim.

"Pekala, Konstantin, anlamalisin," diye basliyorum acgiklamalarima. Anna Sergeevna biitiin giin
kosusturuyor, mesgul oluyor, nefes alacak vakti yok. Ve burada - yarim saat paylastiniz, nefesiniz sakinlesti,

oturdunuz, gevsediniz , stresten kurtuldunuz.
- Ve sonra Olga, tirnak torpiisiinii yukaridan tirnaklar boyunca siirer ve tirnaklarin altindaki deriyi keser ...

- Ve su anda sihirli noktalara baski yapiyor. Enerji kanallari-meridyenler her parmaktan gecer . Tirnak
plaginin alt kisminda her iki tarafta bulunan belirli noktalara yapilan baski enerjiniz iizerinde olumlu bir etkiye

sahiptir.

Parmak parmak...

- Bildiginiz gibi kiiciik parmaga baski stresi ve yorgunlugu giderir, kalp aktivitesini diizenler; yiiziik
parmaginda - bogaz agrisini hafifletir, genital bolgeyi normallestirir; orta parmakta - metabolizma {izerinde iyi
bir etkiye sahiptir, kaygty1 hafifletir; indekste - tahrisi giderir. (Biitiin bunlar1 refleksoloji ve Do-in jimnastigi
boliimlerinden biliyoruz. Ve Su-Jok teorisine gore basparmak basa karsilik gelir. Bu nedenle, ona masaj yapmak

ve bastirmak, yiize ve sirta masaj yapmakla ayn1 seydir. kafa - tiim dis goriiniisiiniizii olumlu yonde etkileyen bir

prosediir .)
- Once kiiciik parmak biikiiliir, islenir, ardindan yiiziik parmag1 ve bdylece sirayla her sey ...

“Iste karsinizda “enerji dusu”! (Bu béliimii hatirladiniz m1?) Viicudun hayati aktivitesini artiran hemen

hemen tiim egzersiz setlerinde parmaklarin biikiilmesi ve ekstansiyonu yer alir !
- Ve sonug olarak el masaj1 yapacak.

(Onceki boliimlerin hepsini okuyarak ellerinizin farkli bolgelerine masaj yapmay dgrendiniz. Ve bdyle bir



masajin hangi organlar1 uyardigini ve viicudunuzdaki hangi siiregleri etkiledigini listelemeyecegim, aksi takdirde

tiim kitabin yeniden yazilmasi gerekecek.)
- Ve vernigin olabildigince ¢abuk kurumasi i¢in Olga bir elimi digerine ovmami tavsiye ediyor.
- Hemen hemen her enerji jimnastigi kompleksi bu egzersizle baslar. lyi egzersiz. Genel ton artar.

Bu arada okuyucularima not etmek isterim ki manikiirciiniin elleriyle el temasi Reiki'dir. Ogrendi? Bu
nedenle, elinizi uzatacaginiz kisiye daha yakindan bakin . Anna Sergeevna'nin Olga'y1 sevmesi iyi . Goriiniise

gore ondan gelen pozitif enerjiyi hissediyor .
Boylece, tek bir prosediirde, enerjimizi etkilemenin tiim zor yontemleri toplanir.

Hastalanmadan once veya hastalik sirasinda sokaga ¢iktiginizda kendinizi yersiz hissettiginizi fark ettiniz mi
? Etraftaki agaclar, gokyiizli, bulutlar - her sey bir dekorasyon gibi goriiniiyor ve tiim bunlara yabanci
goriiniiyorsunuz ve doga ile higbir ilginiz yok. Ve manikiirden sonra, Anna Sergeevna'nin "Kendimi bu diinyanin
bir pargast gibi hissediyorum" dedigini unutmayin. Enerji kanallarinin stomalar1 agilir ve doganin enerjisi
ellerinizin arasindan size dogru akar gibi goriiniir. Goriinmez enerji iplikleri her parmaktan uzaniyor ve sizi tiim
diinyayla birbirine bagliyor gibi hissettiriyor . Ellerinizle uzayda biiyiiyor ve onunla ve igine dokiilen enerjiyle
baglant1 kuruyor gibisiniz. Kitabi size tavsiye ettigim gibi okursaniz , sayfalar1 dort nala ¢gevirmezseniz, yazilan
her seyi hayatinizla 6lgerseniz, o zaman mali durumunuz da iyilesmelidir. Ya da iyilesmek iizere. Ve biliyor
musunuz, bu olur olmaz paray1 bosa harcamayin - ellerinizi giizellestirin. Bu da is alaninda ve saglik ve esenlik

alaninda daha giiclii bir konum kazanmaniza olanak saglayacaktir .
Ve size mutluluk ve saglik diliyorum!

Sankt Petersburg
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