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Kitaba baslamadan 6nce bir seyi acikliga kavusturalim !



Bu soruyu cevaplayin: " Kalbinize daha yakin olan nedir - ask ve nese mi yoksa nefret

ve 6fke mi?"
Bu ne icin?

icsel yasam konumunuzu belirlemenize yardimci olacaktir . Ve kitabin ilk satirlarindan

esenlige ulasiimasini saglayan bir arka rtizgar bulmak igin.
Zaten karar verdin mi? Bu, yasamda refah yolunda ¢ok dnemli bir adimdir !

Sevgi ve nese size daha yakinsa , o zaman zihinsel olarak veya yuksek sesle su
cimleyi soyleyin : " Ask ve nese daha dederli ve kalbime daha yakin !". Daha da iyisi ,
bu cimleyi gtnliglnlze veya defterinize yazin , diiz bir kagida buglniln tarihini yazip

imzalayabilirsiniz.

Kendinizde nefret ve 6fke hissediyorsaniz ama sevgi ve nese de hissetmek istiyorsaniz
, 0 zaman bu kitap istediginizi bulmaniza yardimci olacaktir . Sadece sunu sdyleyin

veya yazin: "Sevgi ve nese hissetmek istiyorum !".

Diger herkese sunu sdyleyecegim: "Bu kitap size yeni bir diinyanin kapilarini acacak ."
Hadi baglayalim!

Boliim 1

1.1. Grace, esenlik igin bir miknatistir

Bir kisi maddi refah icinde yasamak ister . Hemen hemen herkes basarili ve glivenli bir kadere
sahip olmayi hayal eder ! Gelecekte mureffeh ve kendinden emin olmak icin ! Hayattan
memnuniyet ve zevk alin ! Glizel ve saglikl bir viicuda sahip olun ! Sevmek ve sevilmek ! Ne

kadar uyumlu, kolay, tatl bir hayat!

kendi evinizde veya dairenizde yasamak harika ! En sevdigin arabayi sir ! Cevrenizdeki
insanlarla uyumlu iliskilerin tadini g¢ikarin ! Istediginizi yapin ve topluma katkida bulunun !

Batdn bunlar tek bir kelimeyle 6zetlenebilir - refah.

Butlin bunlar nasil elde edilir ? Filozoflarin ve siradan insanlarin sordugu ve sormakta oldugu
bir soru . Refahin sahibi nasil olunur ? Nasil mutlu bir insan olunur , sevinir ve hayatin tadini

cikarirsiniz ?

Mutlu, keyifli, keyifli bir hayat nasil bir duygu ?



Mutlu hissediyor! Diinyevi zarafet hissediyor!

Grace nazik, olumlu bir durum ve zihniyettir. Hayatta basarili olmak igin ihtiyaciniz olan durum
budur . Ogretmenler ve kisisel gelisim koglari egitim kurslarinda ve kitaplarinda bundan

bahseder ve yazar .

Ote yandan, farkh Ulkelerden bilim adamlari, kisinin i¢ diinyasini ve onu cevreleyen gercekligi
etkileyen bir enerji olarak kisinin didstnceleri hakkinda raporlar yaparlar . Bilim adamlari,
dislncelerimizi olusturan gérinmez pargaciklarin her bireyin fiziksel , duygusal, zihinsel ve

titresimsel dogasini etkiledigini iddia ediyor .

Insan diisiincesi maddidir , bir enerji demetidir.

Rusya Bilimler Akademisi Akademisyeni A.E. QOkhatrin, Amerikali ktor Toych tarafindan
kanitlandi .

“Insan beyni gercedi dodrudan etkiler.

Bir adamin diisiincesi bilinc en ince haliyle enerjidir” bu kesifler Princeton Universitesi dekani

R. J. Jahn ve yardimcilari tarafindan yayinlandi.

Dalga genetiginin kurucusu P. Goryaev , "insanlarin hem kendilerinin hem de diger insanlarin

DNA molekiilleri (izerindeki diistincelerini, s6zlerini, duygularini etkileyebilecegini" iddia ediyor.
http://sila-misli.ru sitesindeki materyallere gére HYPERLINK "http://sila-misli.ru")

Ve burada su soru ortaya cikiyor: "Daha birincil olan nedir - mutlulugun dogdugu pozitiflik

durumu mu yoksa elde edilen basari mi?"

Dodgunun ve batinin bircok bilgesi, Basari ve Liutufun esdeder oldugu ve birbirini tamamladidi
konusunda oybirligiyle bir goérise varir. Bu nedenle, hayatta basariya giden vyol icin
seceneklerden biri, kacinilmaz olarak Refah'a gétiiren icsel bir Grace halinin yaratilmasidir ! Ve

bu sadece bilgelerin degil, ayni zamanda nitelikli psikologlarin da gértsuduir .

Antik gadlardan beri , Grace'in "onu" hak eden secilmis insanlara olasi ve imkansiz sekillerde
indigine inanilmaktadir . Ancak dileyen herkesin bu duyumlari kendi iginde algilayabilecedi ,

glgclendirebilecegi ve zihninde sabitleyebilecedi zaman gelmistir .

kendi zihninde zihinsel bir farkindalik yaptiginda , iginde ruhun hazinesini saklayan bir sir agiga

gikar, bu Latuftur!

Tum ekstra kabugu bilingten attiktan sonra , bu harika duygunun net bir algisini kazaniriz .


http://sila-misli.ru/nash-obraz-mysli-formiruet-nashu-realnost.html%23soznanie

Yasamin tim gergekligini canli yasam mutlulugu hisleriyle doldurur !

cekim yasasina gore kendi igindeki igsel Lituf'u blyUtlp glglendirdikten sonra , kisi kendine
ceker - Guzel!l Maddi zenginlik (para, mulk), insan iliskileri (ask, arkadagslik), ic esenlik (zihinsel
ve fiziksel saglik) gibi kok bilesenlerden olusur . Tim bunlar, evrimsel blyime slirecinde dogru

miktarda ortaya cikar .

Bu kitaptan , mutlu bir yasam icin ihtiyaciniz olan her seyi kendinize ¢ekecek olan Iyiligin

miknatisi olmayi 6greneceksiniz !

Bir sonraki bolimde , neyle ugrastigimizi ve ne icin cabalamamiz gerektigini anlamak igin

Grace'in ne oldugunu analiz edecegiz .

1.2. Grace nedir?

, hos, keyifli hisler ve duygulardan olusan glzel bir bukettir . Kalbin manevi derinligini iyi bir
nese doldurdugunda bu tavirdir . Mutluluk tim organizmanin her hicresine nifuz eder . Bu,

siradan bir glinin Varhgin sehvetli hazzini kazandigi andir .

kendisi ve tim Dlinya icin mutlu bir sevgi duygusuyla doydugu zamandir ! Grace, tek bir sevgi

ve nese duygusudur !

Grace, Kozmos'un "suptil" enerjisidir . Muazzam guUgli bir guicle insani besler , dinyayi
degistirebilecek iradenin dayaniklihdgini giglendirir, Tek Bltinin pargasi olma , sonsuz, ebedi

olma hissini verir !

Bilinci ve bilingalti tarafindan ydnlendirilen bir kisi, neseli, mireffeh bir varolus icin can atiyor .
Hayattan zevk alma arzusu, sarsilmaz bir sekilde her tirlG eylemi zorlar. Evrimin motoru olan ,
daha iyi, arzulanan bir gercgeklik arzusudur . Her insan kendi sonuclarini c¢ikararak hayat

dersleri ve talimatlarindan geger . Bu, Ruhun evrimidir!

Bizim durumumuzda Grace, bir kisi Uzerinde, cesitli sekillerde bilince 6riilmis empoze edilen
disinme bicimlerinden bir temizlik olarak hareket edecektir. Gereksiz ve yabanci olandan
kurtulmus , gercek gerceklik gozlerin dninde aciliyor. Birey gercek "Ben" i edinir . Kaynak ile

herhangi bir araci olmadan guglu bir baglanti kurar .

Arinmis insan, kendisinin farkindadir ve hayattaki gorevlerini anlar, kaderini bulur ve onu

yerine getirir . Gergek hedeflerinize dogru ilerleme kolaylasir ve yonlendirilir.

Hedefler ve amag, Refah getiren tek bir Yasam nehrinde birlesir. Bu gercekten de ana

karakterin sen oldugun harika bir macera !



icindeki Latuf algisi, Refah yolundaki ilk adimdir .

Grace, hepimiz bir zamanlar hissettik ve hissettik. Sevingle doymus bir sevgi hissidir . Her
birimizin igindeki lituf, Kaynadin bir geri bildirim kanal aracilidiyla O'na bagdlanan bu pargasidir

I Bazi nedenlerden dolayi baglanti koptu ve simdi bu kisiyi geri ylikleme zamani !

1.3. Grace'in duygular nasildir ve neyle karsilastirilabilirler ?

Bu duygular, uzun suredir birbirini gérmemis akraba ve arkadagslarla tanisirken ortaya c¢ikan
neseli hislere benzer . Bu, sevdiginiz kisinin hayranlik uyandiran bir tefekklrl ve sevgili
cocugunuza baktiginizda ruhunuzu karnistiran bir duygudur . Bu, etkileyici , renkli bir gin
dogumu ve gin batiminin icsel ruhsal zevkiyle tefekklrdir . Bu, deniz kenarinda uzun
zamandir beklenen bir tatilde veya en sevdiginiz hus korusunda tatilde bir 6zgurlik hissidir .

Tam bu duyumlar ve benzer durumlar, Grace dedigimiz seye gok yakindir .

Grace, hayatin simdiki aninda oldugunuz ve yasadidiniz bir dénemdir . Glzel bir olayi
hatirladiimizda ya da hos bir rilya gordtigumuizde , algilarimizi gercekligin su anki asamasina ,
"burada ve simdi" anina aktaririz . Grace'in gergek gercgekligi her insanin icindedir. Ve zaten ilk

egzersizde Grace'imize dokunacagiz !

1.4. Egzersiz Onerileri _

Mutluluk yolunda yardimci olabilecek birkac ilkeyi aciklamak istiyorum . Okuyun ve segin ya da

her seyi kendiniz icin alin .

1. Henlz kisisel bir gunlik tutmuyorsaniz, gin iginde yasanan olaylari ayri bir deftere veya
not defterine yazmanin zamani geldi . Bu, eylemlerinizi ve dislncelerinizi analiz etmenize,
fiziksel ve psikolojik biyimenin hedeflerini belirlemenize ve uygulamaniza yardimci olacaktir .

Her aksam yazin - mimkulnse gecen giin hakkinda akliniza gelen her seyi .

Codu basaril insan kisisel bir glnlik tutar . Bu aktivite , gevreleyen gergekligin anlasiimasini
gelistirir . GUnUn bazi bdélimleri farkinda olmadan gecer ve ancak daha sonra derin gercek

ortaya cikar .

2. Uygulama sirecinde , "ilk adimlar" daki igsel duyumlar ve algilar cok zayif olabilir , zar
zor somut olabilir Ancak tekrardan tekrara, daha net hale gelecekler . Cocuklugumuzda

konusmayi ve ylrimeyi 6grendigimizde oldugu gibi: her seferinde daha iyi ve daha iyi oluyor .

ne kadar zaman ayiracaginiz size kalmis . Saniyeler de olabilir, saatler de olabilir . Istediginiz

kadar yapin .



Bazi egzersizler ise yaramazsa ve hicbir sey hissedemezseniz , o zaman sadece okuyun ve

resimlere bakin. Bilingaltinin tim bilgileri emmesine izin verin . Bir sliire sonra algi gelir.

Egzersiz icin durus her kisi igin farklidir . Bazi insanlar ayakta, bazilari oturarak ve bazilari da
yatarak pratik yapmay! rahat bulur . Farkli pozisyonlardaki hislerinizi test ederek rahat viicut

pozisyonunuzu segin . Bu slireg yaraticidir ve her bir karar bagimsiz olarak verilir .

ilk performanstan itibaren hatirlanir ve 6mir boyu hafizada kalir . Bu zihinsel pratigin
sindirilebilirliginin kolaylidi , insan vicuduna yakin ve dederli olan enerjinin titresimlerinde
yatmaktadir . Higbir sey icat etmiyoruz , sadece kaybolanlari hatirliyor ve hafizamizi

tazeliyoruz!

Alistirma sirasinda , kendinizi dis etkenlerden korumaya calisin . Hos kosullar yaratin .

Hareketlerinizi eglenceli, kolay 6grenilen bir oyun olarak dtsunin.

3. Nefes, uygulamanin énemli bir parcasidir . Egzersizler , eski zamanlardan beri yogada,
psikoterapide ve hatta istihbarat gorevlileri tarafindan kullanilan 6zel bir nefes alma seklini

anlatiyor. Yazildigi gibi hemen nefes alamiyorsaniz , zamanla kesinlikle basaracaksiniz .

Dikkatin nefes alma surecinde olmasi 6nemlidir . Kisinin kendi nefesine konsantre olmasi,
suirekli olarak bir seyler "sdyleyen ve gdsteren " "dahili TV" yi kapatmaya yardimci olur . Icsel
durumunuza odaklanmak, kisisel gelisiminizin ilerlemesi icin gerekli alicilik becerilerini harekete

gegirir .

4, Her egzersizin sonunda minnettarliginizi ifade edin . Minnettarlik, kendi evrimimiz
gercediyle anlasmamizdir . Minnettarlik akla gelen herhangi bir kelime ile ifade edilebilir . Ana

ilke samimiyettir , gtcli bir giic kaynadidir .

Gii¢, i¢ enerjinin fiziksel ve zihinsel yikidir . Ic enerji , disik titresim frekansindan yiiksek
frekansa dodru, isida donltsen enerji titresimleridir . Daha ylksek titresimler bizim icin ne

kadar 6nemliyse , yaratici gli¢ icimizde o kadar ¢ok tezahir eder - Yaraticinin Gicd !

1.5. "Zarafet Dokunusu" Egzersizi

Ilk egzersizin zamani geldi . Hig kimsenin ve hicbir seyin dikkatimizi dagitmayacagi bir an
secelim . Mldahale edebilecek tim bilgi cihazlarini ve ekipmani kapatin . Life oyununun hos ve

yeni bir deneyimine gecelim .

Rahat bir vicut pozisyonu alalim - ayakta durmak, oturmak, yatmak veya baska bir rahat

pozisyon. Gozlerinizi kapatin (daha iyiyse onlari agik tutabilirsiniz ).

Burundan yavas ve derin bir nefes alalim . Dolu bir goglis havasi aldiktan sonra, nefesimizi



tutun ve zihinsel olarak sakince "bir-iki-li¢" sayin, yavasga

tiim havayi agzinizdan verin, nefesinizi tekrar tutun, ayni ritimde "bir-iki-i¢" diye sayin . ideal
olarak , nefes alma, nefes tutma, nefes verme , gecikme ayni zaman araliginda olmahdir . Tam

bir nefes alma dongustnu iki veya Ug kez tekrarlayin .

Bir sonraki inhalasyonda , parmaklarimizi glgli bir sekilde yumruk haline getirir ve tim
vlicudu gereriz. Nefesinizi tuttuktan sonra , nefes verirken yumruklarinizi acin ve gerginligi
birakin. Vicut gerginligi ve ardindan gevseme ile solunum c¢emberini iki veya (¢ kez daha
tekrarlayalim . Nefes verirken tim vicuttaki gerginligin nasil kayboldugunu, "sonsuz konusan"
dislincelerin nasil ¢ozuldiglnl hissedecediz . Tim algiya nasil hos bir sakinligin yayildigini

hissedelim . Sonra esit araliklarla bagli kalarak burundan serbestge nefes aliyoruz .

mutlulugu hissettiginiz, neseli, mutlu bir ruh hali , ruhsal nese anlari , dakikalari veya saatleri

yasadiginizda hayatinizdan bir olayi hatirlamaya galisalim .

hatirlayarak , tim zihnimizi ve bedenimizi bu olumlu anilarla doyuralim . Unutulmaz ortami bir

veya iki dakika disinmekten keyif aliyoruz .

Hos bir ic gortnti tutarak, sag veya sol elinizi avuc ici ile gogslin ortasina yerlestirin . Ondan
yayilan sicaklidi icimizde hissediyoruz . Yiksek sesle bir cekme sesi sdyleyelim : "A-a-a-a!".

Gogusln ortasindaki avug igi altinda enerjinin nasil hareket ettigini dinleyelim .

Merkezi eksende , yukaridan asadiya tim vicudumuzdan gegerek , kalp hizasinda beyaz isikla

parlayan bir topun dogdugunu hayal edin .




Tekrar soyleyelim : "A-a-a-a. " Ses ve duyumlarin etkilesiminin nasil gergeklestigini hissedelim

Parlayan top, tim hos hisleri emer . Iginde, neseli deneyimlerimiz daha parlak ve net hale

geliyor . Top bir grup faydali enerjiye déntsur .

Tekrar uzatalim: "Ah-ah-ah-ah." Tim dikkatimizi topun icindeki duygularimiza ydneltelim .

Yararl titresimin yogunlugunu gogslin ortasindaki top seklinde hissedelim .

Elimizi cekelim, dikkatimizi icimizin derinliklerindeki saglikli sevgi ve nese topunda tutalim . Bu

yeni halin tadini ¢cikaralim . Duyumlar dizeyinde icsel degisimlerimizi hatirlayalim .
tesekkdirler , basit Stikran sdzclkleri séyleyelim : " Deneyim igin tesekkirler, Providence !".

Bu alistirma ile Ruh Kaynagimizla yeniden badlanti kurmaya basliyoruz . Bu ana ikinci dogum
veya yeniden dodus diyebilirsiniz . Bir sire uygulama yaptiktan sonra , kalpte sevgi ve nese
duygularinin istikrarl bir algisi gelecektir. Bilincimize 6zgl olan bu titresimler, bilingaltinin
derinliklerinden gelir. Yararli durtller, daha fazla kisisel gelisim igin ilham verecek ve onlari

zorlayacaktir .

Yatmadan 6nce ve uyandiktan sonra gégsintizde bu Lutuf halini uyandirnin . Tim glin boyunca

sizi pozitif enerji ile sarj edecek . Birgok sey daha kolay ve daha kolay yoluna girecek .

gecmisten hos ve mutlu bir sey hatirlayamayan insanlar var . Ozel bir egzersiz, hayal
glglerinde bir Grace ani yaratmalarina yardimci olacaktir . Ve kim bilir, belki de gelecekteki bir

gercek olur ? Bu alistirma, hayal glcini (goérsellestirme) gelistirmeye yardimci olacaktir .

1.6. Ozel egzersiz "Zarafet Dokunusu"

Hic kimsenin ve hicbir seyin dikkatimizi dagitmayacadi bir zaman secgelim . Midahale
edebilecek bilgileri ileten tim cihazlan kapatin . Keyifli bir Hayat Oyunu deneyimi icin gelin

birlikte baslayalim .

mizik agin veya sessiz kalin . Rahat bir vicut pozisyonu alalim - ayakta durmak, oturmak,

yatmak veya baska bir rahat pozisyon. Gozlerimizi kapatalim.

Burundan yavas ve derin bir nefes alalim . Hava aldiktan sonra nefesimizi tutacagiz ve 6lguli
bir sekilde "bir-iki-ti¢" sayacadiz . Agzinizdan yavasca nefes verin ve nefesinizi tekrar tutun .
Ayni ritimde "bir-iki-ti¢" diye sayahm . ideal olarak , nefes alma, nefes tutma, nefes verme ,
gecikme ayni zaman araliginda olmalidir . Tam bir nefes alma donglslni iki veya Ug kez

tekrarlayin .



Bir sonraki inhalasyonda , parmaklarimizi glgli bir sekilde yumruk haline getirir ve tim
vicudu gereriz. (Simdilik her seyi ilk egzersizdeki gibi yapiyoruz .) Nefesimizi tuttuktan sonra
nefes verirken yumruklarimizi agip rahathyoruz. Vicut gerginligi ve ardindan gevseme ile
solunum c¢emberini iki veya ¢ kez daha tekrarlayalim . Nefes verirken gerginligin tim vicudu
nasil terk ettigini , dislincelerin nasil ¢6zildiginit ve sessizligin nasil geldigini hissedecegiz .

Tam algiya hos bir sakinlik yayilir. Sonra esit araliklarla bagh kalarak 6zglirce nefes aliyoruz .

Bir seyi hatirlamak yerine , kendinizi nazikge i1sitan glnesin altinda, yumusak bir denizin

kiyisinda hayal edin .



Yuvarlanan dalgalarin sesi mutlak sakinligi fisildiyor. Var olmanin icsel sevinci tim viicuda
yayilir. Gllliyoruz. Kafamda hicbir dlisiince yok , sadece deniz fisildayan dalgalarin sarkisini
sOylUyor. Rizgar tene nazikge dokunur . Kendimiz igin, cevremizdeki dlinya icin, Kaderimiz igin

nese ve sevgi hissediyoruz . Hayatin tadini gikaralim .

Ic Refahi tutarak , sag veya sol elinizi avug ici ile gégsiin ortasina yerlestirin. Ondan yayilan
sicakhg! icimizde hissediyoruz . Yiksek sesle bir cekme sesi sdyleyelim : "A-a-a-a!". Gogus

ortasindaki avug igi altinda enerji hareketinin nasil dogdugunu dinleyelim .

Merkezi eksende , vyukaridan asadiya tim vicudumuzdan gecerek , gégsin merkezi
seviyesinde beyaz isikla parlayan bir topun dogdugunu hayal edin .



Tekrar soyleyelim : "A-a-a-a. " Ses ve duyumlarin etkilesiminin nasil gergeklestigini hissedelim
. Parlayan top, tim hos hisleri emer . Iginde, neseli deneyimlerimiz daha parlak ve net hale

geliyor . Top bir demet faydali enerji haline gelir .

Yine "Ah-ah-ah-ah" diyoruz. i¢csel duygularimiza odaklanalim . _ Gégsiimiiziin iginde saglikl bir

nese pihtisi hissedelim .

Elimizi gégsimizden cekelim , dikkatimizi icimizin derinliklerindeki faydali sevgi ve nese
topunda tutalim . Bu yeni halin tadini ¢cikaralim . Duyumlar dizeyinde icsel dedisimlerimizi

hatirlayalim .
tesekklr edelim , basit sikran sdzcikleri s6yleyelim : "Yeni deneyim igin tesekkirler Evren."

1.7. 1Insanin diinya ve giines ile baglantisi

Bu gezegende dodduk ve vyasiyoruz . Badirsaklarimizin derinliklerinden ve vyerylzinin
ylizeyinden gelen hediyeler bize sicak barinak ve yiyecek sadlar. Su ve oksijen yasam igin her

seyi saglar .

Gunesin 1si1g1 ve isisi , ¢ok sayida canli organizmanin varligi icin gerekli olan her seyi dinyaya

sadlar.

Glnes isinlari her insanin dogasini ve bilincini hayati bir nese ile doldurur . Bu, 6zellikle uzun
ve soduk bir kistan sonra fark edilir. ilkbaharda giines her gecen giin daha fazla isinir , daha da
Isinir . Kuslarin civiltisi kulaga daha neseli geliyor , doga kis uykusundan sonra uyaniyor .

Eriyen buz sarkitlarindan asadi yuvarlanan damlalar neseyle yere duser . Cok sayida sesin



tamami, uyumlu bir bahar senfonisi gergeklestirir . Yenilenen hava, bizi yeni ve alisiimadik bir
seyin taze enerjisiyle doldurur . Bltldn bunlardan, ruh iyilesir ! Bahar Grace'e bakiyorsunuz ve

Hayatta seviniyorsunuz !

Glnes ve dinya ile goriinmez bir baglantimiz var . Bu konu , glinesin yerini ve bir kisinin

dogum yerini dikkate alan gesitli burglarda izlenebilir .

Bu kozmik cisimler olmasaydi , gérmeye alistigimiz bigimde higbir sey var olamazdi ; mektup
yok , bu satirlar yok, bilgisayar yok , hepsini calistiran elektrik yok , kesinlikle hicbir sey.
Dlnya farkli olurdu . Ama her sey orada oldugu icin, Dlinya gezegeninin ve Glnes yildizinin
6zUmuz igin belirleyici bir 6neme sahip oldugu ortaya cikti ! Ve onlara olan bagimliligimizi hafife

almak aptallik olur .

gezegende yasayan tim uygarlklar icin her zaman bir tann olmustur . Tapinilan ve sayagi
duyulan put . Bu tanriyi farkh sekillerde cadirdilar . "Ra" - eski Misir'da, "Yarilo" - pagan
Rusya'da . "Glines Baba!" - su anda vaftiz edilebilir. Ve manevi bir seye dokunurken hissedilen

o sayglyl, buyukligu ve igsel duygulari emen sey " baba " kelimesidir .

Gezegenin kendisi her zaman tim yasamin annesi olarak goérilmustir . Etraftaki tim nesneler
onun vicudundan yaratildi . Ve eder bu nesnelere sahip olmak istiyorsak , ebeveynimizle olan

baglantimizin farkinda olmaliyiz .

Bugline kadar tarim iscileri , iyi hasatlar getirmesi icin diinyayla sanki canliymis gibi iletisim
kuruyor . Uzun zamandir insanlar anavatanlarina, Ulkelerine , gezegenlerine "Toprak Ana!"

diyorlar . Ve "anne" kelimesinde, tek bir telaffuzdan zihni isitan o sicak aile baglarn var .

Bu iki kozmik yapi bizim ortak enerji ebeveynlerimizdir. Viicuda ana enerji kanalindan giren ve

onu Kuvvet ile dolduran enerji ile viicudumuzu beslerler .

Badlantinizi fark etmenin ve Dlinya'ya ve Glines'e olan sayginizi géstermenin zamani geldi !

Onlara sevgi ve nese enerjinizi génderin ve minnettarlidginizi ifade edin !

1.8. "Ana Gii¢c Kanali" Egzersizi

Hic kimsenin ve hicbir seyin dikkatimizi dagitmayacagi bir bos zaman bulalim . Mldahale
edebilecek tim bilgi cihazlarini ve ekipmani kapatin . Hayatin bir sonraki eglenceli oyun dersini

almak icin ayarlayalim .

Bu egzersiz en iyi oturarak veya ayakta yapilir . Sirt mimkin oldugunca diz tutulmahdir . En

rahat pozisyonu secin ve alin .

Yavasca nefes alin, tim gdgls havasini iginize gekin. Nefesimizi tutalim. Yavasca nefes verin ve



nefesinizi tekrar tutun . Tam nefes alma déngusunu iki veya U¢ kez tekrarlayin .

alarak bedeni rahatlatin . Dislince slirecini zihinsel g¢oplerden arindiralim . Sakinligin tim

viicuda yayildiginin farkindayiz .

Gogsun icinde bir sevgi ve nese duygusu uyandiralim . Beyaz parlak bir isik kiresi gorelim

veya hayal edelim . Bir stre duygularimizin tadini ¢ikaralim .

("Touch of Grace" egzersizini tekrarlayin.)

Dlinya gezegenimize yonlendirelim . Guzelligini ve gesitliligini anlayalim . Ormanlarin ve kirlarin
renklerinin ihtisamina gonll gozimdizle dalalim . Daglarin ve okyanuslarin azametini ve
azametini idrak edelim . Dinyanin enginlikleri ile birleselim ve bir iki dakikaligina bu

gezegendeki



varlidimiza sevinecediz .

Simdi , gogsimizdeki hayirsever kiremizden, vicudun hayali ekseni boyunca Dinya'nin
merkezine dogru yola gikan bir 1stk huzmesi hayal edelim . Sevgi ve nese duygularimizi bu isin
boyunca cekirdede, gezegenin kalbine yoénlendirelim . Dlinya gezegeninin bize nasil cevap

verdigini ve yodun bir sevgi ve nese mesaji verdigini hissedelim . Kalpte



belirgin bir Grace enerjisi akigi algilayalim .

Gezegenimize sUkran sdzleriyle tesekkir edelim : "Tim hediyelerin icin tesekklrler Toprak Ana

Glnese odaklanalim . Basinizin Gzerinde gokylzunde i1sik sagan bir disk hayal edin . Isiginin ve
sicakhdinin hayat verdigini anliyoruz . Glnes'i, kendi etrafinda dénen Dlnya'yl ve diger
gezegenleri disinelim . Glines sisteminin boyutunu inceleyelim . Gilnes sisteminin ve
kenarinda bulundugumuz Samanyolu galaksisinin boyutunu 6lgelim . Muhtesem Kozmos'un
sonsuzluguna hayran olalim . Devasa bir organizmanin bir parcacigi olarak Gunes'in Evren'deki

yerini disunelim .



I AJIAR LVIRA vJiIEMNoivi Y |Tb

(Son resim Evrenin Milenyum Simulasyonuna gore hesaplanan yapisini géstermektedir.)

Radyant kiremizden bir 1sik demetini temsil edilen eksen boyunca gdévdeden gecerek
armatirimiize yoénlendirelim . Mibarek algilarimizi Gines'e gdnderelim . Kalbimizde artan

sevgi ve nese enerjisi seklinde "cevab!" hissedecegiz .

Vicudumuzu Dinya ve Gilnes'e baglayan, omurga boyunca tim viicuttan gegen isik huzmesini

hatirlayallm. Bu, biyolojik alanimizin (aura, ince titresimli beden) Kozmos'un



"stptil" titresiminin enerjisini aldigi Gliclin Ana enerji kanahdir .

Yildizimiza minnettarligimizi ifade ediyoruz : “Sicaklik ve isik icin tesekklrler Glines Baba!”.

Bedenimizin ana enerji kanalini yeniden olusturduk ve glglendirdik . Dinyanin enerjisini
Glnes'e ve dider yildizlara tasir . Ve Glnes'ten vicudumuz aracihidiyla Kozmos'un enerjisi
Dinya'ya gider. Bu enerji, herhangi bir hayali ve arzuyu gercgeklestirebilen Gugtir . Titresim
seklindeki igsel duslncelerin akisi, insan Guclinidn merkezlerinde donustartlir ve Kozmos'un
enerji-bilgi alanina akar. Kuvvet merkezlerindeki bu tir durtilerin parlakligina bagli olarak

mesajimiz gergeklesir veya yok olur.

GuUg Merkezleri , suptil bedenimizin 6nemli bir yonidir . Hayatimizin kalitesi , enerji

titresimlerinin Kozmos'a gevrilmesine baglidir !



2.1. Kuvvetin ii¢ ana enerji merkezi

Insan viicudunda Kuvvetin birkac ana ve yardimci enerji merkezi vardir . Dogu kltiiriinde
bunlara dantian ve cakralar denir . Viicudun enerji yapisindan ilk s6z , MO 500 yillarina kadar
uzanir . e. Bu bilgi bugiine kadar Dodu ve Bati'daki gesitli tibbi uygulamalar tarafindan

kullaniimaktadir .

Simdi UG¢ ana Kuvvet merkezini ele alacadiz. Her merkez, kendisini cevreleyen fiziksel
organlarin calismasindan ve psikolojik ve enerji-bilgi tipinin belirli islevlerinden sorumludur .

Bu tdrler mireffeh bir yasamin tg temel bilesenidir .

Ust (zihinsel) merkez, maddi zenginlikten (para, miilk) sorumludur . Orta (ruhsal) merkez,
insan iliskilerini (sevgi, dostluk) ydnetir . Alt (fiziksel) merkez, igsel refahi (zihinsel ve
fiziksel saglk) kontrol eder . Glic merkezlerinin kendi aralarinda ve dis dinya ile uyumlu

etkilesimi, Refah'a yol acar ! Her merkezi ayri ayri inceliyoruz .

2.2. Manevi Gii¢ Merkezi

Zaten onunla calismaya basladigimiz icin ortadaki merkezi distnin . Orta merkez goégsin

icinde , tam kalbin icindedir. Kalbin manyetik alani, bu Gli¢c merkezinin evidir .
Fiziksel dlizeyde kalbin, akcigerlerin ve kan dolasiminin galismasini kontrol eder.

Enerji-bilgi dizleminde bu merkez ruh, sevgi, nese, vicdan, sutkran, badislama gibi
kavramlar ve ylksek dedigimiz diger duygulari yonetir . Bu nedenle bu merkezin dogru adi

"Ruhsal Merkez" olacaktir.

dis dunya ile iliskilerin bir kanalidir . Onun sayesinde bize dogru mu soéyllyorlar yoksa
kandirmaya mi galisiyorlar anliyoruz. Akraba ruhlar hissediyoruz . Diger insanlarla iliskimizde

hos, kayitsiz veya itici duygular yasariz .

Manevi merkez, dogru ve yanlis secimlerin bir gostergesidir . Dogru yasam yonU ve
eylemleri secimi ile , neseli duygularda bir dalgalanma var . Badirsak hafiflik, given ve
hareket etme arzusuyla doyurulur . Yanls bir secim ile rahatsiz edici, aci verici duyumlar

olusur . Kalp, bir seyin sikistigini, sikistigini, baski yaptigini, agridigini hisseder.
Bu merkezle hissettigimiz tim duygulara ruhun Sesi denebilir !

2.3. Zihinsel gii¢ merkezi

Kuvvetin Ust enerji merkezi basin merkezinde bulunur. Gézler, koku ve isitme organlari ile



tim zihinsel ve duygusal stregler onun kontrollindedir . Bu nedenle mantiksal adi "Zihinsel

(disiinme) merkezi" olacaktir .

dis dinyadan bilgi ahyoruz . Cesitli kaynaklardan bize gelen godrsel imgeleri algilariz .

Olaylarin, kosullarin ve gerceklerin yasam akisini gézlemleriz . Televizyon programlarini ve

dizileri " amator igin " izliyoruz . Farkh kalitede ve karakterde filmler izliyoruz . Her zevke

uygun gevrimici eglence buluyoruz . Gazete ve kitap okuyoruz .

Gordugumuz her seye genellikle kelimeler eslik eder . S6zcukler ve timcecikler, diyalog
Obekleri ve tim anlamsal timceler halinde olusturulur . Gunlik kelime dagarcigimizla bir

seyi ezberler ve onu hizmete sokariz .

Farkl bilgileri goérdikten ve duyduktan sonra , kendi dinya vizyonumuzu olusturuyoruz .
Onemli maddi refah degerleri ve karakteristik davranis dlgitleri olusturuyoruz. Belirli yasam

hedefleri icin cabaliyoruz , diinya goéristimuize gére hareket ediyoruz .

Tlm dlslincelerimiz kafamizda dogar ve islenir . Duslnilr veya yansitiriz, sevinir veya
Uzdalirdz - oyle ya da boyle, dislincelerimizin viicut Uzerinde bir etkisi vardir ve bu

kanitlanmis bir bilimsel gergektir.

Basin tam ortasinda , nese hormonlari - endorfinler Greten hipofiz bezi ve hipotalamus
bulunur . Endorfinler, sinir ve endokrin sistemlerin ve bir bitln olarak tim vicudun isleyisini
etkiler . Hipofiz ve hipotalamusun yaninda melatonin hormonunu Ureten epifiz bezi bulunur .

Melatonin vicut hiicrelerinin yenilenmesini etkiler .

Kahkaha, nese ve edlence endorfin ve melatonin Uretimini harekete gegirir . Sonug olarak ,

sinir gerginligi giderilir, metabolik stiregler diizenlenir ve hilicreler genglesir.

Dislincelerinizi kontrol etmenin 6nemine geldik . Ne siklikla disiindigimuzi fark ederiz?

Dulslncelerimiz iyi mi kéta ma?

Iyi dustinceler lyiligi bize ceker! "lyi" kelimesi tiim olumlu &zellikler anlamina gelir: sagdlik,
ask, para , mutluluk, sans, basari, sans ... Kotl distnceler zit olan her seyi geker : hastalik,

anlasmazlik, keder, talihsizlik vb .

Kendimizi ve duslUncelerimizi 6fkeden, kinamalardan, elestirel goérislerden , Hayat

zehirleyen tim zihinsel zehirlerden korumak menfaatimizedir !
Bir sonraki alistirmada, biraz inayet dokunusuyla Zihinsel Giic Merkezini etkinlestirecegiz .

2.4. Giic Merkezinin Aktivasyonu" Egzersizi



icin dogru zamani bulun . Kendinizi dikkat dagitici seylerden koruyun . Tim verici televizyon

ve radyo bilgi cihazlarini kapatin . Heyecan verici bir oyun olarak kabul edelim .

otururken, vyatarken veya lotus pozisyonunda vicudun rahat bir pozisyonunu secip
yerlesecediz . Gozlerimizi kapatalim. Yavasca derin bir nefes alalim ve nefesimizi tutalim.
Yavasca nefes verin ve nefesinizi tekrar tutun . Solunum doénglsind iki veya Ug kez
tekrarlayin . Vicudu gevsetmeye calisalim . Gerginlik merkezlerini bulalim ve onlari ¢ézelim.
Dahili gériisme ve acilir gériintiilerden diisiinceleri temizleyin . Nefesimize odaklanalim . iki

veya U¢ kez daha nefes tutarak nefes dongllerine devam edelim .

"Touch of Grace" ten g6gsiun ortasindaki duygularimizi hatirlayalim ( "Touch of Grace"
egzersizini tekrarlamaniz 6nerilir ). Ruhsal glic merkezinin icinde sevgi ve nese hissedelim .
Ondan vyayilan Lutfun farkina varalim . Ana GUg¢ Kanal aracihidiyla Dinya ve Gulnes ile bir

baglanti kuralim .

Elini g6gsiine koy . Avuc ici etkilesimini ve Ruhsal Gi¢ Merkezinin zarif enerjisini hissedelim .
Sevginin ve nesenin titresimini gogsimuzin Uzerinde yatan elde hissedelim . Algilarimizi

dikkatlice gbézden gecirelim .

Elinizi basinizin yan tarafina dogru hareket ettirin ve avucunuzu alniniza yerlestirin. Eldeki
kafatasinda parlak bir Lituf topunun nasil gériindiguni hissedelim . Gozlerimizin arkasinda
sevgi ve nese titresimlerinin ortaya cikisini hissedecediz . I¢ bakisimizi basin merkezine

yonlendirelim . Zihinsel Glg¢ Merkezinin 1sik kiiresini gorecek ve hissedecegiz .




Bir siire kafamizdaki hos isimalarin tadini gikaralim . Algilarimiza bakalim . Yeni duyumlar

hatirlayalim .

Glc Merkezine tesekkir edelim : "TUm dislnceler ve gérintller icin tesekkirler, Zihinsel

Merkez ",

2.5. Al - Fiziksel Kuvvet Merkezi

Alt - Kuvvetin fiziksel merkezi, gobegin altindaki ana enerji kanalinda bulunur . Avucunuzu
karnin alt kismina koyarsaniz ve basparmadinizi gobede koyarsaniz , bu enerji merkezi

fircanin altinda olacaktir.

Gug merkezi, insan sindirim sistemine giren yiyeceklerden enerji Uretir . Tlketilen gidanin
fiziksel, sert enerjisini besinlere ve biyo-enerjiye donustlrir. Merkez ayrica Dinya'nin ve

Gilnes'in hayat veren enerjisini donUstirerek biriktirir ve vicutta dagitir.

Donlsen enerji hayati organlari besler: karaciger, bobrekler, dalak ve gastrointestinal
sistemin organlari . Enerji merkezi, genitolriner sistemin isleyisi Gzerinde dnemli bir etkiye

sahiptir .

Isi cinsel zevkleri etkiler . Cinsel ihtiyaclar, duyumlar ve yavru liretme yetenedi buna baglidir

Alt - Fiziksel Glg¢ merkezi, tim fiziksel organizmanin hayati aktivitesinin aktivitesini kontrol

eder .

2.6. Egzersiz "Fiziksel Gii¢ Merkezinin Aktivasyonu"

Egzersizlerin uygulanmasi icin tim onerileri takip edecediz . Kendinizi dis etkenlerden
koruyun . Keyifli kosullar yaratacadiz, sakin mizik acabilirsiniz . Eylemlerimizi neseli, kolay

bir oyun olarak algiliyoruz .

icin vicudun rahat bir pozisyonunu alalim . Gozlerimizi kapatalim. Yavasca derin bir nefes
alalim . Havayi alin, nefesinizi tutun, yavasca nefes verin ve tekrar tutun . Nefes al, tut,
nefes ver, tut ideal olarak zaman olarak ayni olmalidir . Solunum gemberini iki veya (g kez

tekrarlayin .

Nefes verirken gerginligin serbest kaldiini hissedin. Icsel disiinceler ve imgeler ¢ézulir.

Rahat ve 6zgiirce nefes aliriz .

Sandidin ortasinda canlandirdigimiz sevgi ve nese topunu hatirlayalim . Yararli enerjisini



yakalayacagiz ve igsel duyumlarin tadini gikaracadiz. Ana Gii¢ Kanalindan Inayet dirtileri

gbndererek kendimizi Diinya ve Glnes ile birlestirelim .

Avucunuzu go6gsunize yerlestirin . Elin ve topun nasil etkilesime girdigini hissedin . Sanki top
elinden memnun kaldi ve kendini daha parlak gbéstermeye basladi. Algisi daha net, daha

anlamli, daha canli hale gelir . Kutsanmis duygularla doyuralim.

Elinizi karninizdan asadi dogru hareket ettirin. Basparmagi gobek deliginde durduracadiz ve
avug icini asadiya yerlestirecegiz. Calilarin altinda sevgi ve nese titresimlerinin dogusunu
icimizde hissedecegiz . Ana enerji kanalinda parlak beyaz bir Lutuf topu gbrecediz veya hayal
edecegiz . Fiziksel Glug¢ Merkezi kliresini sevgi ve nesenin faydall titresimleriyle bilingli olarak

doyuralim .

Yeni deneyimlerimizin tadini cikaralim. Bu durumu bellekte dilizeltelim . Fiziksel Glig

Merkezine minnettarigimizi ifade edelim: " Saglik ve gic icin tesekkirler, Fiziksel Merkez ."

2.7. Kuvvet merkezlerinin aktivasyonu ve etkilesimi

Glcln Uc¢ ana enerji merkezini aktive ettik . Her merkezi ayri ayr aktive ederek

uyandiriyoruz. Her birinin faaliyetlerini 6nce g6zetim, ardindan bilingli kontrol altina aliyoruz .

Yani, Ustteki Zihinsel Gii¢ Merkezidir , bizim tarafimizdan yaratilan olumlu dirtiyd almis ve
onunla doymus olarak, ister kendi yansimalarimiz ister dis etki olsun, herhangi bir olumsuz

bilgi duslincelere sizmaya calisildiginda sinyal verecektir . .



Iyi distiinmenin kétiiden ¢ok daha hos oldugunu kendiniz fark edeceksiniz !

Bu merkez ile antrenman yaparak beynin galismasini harekete gecirir , sinir baglantilarini

canlandinir, zihinsel slirecleri iyi bir sekilde kurariz .

Ortadaki, Ruhsal Gii¢ merkezidir , canlanir, bize Varolusun sevgisini ve sevincini verir.
Burada ruhumuza bir kopri kurmaya basliyoruz . Buradan eylemlerimizin dogrulugu hissi

gelir .

Bu merkezle egzersiz yaparak kalbi ve ciderleri yeni hayat veren enerjiyle doldurur , onlari

saglik glclyle doyurur ve kan dolasimini iyilestiririz .

Alt - Giiciin fiziksel merkezi vicudu bir bitln olarak glglendirir , cinsel ihtiyaglar ve

arzulari belirler ve kontrol eder , yemede olan bagimliigi etkiler .

gelistirerek organlarimizi iyilestirir , karaciger, boébrekler, dalak, diger organlar ve ig
sistemlerin isleyisini iyilestiririz . Seks ve yemede karsi saglklh bir ilgi gelistirmek . Vicudun

canliligini arttirtlyoruz . Hayati hedeflere ulasmak icin ic enerjiyi etkinlestiririz .

, refahin (¢ bilesenine karsilik gelir . Islerindeki herhangi bir dengesizlik, genel yasam
durumunda bir dengesizlie yol acar . Codu durumda , bir veya iki glic merkezinin

egemenligi hakimdir . Ikisine hilkmetmek icin seceneklere bakalim .

Zihinsel merkez + Fiziksel merkez . Bir insanin parasi ve sagligi vardir ama sevgisi
yoktur. Akliyla para kazanabildigi ortaya cikti . Egzersiz yaparak ve iyi beslenerek formda bir
viicuda ve iyi bir saghda sahip olur . Ancak karsi cinsle iletisim kurarken karsilikli anlayis, bu
neseli, samimi duygu - ask bulamaz . Sonuc olarak , kendini asagi ve tatminsiz olarak
goriyor . Cozim: Ruhsal glic merkezini harekete gecirin ve diger merkezlerle uyumlu

etkilesimi Gzerinde strekli calisin .

Spiritiiel merkez + Fiziksel merkez . Fiziksel saglik ve aile sevgisi var ama para yok.
Neden? Clnku distncelerimde olumlu bir ruh hali yok, istenen miktari getirecek seyi yapma

kararliligr yok . Belki de , Refahin "garkindaki bir sopa" olan dis diinyanin bir kinamasi vardir

Akil merkezi + Manevi merkez . Mali bagimsizlik ve iyi aile iliskileri var , ancak higbir
doktor hastaliktan kurtulmaya yardimci olmuyor . Vicudun hicreleri, zararli bir hastalikla
basa cikacak kadar yeterli glice sahip dedildir . Kendi vicudunuzdaki enerji seviyesini

ylkseltmek gereklidir .

GuUcln ¢ ana enerji merkezinin uyumlu isleyisinin dnemi kosulsuzdur! Glig merkezlerimizin

esit sekilde galismasi igin , onlari bilingli olarak birbirine baglamamiz gerekir . Bir sonraki



alistirmada yapacagimiz sey bu .

2.8. Egzersiz "Sevgi ve nese gubugu "

Hic kimsenin ve higbir seyin dikkatimizi uygulamadan uzaklastirmayacadi dodru zamani
secelim . Nefesinizi tutarken birkag derin nefes alin ve verin . Gerginligi viicuttan atmaya ve
rahatlamaya calisacadiz . Bilincimizi yabanci dlslince ve imgelerden arindiralim . _ Kolay,

yaratici bir oyunun neseli havasina uyum saglayalim .

Ruhsal Glg¢ merkezinin olumlu hislerini uyandiralim . G6gsun icinde sevgi ve neseyle dolu

parlak bir top hayal edin ve hissedin . Ondan yayilan mutlu algilar hissedelim .

Diinya ve Gilnes ile baglanti kuran Ana enerji kanalini hatirlayalim. Kozmik bedenlere sevgi

ve nese durtileri génderelim. Kozmos'a katilmimizin farkindayiz .

Gug merkezine odaklayallm . GoOgstn ortasinda parlak bir top algiladiginizda , ondan
yukariya, basin merkezine nasil bir isik akisinin geldigini , yukariya - Zihinsel Gli¢ Merkezine
ulastigini ve onu sevgi ve nese isiltisiyla tutusturdugunu hayal edin. Hos, zevkli duygular

kafatasinin ortasindaki cekirdegi doldurur . Kafadaki kutsanmis



alginin farkina variriz .

Dikkat odagini Gucin Ruhsal ve Zihinsel merkezine ayiralim . Ayni zamanda, onlardan
yayillan Grace'in titresimlerini hissedecegiz . Ana enerji kanalinin Ruhsal merkezden Zihinsele
olan boélumunin sevgi ve nese radyasyonuyla nasil yodunlastigini, Grace'in isigiyla

doldugunu gorecediz ve hissedecegiz. Ortaya ¢ikan tasarimi aklimizda tutuyoruz .

Duslncelerinizi 151k enerjisi seklinde hayal edin . Zihinsel i1sik akisinin Ana Kanal boyunca
nasil asagl dogru hareket ettigini hayal edelim . Isik akisi, kanal bélimind alt merkeze kadar
doldurur. Dikkatimizi Fiziksel Kuvvet Merkezine ydneltelim . Sevgi ve nese algisi, Fiziksel Giig

Merkezinde parlak bir isikla parlar.

bakisimizi genisletelim ve ¢ GuUg merkezini birlikte kucaklayalim . Ana enerji kanalindaki
hafif "yap!" nin farkindayiz . Ondan vyayilan Litfu hissedelim . Sevgi ve nesenin Isik

Cubugunu igimizde hissedelim . Yeni iggoérilerin tadini gikaralim. Onlari hatirlayalim.



Su an icin minnettarhdimizi yiksek sesle veya zihinsel olarak ifade edin: "Tesekkdirler, benim

evrimsel strecim ."

Bir sonraki b6élimde , vicudumuzun cakralar gibi enerji bilesenlerini ele alacagiz . Glcln

zihinsel ve duygusal titresimleriyle uzamsal etkilesim cakralar araciligiyla gergeklesir .

Bolim 3

3.1. viicudunun "pencereleridir” .

vlicudunda , Ug¢ ana Kuvvet merkezine ek olarak , bircok baglanti enerji kanali vardir .

Bazilarinin bir tir enerji hunisi vardir - bunlar dis dinyayla etkilesimin " organlaridir" .

Isimleri dogudan geldi - cakralar.

Eski dilden - Sanskritge - "cakra" kelimesi "daire", "disk", "tekerlek" olarak gevrilir . Neden

bdyle bir kelime bu "organin" adi haline geldi?

Enerji bedenini goérebilen insanlar, bu "organi" birkag parcaya bolinmuls bir daire hunisi
seklinde gbzlemlerler . Enerji girdaplarinin igindeki enerji saat yonlinde veya tam tersi yonde

doéner . Bu hareket tekerlek gérinimuni olusturur .

enerji kanali ve glic merkezleriyle yakindan iliskili yedi ana ¢akra vardir . Her cakranin kendi

adl ve 6zel konumu vardir. Her gakranin kendine has rengi ve sesi vardir . Ve her biri yedi



muzik notasindan biriyle uyumludur .

Cakralar, bir kisinin enerji "pencereleridir". Bunlar araciligiyla organizma, Dlnyadan "suptil"
enerji ve titresimsel bilgi alir . Ve onlar aracilidiyla , kendi dustinceleri ve i¢ durumu
tarafindan doénlstlrilen enerjiyi, Dinyayl etkileyen dis c¢evreye yayar . Bu nedenle,
insanlarla iletisim kurdugumuzda neseli kahkahalar veya Uzuntl veya diger duygusal

durumlarla "bulastiriyoruz" ve "bulastiriyoruz" .

Yasam slirecinde , yasam olaylarina karsi duygusal ve zihinsel tepkiler cakralara yerlesir . Bu

bilgiler bilincin belleginde anilar olarak belirir .

Tam gakralar birbirine baghdir . Bir kisinin biyo-alanini ( aurasini) olustururlar . Her gcakranin

galismasi tiim organizmanin durumunu etkiler .

Engellenmis veya asiri aktif bir gakra, diger cakralardan enerji ceker . Bu, bir kisinin tim
enerji sisteminin zarar gérmesine yol agar ve bir bltln olarak vicudu zayiflatir . Bu, insan

fiziksel viicudundaki birgok hastaligin kékuddr .

Bireyin duygusal, zihinsel ve entelektlel etkinligi kadar i¢ organlarin sagligi da cakralarin
durumuna ve islevselligine baglidir . Iyi isleyen ve dengeli bir cakra, insan viicudunun tim
organlari, dokulari ve hicreleri icin hayat veren enerjiyi dénustlrerek vicuda iletir . Bu,

bireyin bltlinsel fiziksel ve zihinsel durumu Uzerinde olumlu bir etkiye sahiptir.

iceri girmesine izin veren evin pencereleri gibi, ¢cakralarin durumuna da dikkat edilmelidir -
onlara 6zen goéstermeli , birbirleriyle etkilesimlerini temizlemeli ve dengelemelisiniz . Bir

sonraki bolimde onlari kendi bedenimizde aramaya ve tanimaya baslayacagiz .

3.2. Birinci ¢akra - Kok (Muladhara)

Ilk cakra Kék'tiir. Sanskritce'de kulaga "Muladhara" gibi geliyor . "Mula" taban anlamina gelir
veya kok ve "dhara" - temel veya destek . "Temel temel" veya "destek koki" - ceviri
seceneklerini uzun sire ekleyebilirsiniz , ancak 6zi ayni kalr. Bu cakra insan vicudunda

temel bir 6neme sahiptir ve Kuvvet enerjisinin ilk titresimini déntstarar .

, insan vlicudunun en altinda , anls ve cinsel organlar arasinda bulunur . Kirmiziya karsilik

gelir. Titresimli mantra sesi lam'dir . "Yap" notunun tonu.

Bu gakranin enerjisi kemiklerin, dislerin, saglarin ve tirnaklarin durumunu etkiler . Cakra, ig

organlarin fizyolojik durumunu etkiler : gonadlar ve adrenal bezler.

Cakranin dengeli galismasi given duygusu verir . Bu, gunlik ruh hali tGzerinde olumlu bir

etkiye sahiptir , icsel bir gic¢ duygusu gelistirir , cesitli yasam durumlarina karsi direng



olusturur ve neseli bir ruh hali olusturur .

Diger gakralar ve Gucln ana kanall ile dengeli bir etkilesim, bir kisiye gezegenin yasayan
dodasi hakkinda bir anlayis ve farkindalik verir, kiiresel kozmik stireg ve kisinin igindeki yeri

hakkinda bir anlayis verir.

3.3. Kok (Muladhara) Cakranin Aktivasyonu" Egzersizi

Hic kimsenin ve hicbir seyin rahatsiz etmeyecedi ve dikkati uygulamadan uzaklastirmayacadi
dogru zamani segelim . Varligin iyi havasina uyum saglayalim . Olan her seyi oynamaktan

hoslandiginiz kolay , eglenceli bir oyun olarak hayal edin .

icin rahat bir pozisyona yerlesin . Derin bir nefes alin , nefesinizi tutun, yavasca nefes verin
ve tekrar nefesinizi tutun . Tam nefes alma ddngulerini iki veya Ug kez tekrarlayin .
Kaslardaki tim gerginlik ve gerginlik odaklarini ¢dzecediz , viicudu rahatlatacagiz . Icsel

sbzciklerden ve goérsel imgelerden dlslinceleri temizleyin .

Ucg elverigli Glic merkezini ve onlardan yayilan Litfu hatirlayalim, gérelim veya hayal edelim
ve gercgeklestirelim . Dinya ve Glnes ile etkilesime giren sevgi ve nesenin Merkez

Cekirdegimizi hissedelim.

Alt kisma - Fiziksel Kuvvet Merkezine odaklanalim . Sevgi ve nese Isiginin enerjisinin ondan
nasil asagl akmaya basladidini hissedelim . Bu enerji, Cubugun devamini olusturur ve bedeni
cinsel organlar ile rektumun fiziksel kanali arasinda terk ederek kirmizi bir enerji topunun

olusmasina neden olur .




Bu alana odaklanalim . Mantray! yuksek sesle uzatin: "la-a-a-a-a-a-m-m . " Bu olusumda
sesin naslil titrestigini hissedelim . Tekrar uzatalim : "la-a-a-a-a-a-m-m." Kiredeki eneriji

akisini hissedelim . Bir kez daha ylksek sesle: "la-a-a-a-a-m-m." Kirmizi topu hissedin .

Duygularimizi hissedelim .

Simdi kendinizi bu kirmizi topun iginde hayal edin . Kirmizi 1sik her ydnden yayilir . Tim

kirmizi kiirede sevgi ve nese halini hissedelim.



Gelelim aniya . Minnettarhidgimizi ifade ediyoruz : “ Muladhara Cakra, bedenimdeki yasamsal
faaliyetin igin seni seviyorum ve tesekkir ediyorum! Kendimle ilgili bilgimin farkina

varlyorum ve bundan zevk aliyorum !

Cubugdunun algi ylizeyine dénelim . Omurganin alt kismindaki kirmizi topu aklimizda tutarak ,
ona Fiziksel Merkezden sevgi ve nese dolu beyaz bir enerji dalgasi génderelim . Isiyan
enerjinin topun igine nasil aktigini ve onu nasil doldurdugunu gorecediz . Uygun enerjinin
etkilesimini ve Muladhara cakranin beyaz isikla dolmasini hissedecediz . Kok Cakrada sevgi

ve nese algilarini yakalayin .



Grace'in 1si§lyla doyuralim . Beyaz parlak 1sik, gelen ve giden titresimleri filtreleyecektir. Ince
yapimiz gercedinin farkindayiz . Duyum dizeyindeki algilarimizi hatirlayahm

Minnettarligimizi ifade edelim: "Tesekkir Ederim !".

3.4. Ikinci cakra - Kasik (Svadhisthana)

Ikinci cakra Kasiktir. Kasik kemigi ile gébek arasinda bulunur . Sanskritce'de buna
"Svadhistana" denir , burada "sva" kendi anlamina gelir ve "dhisthana" - konut anlamina

gelir . Goriinlse gore - "kendi konutu". Burasi bizim "benligimizin" yasadigi yerdir .

Svadhisthana Cakra, Fiziksel Gig Merkezimize dogrudan baglidir . Portakalla iyi gider.

Ses-titresim mantrasi - "size." "re" notu ile Unsiz.

Cakranin prostat bezi, yumurtaliklar ve lenfatik sistemin durumu Uzerinde etkisi vardir .

Ayrica bdbrekleri , safra kesesini ve cinsel organlari da etkiler .

isleyen bir gakra, kisinin bireyselligini anlamasini saglar , baskalarinin duygularini hissetme
yetenedi verir ve saglikli cinsel yetenek ve ilgileri 6dillendirir. Yardimi ile kisi, sakin ve kolay

bir sekilde yliriime ve karsi cinsle ve tim insanlarla temas kurma yetenedi kazanir .

Cubuk ve diger cakralarla tekdize etkilesim, tim iliskilerde samimi ruhsal duygularin
tezahirl ile ifade edilir . Insan hayatin zevkini duyar . Toplumun gerekli bir parcasi gibi

hissettiriyor .

3.5. Egzersiz " Kasik (Svadhisthana) Cakranin Aktivasyonu"



Kimsenin ve higbir seyin dikkatini dagitmayacadi dogru zamani segelim . Varolusun hos
oyununun algi kolayhgini hedefleyelim . Egzersiz igin rahat bir pozisyona yerlesin . Derin
nefes alin ve nefesi tutun, nefes verin ve tekrar tutun . Tam nefes alma déngusini birkag
kez tekrarlayin . Vicudun kaslarini gevsetelim ve dulslncelerimizi igsel s6zlerden ve

imgelerden arindiralim .

Gulcln Ruhsal merkezine yonlendirelim . Kalbimizin igindeki Lituf'a * dokunalim” . Dinya ve
Glnes ile baglanti kuralim. Ug glic merkezini ve onlardan yayilan Litfu hissedelim . Sevgi ve
nese Cubugumuzu hatirlayalim ve hissedelim . Giden tim hos hisleri iginize gcekecegiz. Tum

bedenimizde tatmin edici bir enerji artisi hissedecegdiz .

Icsel bakisimizi Fiziksel Gii¢ Merkezine ydneltelim . Topun iginden gelen sevgi ve nesenin
sicakhdini hissedin . Bir beyaz isik akisinin dogrudan klreden nasil aktigini ve goébedin

altindaki fiziksel bedenden cikista turuncu bir top olusturdugunu hayal edin .

Bu topa odaklanalim . Mantrayi uzatarak telaffuz edelim : "wa-a-a-a-a-m-m." Ses titresimi
ile yeni olusan top arasindaki etkilesimi hissedelim. Tekrar uzatalim: "wa-a-a-a-a-m-m."
Turuncu klredeki artan hislere dikkat edin . Ve bir kez daha: "wa-a-a-a-a-m-m." Enerjinin

topu nasil doldurdugunu hissedelim . Algilarimizi analiz edelim ve hatirlayalim.

Kendinizi turuncu isikla dolu bu kiirede hayal edin . Kendi icimizde ve gevremizdeki alanda
sevgiyi ve sevinci hissedin . I¢ durumumuzu dikkatlice izleyelim . Minnettarlik sdzleri

soyleyelim : “ Vicuttaki yasamsal faaliyetin igin seni seviyorum ve tesekkir ediyorum



Svadhisthana-gakra ! Kendimle ilgili



bilgimin farkina variyorum ve bundan zevk aliyorum !

Cubugunun duyum dizeyine doénelim . Fiziksel Kuvvet Merkezine odaklanalim . Turuncu topa
bir beyaz sevgi ve nese i1sini gonderelim . Grace'in parlak beyaz isiginin kireye nasil aktigini
ve onu naslil doldurdugunu gérelim veya hayal edelim . Svadhisthana cakramizda iyi bir isik

enerjisi dalgalanmasi hissedecegiz . Kasik cakrasindaki sevgi ve nese algisini yakalayalim .



Yeni igsel hislerle beslenecegiz. Onlara odaklanalim ve onlari hatirlayalim. Stkran sézleriyle
tesekklr edelim: " Simdi bildigim ve gelecekte 6grenecedim her sey icin hayatima tesekklr

ediyorum !".

3.6. Uciincii cakra solar pleksus cakrasidir (Manipura)

Uclincli gakra solar pleksus cakrasidir. Sanskritce'de kulaga Manipura gibi geliyor . "Mani" bir
mdcevherdir ve "pura" bir sehir , bir yerlesim yeridir . Kelimeleri bir araya getirdigimizde

dederli bir sehir veya yerlesim yeri elde ederiz . Diyelim ki - "dederli baglanti".
Bu gakradan kisinin kendi bilincinin farkindaligi baslar.

Manipura, solar pleksus bélgesinde yer almaktadir. Sari ile tutarli. Mantranin sesi: "kog".

Sesin tonu "mi" notasina karsilik gelir.

Cakranin ana enerji kanal Gzerinde kendi gic merkezi vardir . Enerjinin fiziksel ve ruhsal
6zunl etkiler . Kendini bilingli bir sekilde algilayan merkez , slptil enerjiyi uyumlu bir sekilde

tim vicuda dagitir .

Gakra ve merkezi mide, karaciger, dalak, ince bagirsak ve safra kesesinin galismasini etkiler .

Ayrica pankreas, adrenal bezler ve diyaframin fizyolojisini de etkiler .

Cakranin ve gucg merkezinin iyi bir durumu , bireye kendi duygularinin tezahiri Gzerinde
kontrol sadlar . Kisi odaklanmis, kontrollii bir irade kazanir, arzularinin ve gldilerinin

temelini anlar.



Manipura Cakranin diger cakralar ve Grace'in 6zi ile dengeli etkilesimi , kisinin hayattaki
gercek amacini belirleme ihtiyacini uyandirir . Kot aliskanhklardan ve bagdimliliklardan
kurtulma kararhhd: dartisine yol agar . Kisinin kendi sézleri ve eylemlerinin sorumlulugunda

ifade edilen bir farkindalik duygusu verir. Kiside duristlik ve agiklik gelistirir .

3.7. Solar Pleksus Cakrasinin (Manipura) Aktivasyonu" Egzersizi

Egzersiz icin uygun bir zaman secgelim . Yasam durumunun hos, edlenceli bir dalgasina
gecelim . Rahat bir pozisyona gecelim . Onceki egzersizlerde oldugu gibi, durarak birkag tam

nefes dénglist yapalim ve rahatlayalim.

Cubugundaki Gucun ana merkezlerini algida arayalim . Hafif yapidan c¢ikan hos Grace'i

hissedelim . Diinya ve Glnes ile enerjik temas kuralim.

Grace'in eksenine odaklanalim . Her iki elinizi de avucg igi solar pleksusa yerlestirin . Avug ici
altinda olusan sicakhdi hissedin . Ana kuvvet kanalinda bir enerji topunun olusumunu
yakinda hissedecediz ve merkez eksende beyaz isiktan olusan bir enerji pihtisinin dogusunu

goOrecegiz . Aydinhk kireyi



dolduralim

ask ve nese. Bedenimizde solar pleksus seviyesinde yaratilan Enerji Kuvvet Merkezini bilingli

olarak hissedelim ve tadini ¢ikaralim .

Simdi bu enerji olusumundan solar pleksus yoluyla vicuttan bir i1sik yayinin aktigini ve sari

bir enerji topu olusturdugunu hayal edin .



topa odaklanalim . Mantrayi séyleyelim : "ra-a-a-a-a-a-m-m."

ve top arasindaki baglantiyi hissedelim . "ra-a-a-a-a-m-m"yi biraz daha uzatalim . "Organin"

icsel goérinimi daha net



hale gelir . Ve bir kez daha tekdlize bir sesle: "ra-a-a-a-a-m-m." Sari toptaki enerjiyi

hissedin . Yaratilan tim hisleri ve algilari hissedelim ve hatirlamaya galisalim .

Kendinizi sari bir topun icinde hayal edin . Sari, sicak isik her taraftan doékulerek alani sevgi
ve nese ile doldurur. Grace duygusu tim eyaleti kaplar. Minnettarlik sézlerini séyleyelim : *
Vicuttaki calisma icin seni seviyorum ve tesekklr ederim Manipura Cakra ! Kendimle ilgili

bilgimin farkina variyorum ve bundan zevk aliyorum !

Cubugunun yiizeyine geri dénelim . Igsel bir bakisla, Solar Plexus'un Giicliniin merkezine

girelim . Burada sevgi ve nesenin isiltili enerjisini gagiralim . Bu ani hissedelim.

GuUnesin Glg Merkezinden sari kiireye bir beyaz enerji 1sini yonlendirelim . Isigin nimetini bu
“organ”da hissedelim . Solar pleksus gakrasinda sevgi ve nese enerjisini yakalayalim .



Vicuttaki yeni enerji olusumlarinin bilingli olarak tadini gikarin. Kendimizi hos hislerle iyice

doyuruyoruz. Algilarimizi hatirlayalim. Tesekkir ederim: "Ben oldugun igin tesekkir ederim!"

3.8. Dérdiincii Cakra - Kalp (Anahata)

Dordlinct cakra kalptir. Sanskritgedeki adi , ilahi degismeyen ses olan "Anahata" gibi geliyor

. Bu sozler her seyi soyllyor. Ruhun ilkel titresimlerinin bulundugu yer burasidir .

Konum - gogsln ortasindaki kalp seviyesinde . Bu gakra yesildir. Ses mantrasi: yam. "fa"

notasinin tonuyla uyumlu.

Cakra, akcigerlerin, kalbin ve dolasim sisteminin isleyisini yonetir. Badisiklik sistemini

yobneten ve koordine eden timus bezinin fonksiyonel aktivitesini etkiler .

gibi badisikhk sistemi vicudu zararl hastalikli hicrelerden temizler. Bu yerdeki enerji
"girisini" ve glg merkezini etkinlestirerek , kendi kendini iyilestirme yetenegini artiran timus

bezinin isleyisini gelistiririz .

Aktif bir gakra, bir kisiye etrafindaki tim dlnyayi sevmesi igin ilham verir . Yasamin sehvetli

sevincini atesler . icten, sempatik sefkat uyandirir .

Anahata cgakrasinin diger cakralar ve sevgi ve nese Cubudgu ile uyumlu etkilesimi, insanlar

arasindaki iliskinin anlasiimasini saglar . insan



Varligin ilahi 6ztni idrak eder , kalbin sesini alir, ruhun fisiltisini isitir ve anlar .

3.9. Egzersiz " Kalp (Anahata) Cakranin Aktivasyonu"

icin dogru zamani bulun ve kullanin . Kendinizi dikkat daditici seylerden koruyun . Rahat ve
konforlu bir konuma yerlesin . Oyunun kolay halinden ilham alallm . Yavas ve derin nefes
alin, nefesinizi tutun. Duraklatalim ve yavasca nefes verelim. Tekrar nefesimizi tutalim .
Solunum g¢emberini iki veya uUg¢ kez tekrarlayin . Zihninizi distncelerden ve imgelerden

arindirin. Sakin olalim.

ve nese Cubudundaki glic merkezlerini bilingte tezahUr ettirelim . Olusturulan hafif yapidan

¢tkan hos radyasyonu hissedelim . Ana enerji kanalindan Dinya ve Gines ile iletisim kuralim

Glcln Ruhsal merkezine odaklanalim . Buradan yayilan tim sevgi ve nesenin farkindayiz .

Bir 1sitk huzmesinin nasil ¢iktigini ve gégsiin ortasinda yesil bir kiire olusturdugunu hayal edin

Tum dikkatimizi bu yesil topa verelim . Mantrayi sdyleyelim: "ya-a-a-a-a-a-m-m . " Ses ve
topun etkilesiminin hislerini tanimlayalim ve hissedelim . Tekrarliyoruz: "ya-a-a-a-a-m-m."

Yesil klre Uzerindeki gbézlem odadini artiralim . Tekrar sdyleyelim : "ya-a-a-a-a-a-m-m.

Topu dolduran sicak enerijiyi hissedin . Duygularimizi hatirlayalim.



Simdi kendinizi bu yesil topun iginde hayal edin . Hos yesil 1sik her yonden yayilir . Zarif
sevgi ve nese duygulari ic mekana nifuz eder. Minnettarhdimizi ifade ediyoruz :
Vicudumdaki aktiviten igin seni seviyorum ve tesekklr ediyorum Anahata-gakra! Kendimle
ilgili



bilgimin farkina variyorum ve bundan zevk aliyorum !

Sevgi ve nese Cubugunun gergeklestiriimesine bir algi bakisiyla geri dénelim . Dikkatimizi
Glcln Ruhsal merkezine odaklayalim ve onda Lituf hissedelim. Ruhsal merkezden yesil topa
bir pihti beyaz olumlu enerji génderelim . Yesil klireyi beyaz i1sikla doldurun . Ruhsal Giig

Merkezinin “organ”indaki sevgi ve nese duygularimizin farkindayiz . Anahata Cakradaki
algilarimizi hatirlayalim .



ifade ediyoruz : " Bilincimin gelismesi icin tesekklr ederim Hayat !".

3.10. Besinci Cakra - Bogaz (Vishuddha)

Besinci cakra Bogaz'dir. Sanskritce'de - " Vishuddha", yani saf . Mavi ile uyum saglar . Ses

mantrasi: "nisan al". "tuz" notasina karsilik gelir.

Vishuddha, boynun 6n tarafinda , tiroid bezinin karsisinda bulunur . Bu cakra konusulan
kelimelerin filtresidir . Saf, dogru soézler onu giiglendirirken , Kkirli, yanlis sézler onu
kapatir. Solar pleksus cakrasi gibi , glic merkezi ana enerji kanalindadir. Bu merkez tiroid

bezi bélgesinde bulunur . Tiroid bezinin viicuttaki metabolik sireci etkiledigi bilinmektedir . _

Merkezi ve Cakra , bodazin, ses tellerinin ve boynun esnekliginin fiziksel sagligini yonetir.

Tiroid ve paratiroid bezlerinin isleyisini dizenler .

Sagdlikli, iyi isleyen bir gakra kisiye hos bir ses verir. Dlslincelerini agik ve net bir sekilde
ifade etme yetenedi verir . Dis ve i¢ dinya hakkinda farkindalik verir . Dogru bir gergeklik

algisi verir .

Vishuddha Cakranin diger gakralarla dengeli etkilesimi, cevredeki insanlarla uyumlu iletisime
katkida bulunur . Kisinin eylemleri ve sozleri igin sorumlulugu tesvik eder . Her tlrl{

yaraticilikta manevi kendini ifade etme arzusuyla ilham verir .



3.11. Bogaz (Vishuddha) Cakranin Aktivasyonu" Egzersizi

Egzersiz icin dogru zamani secgelim . Dlnyanin kosusturmacasindan uzaklasalim . Rahat,

rahat bir pozisyonda oturun . Bir hafiflik ve zevk havasi yaratalim.

Derin bir nefes alin ve nefesinizi tutun. Yavasca nefes verin, cigerleri bosaltin ve nefesi tekrar
tutun. Yeni bir nefes cemberi ile devam edelim . Nefes verirken tim fiziksel gerginligin
bedeni nasil terk ettigini, zihinsel imgelerin nasil ¢oézlldigind, ic sesin nasil azaldigini
hissedecegiz . Derin, sessiz bir sessizlik var . Sakin ve 6lcullu bir sekilde daha fazla nefes

aliyoruz .

Ozimiziin sevgi ve nese algisiyla farkindayiz . Ondan yayillan mutlu Litfu hissedelim .

Dinya ve Glnes ile demirleyelim. Tum harika, hos titresimlere doyacagiz.

gogsiin ortasina yerlestirin . Enerjinin titresimini elinizin altinda hissedin . Ruhsal Glig
merkezinin sevgi ve nese etkilesimini avug ici ile hissedelim . Fircanin ortasindaki Grace'in

durumunu distncelerimizde dizeltelim .

Elinizi gévdeden yukari hareket ettirin ve boynunuza koyun. Temas noktasinda bir sicak

enerji dalgasi hissedecegiz . Enerjinin Ana enerji



kanalina nasil ulastiini ve tizerinde bir 1sik kiiresi olusturdugunu hissedelim . Igsel bakisimizi
bu topa odaklayalim . Bir irade cabasiyla, burada bir sevgi ve nese duygusu akisl yaratalim .
Bodazin Glic Merkezindeki zarif algilarimizi dikkatle hissedelim . Durumumuzu zihinsel olarak

hatirlatalim .

Dikkatimizi boyundaki kutsanmis 1sik demeti (zerinde tutarak , elimizi bogazdan cekelim. Bu
olusumdan bir 1sik demetini ileriye dogru yonlendirecediz ve vicuttan cikista mavi bir top

olusturacadiz .



Olusan topa odaklanalim . Uzatilmis mantrayi telaffuz edelim : "a-a- a-i-i-i-i-i-m-m." Ses ve

topun titresimsel etkilesimini hissedelim . Mantrayi tekrar edelim : "a-a-a-i-i-i-i-i-m-m." Top

Uzerindeki dikkat konsantrasyonunu artiralim .

Bir kez daha "a-a-a -i-i-i-i-m-m" diyoruz .



Mavi topu hos bir his enerjisiyle dolduralim . Ne oldugunu hatirlayalim .

Kendimizi mavi bir kirenin icinde hayal edelim . Yumusak mavi i1sik her yénden doékultyor .
Sevgi ve nese, bilinci ve tim alglyr nazikce sarar. Minnettarlik sdzleri sdyleyelim :
Vicudumdaki aktiviten icin seni seviyorum ve tesekkir ederim, Vishuddha Cakra ! Kendimle

ilgili bilgimin farkina variyorum ve bundan zevk aliyorum !

farkindalikla sevgi ve nese Cubudguna donelim . Dikkat akisini Bogaz Kuvvet Merkezine
yonlendirelim . Ondan Bogaz cakrasina parlak beyaz bir i1sik gonderecegiz. Bu gakranin
kiresini beyaz parlak 1sikla doldurun . Icindeki sevgiyi ve neseyi hissedin . Algilarimizin

tadini gikaralim. Hos duygularimizi hatirlamaya calisalim . Hadi sevinelim!



“Yaratici baslangig icin Yaradan'a sikrediyorum!” soézleriyle ifade ederek minnettarligimizi

goOsterelim .

3.12. Kaslar arasindaki altinci cakra - "Ugiincii g6z" (Ajna)

Altinci ana gakra, sézde "Uclincli G6z". Sanskritce'de buna gdsterge , kader olarak terciime
edilen "Ajna" denir . Onun yardimiyla , DlUnyanin enerji-bilgi alanindan édnemli yasamsal

bilgiler alabilir veya 6grenebilirsiniz.
Alnina, orta kasin hemen ustine yerlestirilir . Onun rengi mavi. Mantra "Aum". Not "la".

Cakra beyin fonksiyonlarinin durumunu etkiler . Bu “organ ” dodgrudan Zihinsel Glg
Merkezine bagli oldugundan , etkisi altindaki tim organlar bu gakraya bagdimlidir . Gérme,
duyma ve koku alma organlarinin isleyisini etkiler . Sinir sistemi, hipofiz, hipotalamus ve

epifiz bezinin etkinligini belirler .

Saglikli ve iyi isleyen bir gakra, bilingli bir 6zdenetim duygusu verir. Kisisel kendini gelistirme
yoluna gétiirir . Entelektiiel yetenekleri etkinlestirir. Ince diinyanin enerjilerinin duyum

algisini gelistirir .

Ajna Cakranin diger enerji merkezleriyle uyumlu etkilesimi, Yasamin ruhsal 6zline dair
farkindali§i gelistirir . Yaratici ifadeleri ilhamla aydinlatir . Icgérii ve sezgi duygularini

gelistirir . Basiret yetenedini ortaya gikarir .



3.13. Kas cakrasi "Ugiincii G6z" (Ajna) aktivasyonu "

Egzersiz igin uygun bir zaman segelim . Rahat bir pozisyonda oturalim . Algi kolayligina uyum
saglayalim . Derin bir nefes alin , nefesinizi tutun, yavasca nefes verin ve tekrar nefesinizi
tutun . Esit bir sekilde nefes almaya devam ederek vicuttaki tim gerilimi gbzecek ve

rahatlayacadiz. Gereksiz dlisiince ve imgelerin zihinsel sirecini temizleyelim .

Sevgi ve nese Oziimiizii kavrayalim ve hissedelim . Tim giden mutlu duyumlarla asilanalim.
Yasam sevincini yasayalim ve hissedelim. Ana enerji kanali araciliiyla Dinya'nin ve Gilines'in

"kalbi" ile baglanti kuralim.

Tum dikkatimizi basin merkezindeki Zihinsel Gilc¢ Merkezine verelim . Sevgi ve nese isiltisini
hissedelim . Bir enerji demetinin bu merkezden alin yéniinde ve kaslarin hemen yukarisinda

nasil aktigini ve mavi renkte yeni bir enerji topu olusturdugunu hayal edin .

Kaslarin arasindaki topa odaklanalim . Uzatilmis mantrayr telaffuz edelim

"a-a-a-u-u-u-u-u-u-m-m." Mantranin titresimini yeni olusumda hissedelim . Tekrar uzatalim :
"a-a-a-u-u-u-u-u-u-m-m." TUm igsel bakisimizi bu vyere vyansitalim . Ve tekrar:
"a-a-a-u-u-u-u-u-m-m." Ince bedenimizde mavi topu hissedelim ve fark edelim . Yeni hislere

dalalim ve onlar hatirlamaya galisalim .

Kendinizi sevgi ve nese ile dolu mavi, 1siltili bir topun icinde hayal edin . Tim olumlu hisleri



nw

hissedelim ve kazanimlarimizin tadini c¢ikaralim. Basit kelimelerle tesekkir ederim:

Vicuttaki aktiviten igin seni seviyorum ve tesekkir ederim Ajna Cakra! Kendimle ilgili



bilgimin farkina variyorum ve bundan zevk aliyorum !

dikkatimizi sevgi ve nesenin merkezi 6zlne gevirelim .

Uclincii G6z Gakrasina yénlendirelim . Cakra kiiresine hos inflizyonlar hissedecediz . Topu
beyaz isikla doldurdugumuzu gorelim veya hayal edelim . Cakrada olumlu hisler hissedecegiz

. Deneyimden memnunuz! Duygularimizi hatirlayalim.



Stkran soézlerini sdyleyelim : " Gérme, duyma, konusma ve distinme firsati icin Yaradan'a

sukrediyorum !".

3.14. Yedinci Cakra - Tag (Sahasrara)

Yedinci cakra Tactir. Sanskritge'de buna Sahasrara denir . Bu kelime iki kelimeden olusur ,
birincisi: "sahasra" - bin veya ¢ok sayida , "ra" - yardimci veya yardimci . "Sahasrara", "bin

yardimci" olarak terciime edilebilir .

Godu durumda gakranin mor bir rengi vardir, ancak aydinlanmis ve diinyevi telasla yukimla
olmayan insanlar beyaz, gimuls veya altin rengi gortrler . Bazi durumlarda, hale seklinde

gorindr bir dis hat elde eder .

Bu cakra basin Ustinde, ana enerji kanalinda bulunur. Viicuda "girisi", dogumdan sonra
kemik dokusu tarafindan sikilastirilan "yazi tipi" olan tactir . Zihinsel Glig Merkezi ile dikey bir
baglantisi vardir . Beynin ve bas organlarinin islevlerini 6nemli olgiide etkiler . Tium insan

enerji-bilgi sisteminin etkilesimini dengeler . Mantra: "om". Not "si".

Her seyden 6nce, "organ" Kozmos'un bilgi enerjisini alir . Acik bir cakra, kisiye Evrensel
Evrensel Sevginin gerceklesmesini saglar . insan, manevi 6zinin farkindadir . ilahi diinyanin
Birligi'ni algilar ve kendisini onun ayrilmaz bir parcasi olarak gercgeklestirir. Kendisini,
eylemleri igin yaratma ve sorumluluk alma yetenedine sahip bir Ortak Yaratici olarak anlar ve

tanir .

Uyumlu cakra, en yiiksek mertebeden Kozmik Ilahi enerjiyi (kuvveti) alir. Kendisiyle ve tiim



Evrenle sirekli ideal bir denge durumu verir . Vicudun tim fizyolojik sistemlerinin uyumlu
etkilesimini ayarlar . Varolusun Ilahi coskusuyla doldurur . Diinyaya gercek bir sikran

duygusu gosterir .

3.15. Egzersiz " Tac¢ (Sahasrara) Cakranin Aktivasyonu"

Bos zamanda veya belirli bir zamanda egzersize gegecegdiz . Rahat bir viicut pozisyonu segin
. Basimiza gelen ve zamanda bu noktaya goétliren her sey icin hayatimiza basit sdzlerle

tesekkir edelim: "Tesekkdirler Hayat, olan, olan ve olacak her sey igin ! "

Yavas ve derin nefes alin, nefesinizi tutun, Gge kadar sayin (ya da ne isterseniz), yavasca
nefes verin, tekrar nefesinizi tutun ve duraklayin. Dizenli nefes déngullerine devam edelim .
Nefes alma sirecinde vicut kaslarindaki gerilimi ¢dzeriz . Dislince sirecini sakinlestirin ve

tamamen rahatlayin.

Sevgi ve nese Ozimiiziin farkina variriz . Giiclin Ruhsal merkezini hissedelim , olumlu
dirtilerini hissedelim . I¢sel bakisimizi Zihinsel Giic Merkezine cevirelim ve onun Litfunu
hissedelim. Bakislarimizi Fiziksel Gli¢ Merkezine cevirelim , bu merkezden yayilan hos lifleri

hissedelim . Niyetin giciyle, Gli¢ merkezlerinin duyumlarini bir hafif cubukta birlestirelim.

Dunyanin merkezine minnettar bir sevgi ve nese mesaji gonderelim . Ayni minnettar sevgi
ve nese demetini goksel bedenimize gonderelim . Bir an igin , zamanin iginde bulundugumuz

ana odaklanalim .

Bilincin odadini Zihinsel Gic Merkezine yogunlastiralim . Icindeki sevgiyi ve neseyi hissedin .
Konsantrasyon noktasini Zihinsel Merkezden Ana Enerji Kanalina dogru yavasca ylkseltmeye

baslayalim . Basin lizerindeki bosluga ulasin ve mor bir top olusturun.



bakisimizi menekse topa yoéneltelim . Mantrayi yiksek sesle uzatalim: "oh-oh-oh-mm." Ses
ve kire arasindaki iliskiyi hissedin . Tekrar uzatalim: "oh-oh-oh-m-m." Mor bir topta
dikkatleri toplayalim . Mantrayi tekrar edelim : "oh-oh-oh-m-m." Kireyi hafif, hos bir Grace

duygusuyla dolduralim .

Mor topa bilingle girelim . Viicuda her yénden hassas bir sekilde dokunan yumusak bir mor
istk hayal edin . Kirenin boslugundaki sevgi ve nese titresimlerinin yumusak halini
algilayalim . Minnettarligimizi ifade ediyoruz : “ Vicuttaki aktiviten igin seni seviyorum ve

tesekkir ediyorum Sahasrara Cakra! Kendimle ilgili



bilgimin farkina variyorum ve bundan zevk aliyorum !

Sevgi ve nese Cubuguna bir dikkat isini olarak geri dénelim . Igsel bakisimizi Zihinsel Giig
Merkezine sabitleyelim . Grace'in i1sigini ondan mor topa yonlendirelim . Tim kirenin beyaz
sevgi ve nese isidiyla nasil doldugunu hissedelim . Tac Cakradaki hisleri hissedin . Algilarimizi

hatirlayalim.



" Tekamilimde bana yardim ettigin igin sana tesekkir ederim Evren !" diyerek tesekkdir et .

4. Boliim

4.1. Tek bir zarafet cubugu

enerji kanalinda bulunan ana Kuvvet merkezleri ve gakralarla tanistik . Bu kanal vasitasiyla
Dlnyanin ve Kozmosun enerjisi ince bedene girer . Bu enerji merkezler ve cakralar

tarafindan 6ziimsenir ve tim viicuda dagitilir.

Gug merkezlerinin birbiriyle uyumlu etkilesimi icin onlari dengede tutmanin gerekli oldugunu

zaten biliyoruz . Boylece sevgi ve nese Cubugunu yarattik .

Guc merkezlerinin niteliksel 6zellikleri , Solar Pleksus ve Bogaz ile Kbk ve Tag Cakralar , bir

bitln olarak Kisiligin tamami Uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir .

Evrimsel bliyiimemiz sirasinda , farkindaligimizi ve bittnsel dinya gortisimuizi genisletmek
icin , Ana Gucln enerji kanalinin enerji merkezlerini tek bir duyumda birlestirmeliyiz . Bu
zihinsel yapl, icsel esenligin temeli olacaktir . Tim fiziksel organizmayi insa etmeye destek
olan insan vicudundaki omurganin islevleri gibi , Tek cekirdegimiz de faydali bir enerji ve

fizyolojik durumun temeli olacaktir .

Bir sonraki alistirmada, Ana Enerji Kanalinin ve sevgi ve nese Cubugunun hislerini Tek Lutuf

Cubugduna genisletecegiz .



4.2, "Tek Liituf Cubugu " Egzersizi

Bu egzersiz en iyi oturarak veya ayakta yapilir . Serbest zamanda veya uygulama igin secilen
zamanda rahat bir pozisyon alacadiz . Yavasca derin bir nefes alalim ve nefesimizi tutalim.
Duraklayin , yavasca nefes verin ve nefesinizi tekrar tutun . Derin esit déngtlilerde nefes
almaya devam edelim . Vicudu gergin alanlar igin tarayalim , bulalim ve g¢ézelim. Zihni

ortaya ¢ikan dlsiince ve imgelerden kurtaralim . Bir anlik huzuru hissedelim .

Dinya ve Glnes ile baglanti kuran ana enerji kanalinin farkindayiz. Yapisinda , birbirine
dokunmus iki kordon veya demeti andirir . Bunlar, enerjinin hareket ettigi iki " damar" dir .

Birinde Dlnya'nin enerjisi , digerinde Glnes'in enerjisi birbirine dogru bukulir .

Ana Kanalin “damarlarindan” biri boyunca Dlnyanin derinliklerinden hafif bir enerji jetinin
nasil ytkseldigini hayal edin veya gorin . Kbk Cakraya girer , onu isik enerjisiyle doldurur ve
ylkselir . Gucln Fiziksel Merkezine ulasir , onu bir pariltiyla doldurur ve yoluna devam eder .
Solar pleksus merkezine ulasir , onu tutusturur ve Ruhsal merkeze ulagsmayi arzular. Kalbin
Glg merkezini 1siltiyla tutusturur ve Bogaz merkezine yikselir, icinde bir isiltiya yol acar .
Yikselen enerji ylkselir ve Zihinsel Merkeze ulasir, onu isikla tutusturur ve yukariya, Tag
Cakraya dogru akar . Ona ulasir , parlar ve Glines'e ve daha da ileriye, sonsuz Kozmos'un

derinliklerine dogru gider.



Simdi, ilk "damar" ile i¢ ice gegerek Kozmos'un derinliklerinden beyaz, parlak bir enerjinin
isiltili bir 1sininin nasil indigini goérecediz veya hayal edecediz . Tag Cakray! Evrensel Sevgi ve
Nese ile doldurur. ilahi Lituf hissinin Tac Cakra kiiresini nasil doldurdugunu hissedelim .
Enerji Zihinsel Glg Merkezine akar ve onu doldurur. Grace'in nesesi, basin ortasini kaplar.
Isik algalir , Bogaz merkezine ulasir, onu hos bir sevgi ve nese Isigi duygusuyla doldurur .
Duygular Ana Kanalda daha da blytlr ve Ruhsal Merkeze ulasir. Kalp , evrensel sevgi ve nese
Bilinci ile doludur . Isik demeti asadi iner ve solar pleksusun merkezine dogru biyir . Icinde
Lutuf hislerinin isiltisini dogurur , doyurur ve Fiziksel Merkeze dodgru cabalar . O gelir ve
Fiziksel Merkez simdiden inanilmaz bir coskuyla beslenir. Isin asadl hareket eder ve Kok

Cakra kiiresine ulasir. Kozmik Inayet hisleri yaratir ve Diinyanin derinliklerine iner.

Ruhsal (kalp) Gli¢ merkezine bilingle girelim . Grace'in "renklerini" sandigin iginde hissedelim

. Bir streligine sevgi ve nesenin isiltisinin tadini gikaralim .

Dikkatimizi ¢eken noktayi! bir ressamin firgasinin ucu olarak disinelim . Ruhsal Merkezden
Inayetin renklerini toplayip Bogaz Merkezine dokunalim , ondaki lituf algilarini hissedelim .
Burada hos bir dokunus algilayarak fircay!r Zihinsel Merkeze yonlendirelim . Tag Cakraya
dokunalim, burada hayirsever bir "smear" yakalayacadiz . Yavas yavas, eylemlerimizin
farkina vararak , "firca" hissini Zihinsel Merkeze geri déndirelim . Bogaz Merkezine devam
edin. Sevgi ve nesenin Spiritiel "deposuna" geri donelim . Grace'in "renklerini" tekrar alip

asadl inelim .

"Fircaya" dokunarak solar pleksusun merkezini buluruz . Iginde parlak, kutsanmis bir alginin
izini birakalim . Fiziksel Kuvvet Merkezine inelim . Buraya bir sevgi ve nese "izi" koyalim .
Kék Cakraya inelim ve icine Grace'in “boyasini” getirelim . Hadi geri dénelim. Fiziksel Gig

merkezini , Solar pleksusun merkezini ve Spiritiiel Gug merkezini hissedelim .

Simdi, yavas ve derin bir nefes alarak, her bir Kuvvet merkezine dikkatle dokunuyoruz .
Once Ruhsal merkezdeki Iinayet algisiyla baslayalim , ardindan Bogaz merkezi, hatta daha da

otesi, Zihinsel ve Tag ¢akra.
Nefesimizi tutalim, akisin Tag Cakra'dan Gilines'e ve Kozmosa nasll gectigini hayal edelim.

Yavas ekshalasyon. Dikkatimizi Tag Cakraya, Zihinsel Merkeze, Bogaz Merkezine, Kalp Glg

Merkezine gevirelim .
Nefesimizi tutalim ve tim igsel sevgimizi ve nesemizi Ruhsal Glic Merkezinde hissedelim.

Simdi bir nefes aliyoruz ve dikkatimizi solar pleksusun C merkezine , Fiziksel merkeze , Kok

cakraya ceviriyoruz. Nefesimizi tutalim, akintiyi Dinya'nin rahmine yénlendirelim .

verelim , bu sirada dikkati Kok Cakraya ve ardindan Fiziksel Merkeze, Solar Pleksus



Merkezine, Spiritiel Merkeze aktaralim . Dikkat, devam edelim ! Dikkatimizi Bogaz

Merkezine, Zihinsel Merkeze, Tag Cakraya kaydiriyoruz .
Nefesimizi tutalim, enerjinin Kozmosa girmesine izin verelim .
Enerji damari boyunca yukaridan inen parlak bir i1sik hayal edin .

Olcull bir nefes aliyoruz ve nefes alma islemi sirasinda zarif bir dokunusla enerji maddelerine
girecediz ; Tag Cakra, Zihinsel Glic Merkezi, Bogaz Merkezi, Spiritliel Merkez, Solar Pleksus
Merkezi, Fiziksel Merkez ve Koék Cakra. Toprak Ana'ya bir sevgi ve nese akigi gonderelim .

Nefesimizi tutalim.

Nefes verirken, KOk Cakradan tim Glg¢ merkezlerine ve Ta¢ Cakraya kadar Tek Lutuf
Gubugunun butlinsel hissini yakalayacadiz . Dikkat odagini tim bilesenlere garpiyoruz .

Nefesimizi tutalim.

Yeni bir nefeste, Tek Cubudun dokunusunu Tac Cakradan asadiya, Glc¢ merkezlerinden
gecerek Kok Cakraya kadar tekrarlayin. Tek Lutuf Cubugunun algilanmasiyla tim nefes

doéngdulerini iki veya Uc¢ kez tekrarlayalim . Duygularimizi hatirlayalim.

Minnettarlik sdzlerini formlle edelim : " Evrenin slreci , size tesekkilr ediyorum ve size

tamamen glveniyorum ve ellerinize teslim oluyorum !".



4.3. Kozmosun siiptil enerjisinin ve insan viicudunun etkilesimi

Vicudumuzun igindeki enerji bilgisi , Dlinya'nin enerji -bilgi alanina girer . Dis enerji alani
insan aurasini etkiler. Buna karsilik, biyolojik alan Grace'in dahili Tek gekirdedini etkiler . Tek
bir gubuk insan enerji alaninin durumunu etkiler . Boyle doéngusel bir badimlilik, enerji

bedenini dengede tutma ihtiyacina yol acar .

Cakralar arasindaki denge, kisinin enerji alaninin (aura) safligini ve gliciin belirler . Auranin
durumu fiziksel ve zihinsel saghgi etkiler . Biyolojik alan, ince titresimli diinyanin etkisi igin
bir filtre gorevi gorir. Glgli ve parlak bir aura, disltk titresimi iter ve daha ylksek

titresimleri geker , kendini iyi ve pozitif bir ruh halinde gosterir !

4.4. Cakra Etkilesimlerini Dengeleme

Cakralar arasindaki enerji baglantisi viicudun biyolojik alanini olusturur . Baglanti ne kadar
glicli ve glclliiyse , aura da o kadar glgludir. Bu, gigcliu fiziksel ve zihinsel sagligin yani sira

gunlik islerde sans ve iyi sanslarla kendini gdsterir.

cakralarimizda bilingli bir aktivasyon gerceklestirdik . Ancak bir sorun var: Aktive edilmis
ancak dengesiz bir cakra , diger cakralardan enerji cekerek performanslarini disuarebilir . Bu
nedenle kisilikte belirli psikolojik nitelikler hakim olacaktir . Tim organizmanin yasaminda

cok 6nemli olan digerleri kusurlu, daha az belirgin veya tamamen engellenmis olacaktir .

Ayrica fizyolojik organlarin islevselligini de olumsuz etkiler . Aurayr "goérenler", cesitli
hastaliklar sirasinda gakralar arasindaki enerji baglantilarinda " kopmalar " oldugunu fark
ederler . Medyumlar soOyle der: "Biyo alanin incelmesi ve butlunligin ihlali, fiziksel

rahatsizliklarin ortaya ¢gikmasindan ¢ok dnce kendini gosterir ."

cakralar arasindaki bilingli baglanti ve enerji baglantilarini iyi bir sekilde slrdirmek, iyi bir

fiziksel saglik ve dengeli bir zihinsel durumun anahtari olacaktir .

Yapisal enerji baglantilari, bir kisinin gercedi algilama yetenedini etkiler . "Organlar" arasinda

ne kadar cok baglanti olursa , Varligin o kadar gercek resmi algilanir.

4.5. Cakralarin etkilesimini dengeleme "

Serbest veya belirli bir zamanda rahat bir pozisyona yerlesiriz . Nefes tutma ile birkag tam
solunum donglsli yapalim . Fiziksel ve zihinsel gerilim merkezlerini bulup ¢ézecegiz ve
vlcudun kaslarini gevsetecediz. Zihnimizi gereksiz kelimelerden ve igsel gorsel resimlerden

arindiralim . igsel sessizligin farkindayiz .



Nefes alirken, Dinya ve Glines ile baglantili Tek Lutuf Cubudu hissini yakalayacagiz. Nefes
verirken, Ust c¢akradan alt cakraya (veya tersi) bltiinsel bir sevgi ve nese algisi

yakalayacadiz . Bir slire bu duygularin iginde islanalim .

Omurganin alt kismindaki Kok Cakraya odaklanallm . Mantrayr soéyleyelim

"la-a-a-a-a-a-m-m." Bu enerjik maddede pozitif radyasyonlari hissedelim .

Kok Cakradaki pozitif enerji pihtisini aklimizda tutarak , Kasik - cinsel - cakranin mantrasini

soyleyelim : "wa-a-a-a-a-m-m." Icindeki iyi titresimi hisset .

her iki pihtiyl da gézimizde tutarak , onlari hayirl bir 1sik enerjisiyle birlestirelim . Grace'in

enerjisinin onlari nasil birbirine bagladigini hissedelim .



ile Fiziksel Giic Merkezi arasindaki baglantiyi anlayalim ve hissedelim. Icsel bir bakisla ,
aralarinda bir 1sik kanali gorir veya hayal ederiz . Bu baglantidan yayilan sevgiyi ve neseyi

hissedelim .
Kasik Cakrasina geri donelim .

Solar pleksus gakrasinin mantrasini séyleyelim : "ra-a-a-a-a-m-m." Hadi bir hisset bakalim .

Kaslk cakrasini solar pleksus cakrasina hafif bir kablo ve hos bir iyi algi ile baglayalim .




Solar Pleksus Cakra ile Solar Pleksus Gulcinin merkezi arasindaki baglantiyr Tek Cubuk
Gzerinde zihinsel olarak gosterelim . Etkilesim kanalindan olumlu algilar hissedecediz . Onlari

sevelim ve hatirlayalim.



solar pleksus cakrasina gevirelim .

Kalp Cakrasinin mantrasini sdyleyelim: "ya-a-a-a-a-a-m-m . " Icinde sevgi ve nese
hissediyoruz . Niyet ederek, Solar Plexus cakra ile bir 1sik kanali olusturallm . Bu yapidan

yayilan faydali titresimleri hissedelim .

Simdi Kalp Cakrasi ile Ruhsal Gilg Merkezinin enerji baglantisinda Litfu hissedecediz . Bu

olusumu hissedelim . Duygularimizi hatirlayalim.
Dikkatimizi Kalp Cakrasina cevirelim .

Bogaz Cakrasinin mantrasini okuyalim : "a-a-a-i-i-i-i-m-m." Onun tatmin edici titresimlerini
algilayalim . Kalp Cakrasindan Bodaz Cakrasina kutsanmis bir i1sik huzmesi uzatalim .
Enerjilerin



yeni i¢ ice gegmesinin tadini gikaralim .

$

Bogaz Cakrasinin Cubuktaki Bogaz Gulg Merkezi ile baglantisini gérecediz . Bu baglantidan

gelen mutlu hisleri hissedelim ve gerceklestirelim . Kafanda dizelt .
gozimizU tekrar Bogaz cakrasina odaklayalm .

"Uglincli Goéz" mantrasini sdyleyelim : "a-a-a-u-u-u-u-u-u-u-m-m." Kutsanmiglik hissinin
dzelliklerini “organ”in icinde yakalayalim . Bodaz Cakrasi ile Uglincii G6z Cakrasi arasinda bir

Isik kdprusi kuralim . Yapidan gelen faydall radyasyonu algilayalim .



Uclinci Géz Cakrasini basin ortasindaki Zihinsel Gii¢ Merkezi ile birlestirelim . Baglantiy

olusturan muhtesem enerjiyi hissedelim . Bu baglantiy1 taniyalim ve hatirlayalim .
Dikkatimizi tekrar Uglincli G6z Cakrasina cevirelim .

Tag Gakra mantrasini sdyleyelim: "oh-oh-oh-m-m . " igindeki titresimi hissedin . Uglincii Géz
Cakrasi ile Tac Cakra arasindaki baglantiyi yeniden birlestirelim . Enerjilerin kutsanmis

birlesmesini hissedecediz . Duygularimizi hissedelim .



ifade ediyoruz : " Beni dolduran giig igin Grace'in 1sigina tesekklr ediyorum !".

4.6. Diisiik titresimlerin nétralizasyonu

Isik Bedenini uyandirma, gercgeklestirme ve insa etme slrecinde ¢ok sey basardik ve bu
sadece baslangic. Cakralarimizi birbiri ile ve Inayetin Tek cekirdedi ile dengeleyip
dengeledikten sonra , suptil bedenimizin duygu, distnce, duygu ve s6z dilnyasiyla
etkilesiminin hassasiyetini kazaninz . Simdi, kisinin kendisinin veya bagkalarinin
duygularinin, duygularinin ve diger titresimlerinin her olumsuz tezahirtyle , siptil bedenin
belirli bir bélgesinde bir sabitleme olacaktir . Hos olmayan, rahatsiz edici hisleri " i1sirmak "

gibi . Bunlar bizi Grace'in gergekliginden geken ve tutan dlslk titresimlerdir !
Buna nasil karsi koyulur ?

Tuim Sevgi ve Nese Giiciiniizii harekete gecirmeniz ve ydnlendirmeniz gerekiyor. uzayli
enerjisinin istilasinin gerceklestigi yere . Gerekirse , ellerinizi yogunlastirarak ve sevgi ve

nese 1sigini mudahale yerine zorlayarak yardimci olabilirsiniz .

Diyelim ki arkadaslarimizla ve kiz arkadaslarimizla kendimizin veya bir bagkasinin hayattaki
icler acisi durumunu tartisiyoruz . Bu slregte kuaskinliuk falan yasamaya baslariz

Kosullardan dolayi 6fke ve kizginlik hissediyoruz .

neyin hissedildigini ve en 6nemlisi - viicudunuzun nerede, hangi yerinde hissedildigini not



etmek onemlidir .

Kendinizde zaten bdyle anlan fark ettiyseniz , o zaman her seyi dizeltme hakkiniz var !

Henliz " derinliginizi " g6zlemlemediyseniz , o zaman hayatinizin efendisi olma zamani !

Bdylece tahris hissetmeye , rahatsizlik yasamaya baslariz . Bu etkinin kendi vicudunuzun

hangi bolgesinde olustugunu analiz etmeye calisalim .

Genellikle negatif duyumlar solar pleksus gakrasinda algilanir . Buradan kendi enerjimizin

disar akisi baslar . Tahris ve 6fke hissettigimizde , bilingsizce icsel GlicimUzU tlketiriz .

Istila yerini "tespit ettik" - nefesimizi tutmadan derin, yogun nefes almaya basliyoruz .
GUclin Ruhsal merkezinde canli bir sevgi ve nese duygusu uyandiririz . Bu duygu ile Tek
Lutuf Cubudgu'nu solur ve pompalariz . Dikkat noktasini "istila" yerine yoOnlendiriyoruz ve
sorunlu bdlgeye Grace'in hislerini tanitiyoruz . Bunu yapmak igin, bu yere bir avug veya hatta
ikisini birden koyun . Hasarl alanin beyaz, parlak isikla nasil doldugunu gérsel olarak hayal
edin . Rahatsizlik hissi yatisana ve yok olana kadar, tasarlanan hafif-faydali yapiyi catisma
bolgesinde tutuyoruz . Bu egzersizi toplum iginde yapamiyorsaniz, 6zel olarak, sakin bir

ortamda yapin .

Anilarimiz  ve bilincin ¢esitli olumsuz duUsilinceleri bigimindeki olumsuz titresimlerin
etkilesiminin yankilari, enerji-bilgi bedenimizde bir stire daha devam edecektir . Bir suredir
distk bir frekansla rezonansa giriyoruz . Ama artik "bulusmanin” ve etkisiz hale getirmenin

nasil oldugunu biliyoruz . Yasasin!

4.7. Geri Cakralar

Dogu ve Bati'nin bircok 6gretisinde , Glg'in ana merkezlerinin enerji stireglerinin arkasinda
var olduguna dair sik sik imgeler ve yazilar bulunur . Bazi kaynaklarda sirt gakralarinin hayat

boyu tasidigimiz bir ylk olarak Karma (kader) ile ilgili oldugu yazilmaktadir .

Son zamanlarda, daha 0©6nce basin Uzerinde bulunan vicut disi cakralarin, ana Gig
merkezlerinin dorsal enerji stireglerinin "noktalarina" indigine dair makaleler ortaya cikmaya
basladi . Ve simdi "Kutupluluk", "Uyum", "Bilgi", "Aciklk", "Dedisim" gibi gerceklik anlayislari

yeni bir enerji bedenine "lehimleniyor" .
"Kutupluluk", Fiziksel Kuvvet Merkezinin dorsal yéniine karsilik gelir.
"Uyum", solar pleksusun merkezinin ters bir varyasyonudur .

“Bilgi”, Ruhsal Gl¢ merkezinin arka noktasidir .



"Berraklik" Bogaz Merkezinin dider tarafidir.
"Degisim", Zihinsel Glig Merkezinin basinin arkasidir .

"Yiksek" cakralari sirt cakralariyla birlestirme islemi nedeniyle , omurganin rahatsizliklari ve

agrih durumlari ortaya cikar. ( Sirt problemleriniz varsa, artik nedenini biliyorsunuz .)

Her hallkarda, bu "organlan" viicudun arka tarafindan hissetmemiz ve gérmemiz gerekiyor .
Bu, vicudunuzun duyumlarinin algisini genisletmeye ve kendi enerjinizi giglendirmeye
hizmet edecek, bu da fiziksel saghgdinizi olumlu yonde etkileyecek ve viicuttaki birlesik sevgi
ve nese duygularini guglendirecektir . Sonug olarak, “yliksek” cakralar Isik Bedenimize

entegre etme sureci hizlanir .

4.8. Egzersiz " Sirt cakralarinin uyumlastiriimasi”

Serbest zaman segecediz ve rahat bir pozisyona yerlesecediz. Onceki egzersizlerde oldugu

gibi birkag derin nefes alip yavas ekshalasyon yapalim , nefes almayi durduralim.

slirecinde kas ve zihinsel gerginligin biriktigi bir yer veya alanlar bulacadiz , bunlarin farkina

varacadiz ve onlari ¢ézecediz. Tamamen rahatlayalim .

Nefes alma slrecinde Tek LUtuf Cubugumuzu hissedecediz . Ana enerji kanalinin enerji
"damarlarinin" ic ice gectiginin farkindayiz . Dlnya ile topraklanan "alt" i1sigi ve bizi Glines
yoluyla Kozmos'un bosluguna baglayan "Ust" parlak akisi gérecegiz . Guclin tim ana enerji

merkezlerinden giden iyi radyasyonlarla doyurulalim .

dikkat noktasi olarak tac cakraya girelim . Icindeki sevgi ve nese enerjisinin titresimini
hissedin . Dikkat odagini Zihinsel Gilic Merkezine kaydiralim . Grace'i kafatasinin merkezinde
algilayalim . Birkag saniye duyguyu sabitleyelim ve ardindan sevgi ve nese duygusunu basin
arkasina yonlendirelim. "Uclinci G&z" c¢akrasinin bir yansimasini yapalim . Basimizin
arkasinda bir enerji "isin1" hissedecediz . Onu sevgi ve nese Isidiyla dolduralim , bu yeni

yerde



olumlu duygularin tadini gikaralim .

Simdi basin arkasindaki “yeni” cakray! bir 1sik koprisi ile Tac cakraya badlayacadiz . Tag
Cakrada hos hisler hissedecegiz , basin arkasina hislerle dénecediz . Sonra tekrar basin
Ustine ve basin arkasina - ve arka arkaya birkac kez. Bir noktada, her iki merkeze ve

aralarindaki baglantiya dair tek bir his gelir.

Dikkatimizi basin merkezine cevirelim . Zihinsel Merkezdeki hos Inayeti hissedelim , insa

edilmis 1sik kdprisiine i¢sel bir bakisla bakalim , tim badlantinin inayetini hissedelim .



Simdi dikkatimizi Bodaz Gic¢ Merkezine odaklayallm . Ondan vyayilan sevgi ve nese
duygularinin tadini gikaralim . Bodaz cakrasinin ters yonde bir yansimasini olusturalim . Arka

tarafta bir top olusturalim . Arka kurede Isigin LUtfu hislerini edinmenin tadini ¢ikaralim .




Bodaz cakrasinin dorsal tarafini oksipital cakraya hafif bir kopri ile baglayin. Donltstmla

olarak onlari hissederek, aralarinda sabit, hafif, olumlu bir baglanti kuralim .

Bodaz Gulig Merkezine geri dondurelim ve dikkat noktamizi yavasca Kalp Merkezine indirelim .

Buradan akan tim olumlu duyumlar yakalayalim . Onlarin tadini gikaralim.

Sirtimiza bir 1sik kanal olusturalim ve kirek kemikleri arasindaki gakray! hissedelim. Bu

noktada Grace'in siiptil enerjisini taniyalim . icelim ve hislerin tadini cikaralim.



Omuz bigaklari arasindaki cakray! ensedeki arka cakra ile hafif bir baglanti ile birlestirecegiz .
Aralarinda guvenilir bir baglanti kuralim , mubarek isimalarini sirayla hissedelim veya her

ikisini ayni anda yapalim.




Kalp merkezine cgevirelim ve dikkatimizi Solar Pleksus'un Gicinin merkezine kaydiralim . Bu

cekirdekte bir sevgi ve nese enerjisi dalgalanmasi hissedelim .

Solar Plexus'un dorsal gakrasinda zihinsel olarak bir kanal ve bir 151k topu olusturun . Bu

topun icindeki hos ISl ve IsIgin yayilimini hissedelim . Icindeki



olumlu titresimlerin tadini gikarin .

Solar Plexus'un dorsal gakrasinin duyumlarini Kalp Gii¢ Merkezinin arka cakrasina baglayalim
. Aralarinda kalici bir lutuf badgi olusturalim . Onlarn birbirine badlayan isik kopristni

gOrecegdiz ve hissedecediz . Ortaya c¢ikan baglantida sevgi ve nese hissedecegiz .



dikkati Solar Plexus Kuvvetinin merkezine geri gevirelim ve igsel projeksiyon isinini sakin bir
sekilde Kuvvetin Fiziksel Merkezine indirelim . Bu merkezdeki algilarimizin farkina varalim .

Burada



olumlu sevgi ve nese durtllerini yakalayalim .

Belin altindaki koksiks bélgesinde zihinsel olarak bir 1sik kanali ve parlak bir top seklinde bir
cakra olusturun . Yeni olusan yapida Grace'in enerjisinin akisini hissedelim . Isik kiresini

dolduran faydal titresimlerin tadina bakalim .

Koksigeal cakra ile solar pleksusun dorsal gakrasi arasinda hafif bir baglanti olusturalim .

Onlari birbirine baglayan isik koprisiuni sevgi ve nese duygulariyla dolduralim .



Fiziksel Merkeze yéneltelim . Igsel bakisimizi Kék Cakraya cevirelim . Dikkatimizin alt
"organa" odaklandiginin farkindayiz . K6k Cakrada Grace'in slptil enerjisinin algisini

hissedelim .

Kok gakra ile Kuyruk Sokumu arasinda hafif bir baglanti olusturalim . Bu baglantiyi sevgi ve
nese 1sidlyla doyuralim . Iki cakranin insa edilmis birlesmesindeki kutsanmis hisleri

hissedelim .




Duygularin hafizasinda vyaratilan hafif yapiyr hatirlamaya calisalim . Yilksek sesle veya
zihinsel olarak duygu ve kelimelerle deneyim igin Yaradan'a tesekkir edelim : " Tdm

duyumlarim ve algilarim icin Yice Allah'a tesekkir ederim !".
Bolim 5

5.1. Giiciin merkezi enerji merkezlerinin ve ana gakralarin kristallesmesi

Bir dizi gunlik endise ve sikinti icinde, Kuvvetin enerji merkezlerinin ve ¢akralarin durumunu
slirekli olarak kontrol etmek mimkin dedildir . Bazen yasam olaylari sirecinde i¢c ve dis
enerjilerin nasil bir etkilesimi oldugunu fark etmeyiz . Ve simdi, zaten bazi zihinsel sikintilara
girmisken , daha dislk seviyedeki enerjileri alip yaydigimizi ayirt bile etmiyoruz . Fiziksel
beden ve dulslncelerden kendi enerjileri ve ruhsal safliklari ile biten Yasamin tim
bilesenlerini olumsuz etkileyenler . Ancak o zaman bedende hastalik ve rahatsizlik , icimizde

depresif duygular veya kotl hisler algilariz .

Cakralarimiza giren ve cikan enerjileri fark edip algilamak ve Gicln enerji merkezlerinin
durumunu izlemek icin Inayet halini pekistirmemiz gerekir . Dikkati belirli bir sekilde kontrol
ederek (bu bir sonraki alistirmada agiklanacaktir ), Gl¢ merkezlerimizde ve cakralarimizda

sevgi ve nese enerjisinin kristallesme sirecini baslatacagiz .

ne demek? Bizim versiyonumuzda kristallesme, zihinsel, kutsanmis enerjinin kisinin kendi

stiptil bedeninin boslugundaki bir noktada sabitlenmesidir .

Bir kristalin, dis etkilere dayanabilen ve onlarn dénistirebilen cok yogun bir bilesik oldugunu

biliyoruz . Enerji kristallerimizde yaklasik olarak ayni 6zellikler goralur .

Biyolojik alanimizda Grace durumunu sabitledikten sonra , merkezlerimiz ve gakralarimiz
daha dusuk frekansin dis titresimine erisemeyecek . Distk dlzeydeki enerjiler, ince
bedenimizden basitge “sigrayacaktir” . Buna karsilik, yulksek bir yapinin titresimleri

cekilecektir . Sans ve sans, ginlik yasamda eslik etmeye ve eslik etmeye baslayacak !

Kristallesme slreci biraz zaman alabilir. Her sey israrli arzuya ve niyetin glcine, tekrarlarin
sikligina ve duyumlarin parlakhidina ve tabii ki vicudun mevcut durumuna baghdir . Her

durumda, bu sireg bireyseldir ve her biri kendi yolunda gergeklesir .

Kristallesmenin faydalari hemen hissedilecektir . Kisi gergek algilayan, bilingli bir kisilik haline
gelir . Kendi viicudundaki herhangi bir etkiyi fark etmeye baslar . Burada "organizmay!" tim

fiziksel organlardan, siptil bedenlerden ve pleksuslardan olusan butiinleyici, karmasik bir



sistem olarak anliyoruz . Zararh etkileri ve titresimleri hissediyor ve gériyor ama simdi

bunlara bilingli olarak tepki veriyor .

Farkindalik, diisiincelerinizin ve eylemlerinizin gdzlemlenmesidir . Insan , icsel bir vizyon

edinerek kendi Hayatinin Yaraticisi olma yolunda emin adimlarla ilerliyor !

5.2. Giic ve cakralarin enerji merkezlerinin kristallesmesi "

Dinya telasindan kurtulacagimiz uygun bir zaman dilimi secelim . Kendinizi dikkat dagitici
seylerden koruyun . Pozitif bir ruh haline girelim . Rahat bir pozisyona gecin , oturun veya

uzanin. Kendinizi edlenceli bir egitici oyun oynarken hayal edin .

Nefes alin, nefesinizi tutun, nefes verin ve tekrar nefesinizi tutun . Bu ritimde nefes almaya
devam ederek , igsel bir tarayic ile , gerginlik odaklari igin tim viicuda bakalim . Bunlari
bulalim ve cézelim. Tim disiincelerin ve gdrsel resimlerin diisiince siirecini temizleyin . Iki

veya U¢ kez tam nefes donglisi yaparak tamamen rahatlayalim .
ve neseyi icimizde fark ederiz . Diinya'ya ve Glines'e Grace durtlleri gonderelim.

Simdi derin bir nefes alin ve nefesinizi tutun. Dikkatimizi Tag Cakramiza odaklayalim .
Dikkatinizi en ylksek cakrada tutarak yavasca nefes verin . Havayl soluduktan sonra
nefesimizi tutacadiz ve bilincimizin cabasiyla Ta¢ Cakrada sevgi ve nese duygularinin bir
dirtisiini yaratacadiz . Icinde parlak bir isik pariltisi gériir veya hayal ederiz . Dikkatinizi Tag
Cakrada tutarak tekrar yavas bir nefes alin. Nefesimizi tutalim ve Tag Cakra topunun iginde
yeni bir sevgi ve nese dalgasi yaratalim. Dikkatinizi Tag Cakra kiresinde tutarak yavasca

nefes verin, nefesinizi tutun ve Grace'in duyumlarina ydnelik baska bir dirtisel itme yaratin.




Simdi kristallesme slrecinin durumunu kontrol edelim . Dikkatimizi g6dsiin ortasindaki
Ruhsal Gili¢ Merkezine cevirelim . Icindeki duygularimizin farkindayiz , dikkatimizi burada
oyaliyoruz ve bese kadar sayiyoruz : “bir-iki-lic-dort-bes”. Saydiktan sonra Ta¢ Cakraya bir

dikkat isini génderelim . Hissedilen nedir?

Tag Cakra'da fazla gaba harcamadan sevgi ve nese duygusu algilaniyorsa , kristallesme
slireci baslamistir. Ayrica, tim enerji "digimlerimiz" ile bdyle bir enerji "prosedlrini"
tekrarlayacadiz . Bu siireci yaratici bir sekilde ele alabilir , yeniliklerinizi hayata
gecirebilirsiniz . Asil mesele , nefesinizi tuttugunuz anda parlak bir dirtd yaratmak , bir
Grace hissi parlamasi ve kag kiirenin dahil olacagi ve dirtilerin yaratilacagi - zaten irade

giiciiniiz ! Tium Yasamda oldugu gibi énemli olan eylemdir ! Ileri!

Yavasca nefes aliyoruz, nefes alma slrecinde Zihinsel Gil¢ Merkezine bir dikkat isini
yonlendiriyoruz . Kafanin ortasinda beyaz bir kiire gorelim veya hayal edelim . Nefesimizi
tutalim. Tum dikkatimizi Zihinsel Merkezin noktasina odaklayalim . Olumlu algilar hissederek,
Grace'in ani bir dartisint uyandiralim . Dikkat projeksiyonunu basin merkezinde tutarak

nefes verin . Nefesimizi tutalim ve yeni bir sevgi ve nese duygulari dalgasina neden olalim.



Dikkatinizi Uglincli Gdz Cakrasina getirin ve yavas bir nefes alin.

Bu "organ" da nefesimizi tutalim, sevgi ve nese duyalim. Bir irade gabasiyla , duyularimizin
konsantrasyonunda bir artis yaratacadiz. Yavasca nefes verelim. Nefesimizi tutalim,
konsantrasyonun bldyumesini , Grace'in enerjisinin bir tir somut itisine ve klirede bir 151k

parlamasina pompalamaya devam edelim.




Oksipital Cakraya verelim , yavasca nefes alalim. Nefesimizi tutalim, bu yerdeki sevginin ve
nesenin farkina varalim. Algilarimizin doygunlugunu arttiralim. Yavasca nefes verelim.

Nefesimizi tutalim ve cabayi Grace'in



enerji itisine getirelim .

Havayl yavasca icinize cekerek, dikkat i1sinini Bodaz Kuvvet Merkezine yoneltelim , onda
neseli algilar hissedelim . Nefesimizi tutalim. lyilik hislerini bir enerji dalgalanmasina
ylUkseltelim . Bogaz Merkezi kiiresinde sevgi ve neseyi fark ederek nefes verelim . Nefesinizi

tutun ve yine duyumlarin parlakhdinda bir dalgalanmaya neden olun.




Bodaz Cakrasina odaklanin ve yavasca nefes alin. Nefesinizi tutun, cakranizda sevgi ve nese

duygulann  yaratin . Nefes verelim. Nefesimizi tutalim, Grace'in hislerinden



yeni bir enerji dirttst yansitalim.

Icsel bakisimizi boynun arkasindaki cakraya kaydiralim . Yavasca cigerlerinize hava gekin ve
nefesinizi tutun. Bu cakraya sevgi ve nese duygularini "kosturun" . Duygulari iginde tutmak,
havay! akcigerlerden yavasca serbest birakmak ve tekrar nefes alma sirecini geciktirmek

gibi . "Yuvarlanmayi1" Grace'in duyumlarinin parlakhdinin zirvesine getirelim .

devam ediyoruz . Yavas bir nefes alalim ve nefes alirken Ruhsal Glg merkezinin parlak bir



kiresini hayal edelim . Iginizdeki sevgi ve nese enerjisini hissedin . Nefes almayi birakalim.
Topta bir i1sik parlamasina ve Grace'in enerjisinin bir tir "itmesine" zihinsel olarak neden

olahim. Bu enerji digimine odaklanarak yavasca nefes verin . Nefesimizi tutalim ve Grace'in



yeni bir flash-push'unu yaratalim.

Icsel bakisimizi g6gsiin éniindeki Kalp Cakrasina cevirelim .

Goézlerimizi cakradan ayirmadan bir nefes alalim . Nefes almay! birakallm ve dirtlsel bir
sevgi ve nese enerjisi patlamasi yaratalim. Yavasca nefes verelim. Nefesimizi tutalim ve yeni

bir dirttsel Grace dalgas! yaratalim.




Ic bakisinizi kirek kemiklerinizin arasindaki cakraya getirin , yavasca nefes alin. Nefesinizi
tutun, bu cakrada sevgiyi ve neseyi hissedin . Bir isik parlamasina ve faydali duyumlarin
enerjilerine neden olalim . Yavasca nefes verelim. Nefesimizi tutalim, kasith olarak yeni,

parlak bir duyum parlamasi olusturalim - ask ve nese.



Simdi dikkatimizi solar pleksusun merkezine odaklayalim . Ozgiirce, gerginlik olmadan, bir
nefes alalim. Nefes almayi birakalim. Niyetin gilicliyle, kiirede bir 1sik parlamasina ve Inayet
enerjisinin bir dirtisine neden olalim. Kolayca ve 6zgirce nefes alin. Gerginlik olmadan
nefes almayi birakalim ve Solar Pleksus'un Guclnin merkezinde yeni, parlak , konsantre bir

sevgi ve nese algilan dalgasi yaratalim .

Dikkatinizi solar pleksus cakraya yonlendirin ve rahat bir sekilde nefes alin. Nefes alirken

cakranin kendisindeki duyumlara dikkat edelim . Bir beyaz i1sik klresi gérelim veya hayal



edelim ve bu topta sevgi ve nese duygularini hissedelim . Nefesimizi tutalim ve enerji
maddesinde zarif bir ani dirtd yaratalim. Cakradaki hisleri tutarak , bilingli olarak nefes

verin. Tekrar nefesimizi tutalim ve Grace'in



baska bir fevri pariltisini yaratalim.

Yavas ve bilingli bir nefes alalim ve dikkatimizi dorsal solar pleksus cakraya cgevirelim .
Cigerlerimizi dolduralim, nefesimizi tutalim ve dislince glcimdizle kiirede sevgi ve nese

duygularinin yogunlasmasina neden olalim . Sakin bir sekilde nefes verelim. Nefesinizi tutun
ve ani patlama flasini tekrarlayin.




Bir sonraki nefeste , igsel bakisimizi Fiziksel Glg Merkezine gevirelim . Bu merkezin
kiresinde Grace'i hissedelim . Cidgerlerinize bir nefes alin ve nefesinizi tutun. Kendi
niyetimizle , Fiziksel Merkezde bir 151k parlamasi ve sevgi ve nese duygularn yaratalim .
Dikkatinizi i¢ aydinhk kirede tutarak bilingli bir sekilde nefes verin . Nefesimizi tutalim ve

Fiziksel Glg Merkezinin enerji topunda bir sonraki 1sik parlamasini ve hos hisleri yaratalim .



Yeni bir nefes alir ve dikkati Kasik Cakrasina yonlendiririz . Cigerlerinizi hava ile doldurun ve
nefesinizi tutun. Duslinme glclyle, gakrada durtlUsel bir sevgi ve nese enerjisi patlamasi
yapalim. Neler oldugunu anlamak , nefes verin. Nefesimizi tutalim ve yeni bir Grace enerji
dalgasi olusturalim.

Bir sonraki nefeste koksigeal cakraya odaklanin . Yeterince oksijen alin ve nefesinizi tutun.



Zihnin glcuyle , cakradaki sevgi ve nese duygularini parlak, somut bir dirtiye dénustiririz.
Bilingli bir sekilde nefes verin ve nefesinizi tekrar tutun . Irade cabasiyla , "organ" da

kutsanmis duyumlarin bir dirtlsini yaratalim .



Nefes alirken igsel bakisimizi Kok Cakraya odaklayin. Dogru miktarda hava alin ve nefesinizi
tutun. Yodun bir irade cabasiyla, cakra kiresinde bir isik parlamasi ve sevgi ve nese
duygulan yaratalim . Esit sekilde nefes verin ve nefesinizi tutun. Kendi niyetimizle , Kok

Cakrada duyumlarin bir enerji parlamasinin yaratilmasini tekrarlayacagiz .

Sukir sozleri sdyleyelim: " Algilarimi seviyorum ve seviniyorum , bu dinyadaki firsatlar igin

sukrediyorum !".



Bu egzersizle, siiptil bedenin enerji digimlerinde Inayet enerjisinin kristallesmesine basladik
. Ilk basta, algilarin uygun parlakli§i olmayabilir , ancak her seferinde duyumlarin netligi
artacak ve daha net bir sekilde kendini gdsterecektir. Olumlu duyumlar viicuda daha fazla
nifuz edecek . Ve basarli tesadifler, sarsilmaz bir sekilde kendilerini defalarca géstermeye

baslayacak .

5.3. Giic merkezleri ve gakralar arasindaki baglantilarin kristallesmesi

insan fiziksel bedeninin saghgi, organlar ve cesitli sistemler arasindaki iliskinin durumuna
baglidir . Bu islevsel yapilar, tim organizmanin kararli calismasini saglar . Bilim adamlari ,
organlar ve sistemler arasinda sadece fiziksel bir iliski olmadigi , ayni zamanda aralarinda

enerji ince-titresim iletisimi oldugu sonucuna varirlar .

arasindaki aligveriste bir kesinti oldugunda , iliskide bir bozulma ve bunun sonucunda fiziksel

ve zihinsel rahatsizliklar ve her tirllu hastalik meydana gelir.

sOylenenlerden , hastalik ve fiziksel zayifligin kendilerini 6nce enerji-bilgi seviyesinde
gosterdigini biliyoruz . Gelecekteki bir hastalik bolgesinde enerji alaninda ( biyoalan, aura)

bir ihlal, incelme var.

A\}

Gakralar arasindaki sUptil enerji dengesini esitlemek icin * Cakra Etkilesimini Dengeleme”
egzersizini yaptik . Bdylece enerji yapilarimiz arasindaki enerji baglantisini etkinlestirdik ,
etkilesim kanallarini yeni verimli enerji ile besledik. Simdi siptil titresim kanallarimizdaki

sevgi ve nese durumunu diizeltme zamani .

alistirmadakiyle ayni kristallesme silrecinden gegecediz . Ancak simdi Gig merkezleri ile

"organlar" arasindaki baglantilar diizeltecegiz .

Bu slregle kendi organizmamizdaki Grace konsantrasyonunu artiracadiz . Bir sanatginin
gelecekteki bir calismanin gizgilerini gizmesi gibi , biz de Isik Bedenimizin dis hatlarini

Giziyoruz !

5.4. Alistirma "iliskilerin Kristallesmesi"

Uygun bir zaman secip rahat bir pozisyona vyerlesecediz . Kendinizi rastgele telefon
aramalarindan ve didger gesitli dikkat dagitici seylerden koruyun . Yeni bir oyun edinme

ruhuna uyum sadlayalim .

Akcigerlerin calismasindaki gecikmenin bilincinde olarak iki veya (¢ tam nefes doénglsi
yapalim . Tum fiziksel ve zihinsel stres merkezlerini bulup etkisiz hale getirecegiz . Fiziksel

bedeni mimkin oldugunca gevsetelim ve sessiz i¢ huzuru hissedelim.



Tek Lutuf gubugumuzu hissedelim . Kozmos ve Dinya'nin alaniyla bir enerji temasi kuralim .
Kok Cakraya bilingle girelim .

Yavas bir nefes alalim ve dikkatimizi Fiziksel Glig Merkezine aktaralim . Nefesimizi tutalim ve
kok cakra ile Fiziksel Glg¢ Merkezi arasinda bir enerji badlantisi olan sevgi ve nese
duygularinda durtlisel bir dalgalanma yaratalim . Bilingli olarak yavasca nefes verin.

Nefesimizi tutalim ve enerji baglantisinda Grace'in algi patlamasini tekrarlayalim .



Bir sonraki nefesi alarak , gozlem "kulesini " Fiziksel Merkezin Kasik Cakrasina tasiyacagiz .
Nefesimizi tutallm ve Fiziksel Merkez ile Kasik Cakrasi arasindaki etkilesimin enerji
kanalindan somut bir sevgi sicakhdi ve nese durtisl yansitalim. Yavasca nefes verelim.
Akciderlerin galisma slrecini durduralim ve bu karsihikli badlanti kanalinda Grace'in

duyumlarinin parlamasini tekrarlayalim .

Bilingli olarak yavasca nefes alin ve algiyi Fiziksel Merkez cakranin Koksigeal yéniine cevirin .



Nefesimizi tutalim ve Fiziksel Gilg Merkezi ile Koksigeal Cakranin enerji baglantisinin durtisel
bir sevgi ve nese itisini yeniden Uretelim . Yavasca nefes verin ve nefesinizi tutarken , enerji

baglantisindaki Grace dartlsinG tekrarlayin .



Derin bir nefes alin ve nefesinizi tutun. Fiziksel Glig Merkezi ile onun 6n ve arka “organlan”
arasindaki enerji baglantisinin tim yapisina Inayetin dirtiisiinii yansitahm . Nefes verelim.
Nefes alma sirecini durdurun . Etkilesimin ince titresimli badinda yeni bir sevgi ve nese

enerjisi yaratalim .






Yavas bir nefes alin ve nefesinizi tutun. Kasik ve Kok cakralar arasindaki maddi olmayan
baglantinin farkindayiz . Nefes verelim. Nefesimizi tutallm. Bu maddeler arasindaki eneriji

baglantisinda bir sevgi ve nese dalgasi yaratalim .

Nefes alirken, dikkatimizi koksigeal cakraya getirin . Nefesimizi tutalim ve "organ" ile Kok
Cakra arasindaki badglantiya dair bir duyum durtist yaratalim. Sakin bir sekilde nefes

verelim. Nefesimizi tutalim ve baglanti képrisiinde Grace'e yeni bir enerji itme yapalim.






daha alalim . Dikkat 1sinini Solar Plexus'un Guclnin merkezine yonlendirelim . Nefesimizi
tutalim. Solar pleksusun merkezi ile Fiziksel Glic merkezi arasindaki baglantiyl bilince

yansitalim . Ozglirce nefes alalim. Nefesimizi tutalim. Merkezleri birbirine baglayan kanalda

bir Grace enerjisi dalgalanmasi yaratalim .

cigerlere gekelim . Dikkatinizi frontal solar pleksus gakrasina ayarlayin. Nefes alma slrecini
durduralim ve Solar Pleksus Kuvvetinin merkezi ile enerji baglantisi kanalinda sevgi ve nese
duygularinin titresimsel bir dalgalanmasini gergeklestirelim . Dikkatin izdisimund baglantiya
birakarak gogsin havasini serbest birakalim . Nefesimizi tutalim ve enerji baglantisinda bir

Grace dirtisu daha Uretelim.




Serbestce nefes alalim ve konsantrasyon isinini Solar Pleksus  Gicinin merkezinin arka
cakrasina getirelim . Havay! igimizde tutuyoruz ve bir titresim dalgasi

yaratiyoruz .

"organ" in enerji baglantisi kanalinda ve Solar Pleksus  Guclinin merkezinde sevgi ve nese
Sadece yavasca nefes verin ve nefes almay! birakin. Tekrar

edelim

enerji "birligi" nde Grace'in sicramasi .



Nefes alin, gogsi havayla doldurun . Nefesimizi tutalim. Solar Pleksus Gli¢c Merkezinin tim
enerji yapisini , 6n ve arka cgakralari igsel bir bakisla yansitalim . Havayi birakin ve nefesinizi
tutun. Ince titresimli bir baglama yapisinda ani bir Grace pariltisi yaratalim .

Cigerlerinizi yavasca hava ile doldurun. Solar pleksusun karin cakrasina odaklanalim
Nefesimizi tutalim ve Fiziksel Glg Merkezinin Kasik Cakrasi ile baglantisini fark edelim .

Enerji baglantisina odaklanarak  zahmetsizce  nefes  verin . Bu kanalda



nefesimizi tutalim ve sevgi ve nese duygularinin kabarmasina neden olalim .

Bir sonraki nefes alista , dikkatimizi Solar Pleksus Gig¢ Merkezinin dorsal gakrasina gevirelim
Hava aldiktan sonra nefes almay! birakacadiz ve igsel bakisimizi koksigeal gakra ile
baglantiya yonlendirecegiz . Nefes verelim ve nefesi tutarken , enerji baglantisinda Grace'in

hislerinin durtUsel bir parlamasini yaratalim.




Iicine yeni bir hava seti yapalim . Zihinsel bakisimizi Ruhsal Gii¢ merkezine ydneltelim . Hadi
nefesimizi tutalim ve Solar Pleksus Glclnin merkezi ile enerji baglantisi kanalinda sevgi ve
nese duygulari yaratalim . Akcigerlerin i¢ basincini serbest birakalim ve nefesimizi tekrar
tutalim . Baglayici enerji baglantisinda kutsanmis bir algi dalgasi yaratalim .



Tam cigerlerinizle derin bir nefes alin . Dikkat 1sinini Ruhsal Gig¢ merkezinin gégus ¢akrasina

. Nefes almayi birakalim. Cakranin ve Spiritiiel merkezin iletisim kanalinda
sevgi ve nese duygularini kasitl olarak " itelim ". Stres olmadan nefes verin

yonlendirelim

. Nefesimizi
tutalim. Bu enerji baglantisina Grace'in hislerinin hizlandirilmis bir akisini yapalim .

Bir nefes alalim ve nefesimizi tutalim. Ruhsal Gig¢ Merkezi ile kirek kemikleri arasindaki
cakra arasindaki baglantinin insasina odaklanalim . Cigerlerinizi bosaltin ve tekrar nefesinizi
tutun . Bu hafif baglantida bir Grace durtl patlamasi yaratalim .



Hadi 6zglr bir nefes alalim. Nefesimizi tutalim. Ruhsal Giig Merkezinin , gdgis gakrasinin ve
kirek kemikleri arasindaki gakranin tim hafif yapisini bilingte toplayalim . Nefes verelim.
Nefesimizi tutalim ve bu enerji yapisindan faydali bir dirtt yaratalim .

Akcigerleri oksijenle zenginlestirin. Algimizi gogus cakrasinda lokalize ederiz .

Manevi merkez. Nefes alma sulrecini durduralim . Kalp Cakrasi ile Solar Pleksus Cakrasi
arasindaki badlantiya sevgi ve nese yansitalim . Geri doénistlrilmis havayl soluyun.



Nefesimizi tutalim ve bu cakralar



arasindaki enerji baglanti kanalinda yeni bir Grace algisi flagl yaratalim.

Bir sonraki 6lclll, serbest nefesi alalim . Zihinsel bakisimizi, cakranin kirek kemikleri ile
Solar Pleksus Giici merkezinin arka cakrasi arasindaki baglantisina odaklayalm . igsel
niyetle, baglanti kanalinda durtlsel bir sevgi ve nese “itme” yapalim . Nefes verelim. Nefes

alma slrecini durduralim ve Grace'in dirtlstnt tekrarlayalim.




Rahat bir sekilde nefes alalim. Dikkatimizi Bogaz Gii¢ Merkezine cevirelim . Hadi nefesimizi
tutalim ve Ruhsal Merkez ile bir enerji baglantisi gosterelim (sadece bu enerji baglantisini

didsindn ). Serbestce nefes verin ve nefesinizi tekrar tutun .



Bu Glic merkezleri arasindaki baglantinin enerji-bilgi bileseninde parlak bir Lutuf hissi dalgasi

uyandiralim .

alalim . Igsel bakisimizi Bogaz Gili¢ Merkezinin ylz cakrasina cevirelim . Nefes almayi
birakalim. BoJaz Glg Merkezi ile onun 6n cakrasi arasindaki etkilesim kanalinin hafif bir
yapisini tasarlayalim . Nefes verelim. Nefesimizi tutalim. "Enerji ylritec"te bir sevgi ve nese
dalgasi baslatalim .

Yeni bir nefes ve igsel gortsin odagini Bogaz Glg¢ Merkezinin arka cakrasina geviriyoruz .
Nefes alma sirecini durduralim ve badlanti yapisini algilayalim. Sakin bir sekilde nefes

verelim. Solunum sisteminin isleyisini geciktirelim ve Isik kanalinda



faydali bir duyum durtist ayarlayalim.

Akcigerlere asagidaki bilingli hava alimini gerceklestirelim . Nefesimizi tutalim. Bodaz Kuvvet
Merkezi ile onun 6n ve arka bilesenleri arasindaki iliskinin tim enerji digimind gérecegdiz .

Sevgi ve nese duygularini bu yapiya yatiralm . Nefes verelim. Nefesimizi tutalim. Bunun
icinde parlak bir Grace pariltisi yaratalim.

baglanti.




Olcill bir nefes alalim. Dikkatin projeksiyonunu yiiz "organina " yénlendirelim

Bogaz Gug Merkezi. Nefes almayi birakalim ve Kalp Cakramizla sevgi ve nese duygulariyla bir

iletisim kanal kurallm . Yavasca nefes verelim. Tekrar nefes almayi birakalim ve Grace'in

enerji yapisindaki



dalga duartdsini fark edelim.

Bir nefes alalim. Bilincin odagini Bogaz Gl Merkezinin arka gakrasina getirelim . Nefesimizi
tutalim ve kirek kemikleri arasindaki cakra ile bir Isik képrisu kuralim. Bilinci yapi Uzerinde
tutarak, enerji baglantisinda bir sevgi ve nese pariltisi yapalim . Nefes verelim. Nefesimizi

tutalim ve enerji kanalinda Inayet algilarinin akisini tekrar edelim .






alalim . Igsel bakisimizi Zihinsel Gii¢ Merkezine yéneltelim . Nefesimizi tutalim. Bogaz
Merkezi ile enerjisel 1sik baglantisinin farkindayiz . Baglanti enerji kanalinda sevgi ve nese
duygularinin ddrtidsel bir parlamasini yaratallm . Nefes verelim. Nefes alma strecini
durduralim . Zihinsel ve Bogaz Glic merkezleri arasindaki baglantida yeni bir dirtisel Lutuf

parlamasini tekrarlayalim .

hava parcasl ¢cekecegiz ve nefesimizi tutacagiz. Zihinsel Glg Merkezi ile kaslarin arasindaki
cakra arasindaki enerji kanalina odaklanalim . irade giiciiyle, etkilesimin bu eneriji yapisinda
sevgi ve nese duygularini alevlendirelim . Nefes verin ve nefesinizi tutun. Bu kanalda yeni ve

mutlu bir algi dalgasini yumusatalim .




Bilingli olarak derin bir nefes alin. Nefes almayi birakalim ve dikkat isinini Zihinsel Giig
Merkezinin oksipital "organina" tasiyallm . Sevgi ve nesenin badglayici enerjisini Zihinsel
Merkez ile baglantili olarak hissedelim . Yavasca nefes verelim. Nefesimizi tutalim ve bir

enerji baglantisinda Grace'in algilarinin durtisel dirttisiniG gosterelim .



Cigerlerinizi hava ile doldurun. Solunum sisteminin calismasini durduralim . Zihinsel Glg
Merkezi , Kas Arasi ve Oksipital cakranin siptil enerjisinin sevgi ve nese hisleriyle
etkilesiminin tim yapisini hissedelim . Tim havayi soluyalim. Nefesimizi tutalim ve enerji

etkilesiminin tim hicresinde bir Lituf dalgasi yaratalim.

Giivenle nefes alin. Nefes almayi birakalim. Dikkat projeksiyonunu "Uclinci Gé6z"in alin
cakrasina tasiyalim . Isigin Bogaz Glic Merkezinin 6n cakrasiyla badlanti yapisinin farkindayiz

Ozgiirce nefes alalim. Nefesimizi tutalim ve enerji baginda



LGtuf algilarinin dirtisel akisini uyandiralim.

Bir sonraki nefesi alalim . Nefesimizi tutalim ve igsel bakisimizi Oksipital Cakraya gevirelim .
Bodaz Merkezinin arka gakrasi ile badlantisinin farkindayiz. Analiz edelim . Nefes almayi

birakalim ve bu ince titresimli baglantida bir anlik Grace hissi yaratalim .

yeni bir oksijen parcasiyla dolduralim . Solunum sisteminin calismasini durduralim . I¢ géziin



spot 1sigini Tag Cakraya yoénlendirelim . Zihinsel Glic Merkezi ile enerji-bilgi baglantisini sevgi
ve nese algilariyla yansitalim . Nefes verelim. Nefesimizi tutalim ve baglanti enerji hattinda

gugclu bir Grace dirtisi yaratalim .



Derin bir nefes alalim . Nefesimizi tutalim. Uclincii Géz Gakrasi ile Ta¢ Cakra arasindaki
baglantiyi taniyin . Bu baglantida sevgi ve nesenin isidini hissedelim. Yavasca nefes verelim.

Hadi nefesimizi tutalim ve enerji baglantisinda bilingli bir sekilde Grace'in hislerini artiralim.

Rahat bir sekilde nefes alalim. Nefes alma sirecini durduralim . Oksipital ve Tag Cakra
arasindaki baglantiyi gosterelim . Bu birligi sevgi ve nese algilariyla dolduralim . Yavasca

nefes verelim. Nefes almayi birakalim ve ara baglanti kanalinda bir Grace hissi yansitalim .



Sakin, yavas bir nefes alalim . Nefesimizi tutalim. Organizmamizin etkilesiminin tim hafif
yapisini hatirlayallm ve hissetmeye calisallm . Tam esit bir ekshalasyon yapalim. Nefesimizi

tutalim ve mimkinse tim Isik yapisinda bir Lituf dirtisi yaratalim .




Evrimsel gelisimimize sevinelim . Minnettarigimizi su sézlerle aciklayalim: * I¢imi dolduran

sevgi ve nese icin Evrene tesekkiir ediyorum ! .

Bo6lim 6

6.1. Onemli dersler ve gorevler

Onceki egzersizleri uyguladiktan sonra , bir kisinin kader gorevleri (karmik digimler) ortaya
¢ikar. Bu, bilingli anlayis ve miteakip kararli eylem gerektiren olaylarda kendini g&sterir.
Evrimsel gorevi ¢dzene kadar hayat bize her zaman bu tir gdrevler sunar . Alistirmalardan

sonra sureg hizlanir ve birgok "ders" daha hizl verilir.

Olumsuz tepkileri tetikleyen olaylar , Kader Gorevinin ilk isaretidir . YlUksek benligimiz
bizimle bu dilde iletisim kurar . Farkindaliklar icin bize distk titresimlerimizi gésterir ve
titresimlerin icsel frekansini arttinr. Manevi gelisim, ic dinyamizin ne kadar farkinda

oldugumuza bagldir .

"Dersin" tezahird aninda , bir enerji uyaricisinin insan vicudu Uzerinde dissal bir etkisi
meydana gelir . Enerji 6zleri , duygularimizi olusturan ayni titresim frekanslarinda rezonansa
giren cakralara baghdir . Bu, kendi olumsuz dislincelerimizin yarattigi duygusal enerjinin

bizden disari akmasidir .

Kisi olumsuzluk frekansinda (6fke, kizginhk, sinirlilik vb.) titrestiginde bilingcle olan temas
noktasini kaybeder . Kontrolini ve 06z kontrolini kaybeder . Bu, bilingsizce duisik

titresimlere "gecis" nedeniyle olur .

Baslatilan kristallesme slireci , varlklarin baglantisini kesmeye yardimci olacaktir , ancak
bilingaltina kaydedilen zihinsel tepki ( davranis kaliplar) igimizde kaldi . Otomatik olarak
yeniden Uretilir ve enerji "emicilerinin" ters baglantisini olusturur . Kisinin bu durumdaki
kendi eylemleri, gegmis yasam deneyimlerinden gelen bir tepki modeline gbére gergeklestirilir
ve hatta gegmis yasam enkarnasyonlarindan "6ding alinir" . Bu tdr olaylarin déngusel

tekrari, onlar etkisiz hale getirmek igin bilingli kararlar alma ihtiyacini gosterir .

Olumsuz duygularin tezahiri sirasinda sozlerinizin ve eylemlerinizin sabirl igsel gozlemi ,
Kader Gorevini ¢gozmeye yonelik ilk adimdir . Davranissal bir tepkinin meydana geldigi anin
farkindalii, bir dersin 6ziimsenmesidir . Ilk an ne kadar sik algilanirsa, dzdenetim o kadar
kolay hale gelir. Kendini kontrol ne kadar net algilanirsa, zihinsel sablonun hos olmayan

bilesenini degistirmek o kadar kolay olur .

Bir sonraki alistirmada, bakisimizin netligini engelleyen zihinsel kaliplarimizi kesfetmeye

calisacadiz . Ruhumuzun bu niteliklerini kabul ettikten sonra , onlar zit olanlarla - gerekli



gorduklerimizle degistirecegiz .

6.2. " Kader Derslerini ve Gorevleri Cozme" Ahstirmasi

islerinden kurtulusun olacagi bir zaman secelim . GuUnligunuzu ve kaleminizi hazirlayin .
Ayakta, otururken, uzanirken rahat bir pozisyonda veya vicudun baska bir hos pozisyonunda
yerlesecegiz . Iki veya (i¢ tam nefes déngiisii yapalim . Tim viicudu gevsetelim . Zihninizi

yabanci dustncelerden arindirin . Hayatin kolay oyununun sirasini alalim .

negatifin titresim frekansinda oldugunuz durumu hatirlamaniz gerekiyor . Ofke, tahris, 6fke,
kizginhk ve diger disuk duygular hissettikleri ve yaydiklar bdyle bir bélim . Davranislarimizi
, sbzlerimizi ve eylemlerimizi hatirlayalim . I¢sel durumumuzu hatirlayalim . Gegmisteki
girkin, ic karartici bolimU net bir sekilde yeniden yaratmaya calisalim . Tim bilincimizle

hissedelim , o bosluga ve o zamana girelim .

Simdi glnlidge hangi duygulan yasadigimizi, hangi dislinceleri yasadigimizi ve vicudun

hangi konumunda oldugumuzu yazalim . Duygularimizi ve duygularimizi kisaca listeleyin.

Diyelimki:

1. Hissettim: ofke, tahris, 6fke, 6zdenetim kaybi vb .

2. “Ne pigler, onu paramparga ederdim, sabrim yok , vs ” diye disundim.
3. Fiziksel bedenin pozisyonu: Ayaktaydim, oturuyordum , yirtyordum vs.

Simdi "The Single Rod of Grace" egzersizini yapalim . Glg¢ merkezlerinde ve Dinya ve Glines

ile baglanti kuran Merkezi enerji kanalinda sevgi ve nese hissedelim.

Sonra, her olumsuz duygu hakkinda ayri ayri konusalim .

— Kizginlik! seni kendimde taniyorum Hayata 6grettigin icin tesekklir ederim . Dersini
kabul ediyorum !
— Tahris! seni kendimde taniyorum Hayata 6drettigin icin tesekklr ederim . Dersini
kabul ediyorum !
— Kizginlik! seni kabul ediyorum ! Hayatta 6grettigin icin tesekklir ederim ! Dersini

kabul ediyorum !

disik duygusal tepkileri daha ylksek olanlarla degistirmeliyiz . Bunu yapmak icin, gecmis
olumsuz olay! yeni - olumlu bir versiyonda sunuyoruz . Catisma durumunun baslangictaki
icsel duygusal durumunu hatirlayalim . Disiuk titresimlerin bilincimizi nasil ele gegirmeye
calistigini fark ederiz . Onlari olumlu bir durumla dedistiriyoruz : merhamet, nese, nezaket
ve anlayis. Olaylarin artik sevgi ve nese anahtarinda yeni bir sekilde nasil gelistigini hayal

edin . Yasam durumunun kendisine olan sevgimizi hissedelim . Ne tir s6zler s6yledigimizi,



eylemleri bilingli olarak nasil gergeklestirdigimizi bir distinin .
zihinsel temas kuralim :

— Merhamet et! Seni icimde kabul ediyorum ! Hayatta o6grettigin icin tesekklr ederim !
Dersini kabul ediyorum ve seninle doluyum!

— Nese! Seni icimde kabul ediyorum ! Hayatta ogrettigin icin tesekklr ederim ! Dersini
kabul ediyorum ve seninle doluyum!

— Nezaket! Seni icimde kabul ediyorum ! Hayatta 6grettigin icin tesekkir ederim !

Dersini kabul ediyorum ve seninle doluyum!

— Farkindalik! Seni icimde kabul ediyorum ! Hayatta 6grettigin igin tesekkir ederim ! Dersini

kabul ediyorum ve seninle doluyum!

Her yeni olumlu duygunun igsel durumunu hissetmeye calisiriz . Bu iyi halin niteligini
tanimlayalim . Olumsuz ve olumlu duygular arasindaki farki dénlsimll olarak hissederek

analiz edelim . Bedenimizin fiziksel pozisyonunu hissedecegiz .

sirasinda hangi duygu ve dusunceleri algilamak istedigimizi bir gunlige yazalim . Vicudun

pozisyonunu hissedin .

4, Hissediyorum: merhamet, nezaket, anlayis.
5. gercedi algiliyorum , her seyi goérliyorum ve anliyorum, soézlerimin ve eylemlerimin
efendisiyim " diye distnidyorum .

6. diinyanin yercekimini algiliyorum . Vicudumun agirhdini hissediyorum .

Icimizde , tim olumsuz zihinsel durumlarin zit , olumlu durumlan vardir. Ve olumsuzu
yasamadan , aralarindaki farki pek anlayamayiz . _ _ Isik ve karanhk gibidir - karanhk
olmadan 1sig1 géremezsiniz ! Bu nedenle, olumlu ve olumsuz her seyi i¢sel varligimizin tek bir

bitlininin yansi olarak kendimizde algilayalim .

Yasam dlizeyine gegisi hayal edelim . Az o6nce iletisim kurulan niteliklerin bir sonraki
boyuttan gelen yardimcilar oldugu . Yasami anlayis ve farkindalk sevinciyle doldurmak igin

Sahasrara cakrasinda (bin yardimci) baglanti kurarlar .

Evrenin yeni yiiksek titresimlerine izin verir ve uyum saglariz . inanin bana, bir dahaki sefere
bir Kader Durumunda , kesinlikle yeni bir Dinya vizyonunu hatirlayacaksiniz ve kendi yeni
realitenizin yaraticisi olacaksiniz ! Tabii ki, psisenin her bireysel 06zelliginin bitinsel bir
duruma asilanmasi igin belirli sayida tekrara ihtiyaci vardir . Her zaman oldugu gibi, her sey
bireyseldir. Kisi, bilincin gelisiminde azim ve sebat gdstererek, ortaya ¢ikan tim disincelerin

gorulebildigi kot sohretli " burada ve simdi" anin farkindaligini kazanir.



Asirt yeme ve bagimliliktan kumar ve elektronik oyunlara, cesitli bagimlihklara - alkol,
uyusturucu ve didgerlerine kadar birgok sorununuzu bu sekilde ¢6zebilirsiniz . Sorunlarinizi

disidnin , onlari g6zme zamani !

icsel farkindalik ile olaylarin akigini tam da Varlik siirecinde dedistirmek mimkin hale gelir .
Bunu yapmak igin strecin kendisini gerceklestirmeniz ve dogru yone yonlendirmeniz gerekir.
Giriste olumsuz disinceleri "tespit edin" , bunun neye yol agabilecedini anlayin ve onu yeni
bir senaryo ile degistirin. Bu gercek yaraticiliktir - yénlendirilmis sevgi ve nesenin yardimiyla

Dlnyayi dontstirmek !

Akliniza gelen herhangi bir kelime ile tim alana igten stkranlarimizi ifade edelim , 6rnegin:

Anladigim ve anlayabildigim her sey icin tesekkiirler, Bliyiik, Bliyiik Uzay !".

Bolim 7

7.1. Yardimci enerji giic merkezleri

Ince organizmamizda, Kuvvetin yardimci enerji merkezleri vardir . Bu ince baglar bacaklarda
ve kollarda bulunur. Bu "digumler" enerji kanallari araciligiyla birbirine baghdir ve Birlesik
Enerji Kanal ile etkilesime girer . Yardimci merkezler, insanin evrim slrecinde &énemli

yardimcilardir .

Bacaklarin ve kollarin enerji merkezleri tim vicuda enerji verilmesine yardimci olur.
Hareket sayesinde vicudun fiziksel ve enerjik saglik durumunu glglendirin . Dedigi gibi:

“Hareket hayattir ! ”.

Fiziksel eylemlerin yerine getirilmesiyle, kisi artik istemediginde ve yapamadiginda, Irade

gucul gelisir ve herhangi bir yasam durumuna karsi direng artar.

Bir de sporculara bakalim . Codunlukla , hepsi zafere katkida bulunan kalici bir karaktere
sahiptir . Bunun nedeni, "istemiyorum ve yapamam" yoluyla egitim almalari ve bu nedenle

sonuglara ulasmalaridir .

Ellerdeki Glg enerji merkezlerinin yardimiyla medyumlar fiziksel saghdgi etkiler , vicuttaki
rahatsizliklar iyilestirir . Yardimc GlUg¢ merkezlerini anlayan ve hisseden herkes, isterse

kendini iyilestirebilecek ve baskalarina yardim edebilecektir .

Yardimci enerji merkezlerinin algilanmasi ayrica , genel benlik duygusunu olumlu yénde

etkileyen bitin organizmanin bltlinsel bir hissine katkida bulunur .

merkezlerinin farkina varilmasi ve hissedilmesiyle , bedenin eskenar bilingli simetrisinin



insasi baslar . Daha sonra bu, tim fiziksel ve enerji bedeninin koordineli galismasina
doénastirdlir . Beynin her iki yarim kiresinin eszamanl etkilesiminde siralanacak ve bu da

kaginilmaz olarak zekanin ilerlemesine yol agacaktir .

7.2. Bacaklarin yardimci enerji merkezleri

ve ylrimenin kardiyovaskiler sistemi glglendirdigini ve badisikhdi artirdidini , tim vicuda

enerji verdigini ve neselendigini herkes ¢ok iyi bilir .

ve ylrime surecinde her iki bacagin kaslari ve baglan Uzerinde fiziksel bir ytuk vardir .
Kosmak ve yilrimek, Fiziksel Glic Merkezimizdeki enerjiyi uyarir ve aktive eder . Aktive
edilmis enerji, tim vicut Uzerinde yararh bir etkiye sahip olan fiziksel ve enerji bedenine

dagitilir .

Bacaklarin 6nemli simetrik enerji merkezleri, uyluk kemiklerinin pelvisle birbirine gectigi
kalca ekleminde bulunur. Bu "demetler" Fiziksel Merkeze yakin bir yerde bulunur ve ona
simetrik enerji kanallariyla baglanir . Bu kanallar araciligiyla , enerji Fiziksel Gli¢ Merkezine
girer , ince titresimli bir bilesene donustlrilir ve tim vicuda dagitili. Buradan yakindaki
enerji bilgilendirici maddeleri besleyerek potansiyellerini arttirir . Bireyin yasam durumlarina
karsi direnme , kendini ifade etme, Irade glicii gibi psikolojik niteliklerini gelistirir. Bilingli
enerji , Kuvvetin Ust merkezlerine ylikselir ve bir kisinin bitinsel ahenkli durumunun

artmasini aktive eder .

Icsel bakis kisinin kendi bacak hareketlerine yénlendirildiginde , Fiziksel Gii¢ Merkezine giren
enerji bilingli hale gelir . Bu enerji , Glg'lUn st merkezlerine ylkselir ve onlarin enerji-bilgisel

ve psisik niteliklerini harekete gecirir. Sonuc: bireyin kisisel 6zelliklerinin gelisimi.

Bacaklarin hareketini ve iglerindeki enerji akisini hissetmek igin asagidaki egzersizi yapacagiz

7.3. Bacaklarin enerji merkezlerinin aktivasyonu "

Alistirma igin bos zaman yaratin veya segin. Vicudun rahat bir pozisyonuna oturun - ayakta,
oturarak veya uzanarak. Gelisimimizin basit, egdlenceli bir oyununa gecgelim . Hava tutma ile
iki veya g derin nefes donglsl yapalim . Nefes alirken gerilim merkezlerini bulup ¢dzecegiz.

Zihninizi yabanci diigiince ve imgelerden arindirin. icsel sessizligi ve sakinligi diizeltelim .

Grace'in Tek cekirdedini gergeklestiriyoruz . Ana enerji kanal aracilidiyla Dinya'nin kalbi ve
yildiz - Glines ile baglanti anlayisiyla doldurulalim . Fiziksel Kuvvet Merkezine odaklanalim .

icinde sevgi ve nese enerjisinin sicakhidini hissedecegiz.



bacagin kalga eklemine , yani bacagin viicuda baglandidi yere gevirelim . Sag elinizi Ustline
koyabilirsiniz . Uyluk kemiginin pelvise baglandidi yerde beyaz isik sagan bir top hayal edin .
Balonu sevgi ve nese duygulariyla doldurun . Vicudumuzun igindeki verimli klrenin farkina

variriz .




kurarak , bir dikkat i1sini ile Fiziksel Merkeze geri dénelim , bu enerji merkezlerini birbirine
badlayan 1sik kanalini hissedecediz . Kalga ekleminden Fiziksel Merkeze ve sad bacadin

"sikma" kuvvetinin enerji merkezine geri gelen isiyl hissedelim .

Sag bacadin diz eklemine igten bir goz atalim . Bu yere bir beyaz i1sik topunun algisi diyelim .

Balonu sevgi ve nese ile dolduralim . Bu enerji olusumunu bilince tasiyalim .




ile kalga eklemindeki top arasinda bir baglanti olusturalim . Onlar birbirine baglayan bir isik

enerjisi kanali gorelim veya hayal edelim . Bu baglantinin zarafetini hissedin .



Daha da ilerliyoruz ve i¢ bakisi ayak bilegi eklemine kaydiriyoruz.

Eklemin icinde parlayan beyaz bir top hayal edin. Sicacik sevgi ve nese duygulariyla

besleyelim . Bilincimizdeki kutsanmis ¢ekirdedi diizeltelim .

Sag bacagin ayak bilegi ve diz eklemlerindeki enerji cekirdekleri arasinda bir isik kanali

olusturalim . Aralarindaki parlak faydal baglantiyi hissedelim .



sag ayadin ayak kemerinin ortasina yoénlendirelim . Ayak kemerinin ortasinda parlak beyaz
bir top algilayalim . Onu sevgi ve nese duygulariyla doldurun . Algilarimizi bilingaltina

sabitleyelim .

Bilincin glclyle ayadin enerji topunu ayak biledi ekleminin enerji topuyla birlestiren bir i1sik

kanali olusturalim. Baglantiyi, Grace'in hos ve sicak hisleriyle doyuralim.



sag bacagin bitiinsel enerji yapisini hissedelim . i¢ bakisi ayaktan Fiziksel Gii¢ Merkezine
kaydirarak, gecen enerji merkezlerini ve onlarl birbirine baglayan kanallari dikkatimizde

tutmaya calisacagiz .

sevgi ve nesenin sicakliiyla doldurun . Ondan i¢ kanal boyunca ayak biledi eklemine
yukseliyoruz , bu merkezde sevgi ve nesenin farkina variyoruz. devam ediyoruz . Sicak
enerjinin kaval kemiginden diz eklemine nasil ylkseldigini , onu bir 1sik parlamasiyla
tutusturdugunu hissediyoruz (veya hayal ediyoruz). Enerji uylugun asagisina daha da iner ve
kalga eklemine ulasir. Bu eklemin ince kiresi parlak bir isikla yanip sdner. Enerji , 1s1k
kanalindan Fiziksel Merkeze akar. Tum sag bacagimizi slptil dinyada (baska bir boyutta)

fark etmeye ve hissetmeye galisalim .






devam ediyoruz . Simdi ayni egzersizleri sol bacakla yapacadiz . Ve size bir kez daha
hatirlatiyorum ki bu siireg yaraticidir, enerji merkezlerini glglendirmek igin kendi yollarinizi

bulabilirsiniz . Herhangi bir yaraticilik faydalidir .

Fiziksel Merkezden beyaz bir isik huzmesinin nasil ciktidini ve sol bacagin kalga eklemine
dogru hareket ettigini hayal edelim . Burada femurun kiresel basinin pelvisin icbikey
asetabulumuna girdigi yere ulasir . Burasi parlak beyaz isik enerjisinin ¢ekirdeginin olustugu
yerdir. Dulslince gucuyle bu c¢ekirdekte sevgi ve nese duygularini uyandiralim.
"Kristallestirme" yontemini kullanarak , nefesimizi tutacadiz ve bu alanda sevgi ve nese

duygularinin gelgit-parlakhk dalgasina neden olacagiz .

Kalca ekleminin enerji cekirdedinden gelen beyaz bir i1sik demeti uyluktan dize dogru akar .
Diz eklemine ulasir ve burada enerji i1sik topunu "atesler" . Bu editimi sevgi ve nese ile

dolduralim .






Beyaz eneriji 151g1 diz eklemi kiresinden akar ve alt bacadi takip ederek ayak bilegi eklemine

ulasir. Burada bir enerji topunu atesler . Onu sevgi ve nese duygulariyla doldurun .

Isin daha fazla egilir ve ayaga ulasir. Ayagin kemerinin ortasinda , tam ortada, beyaz bir 1sik

cekirdegi tutusur . Ayaktaki cekirdegin icindeki Grace'in sicakligini gérecek ve hissedecegiz .

Sol bacaktaki enerji 1siginin tim yapisinin farkindayiz . Fiziksel Merkeze kadar enerji kanall

boyunca dikkatin i¢sel konsantrasyonu ile ylkselelim .



Dikkatimizi ayaktaki isildayan top Uzerinde tutarak ayak bilegi eklemindeki enerji merkezine
suurumuzla dokunalim. Onlari birbirine baglayan isik kanalini hissedelim . Hem gekirdekleri
hem de onlari birbirine baglayan ipi akilda tutarak , dikkatimizi dizdeki 1sik topuna cevirelim .
Ayak bilegi merkezi ile baglantiy1 hissedin. Simdi kalga eklemindeki enerji merkezine artan
bir dikkatle uzaniyoruz . Enerji kanalinin farkindaligini yakalayin . Tam vyapiyi Fiziksel
Merkeze baglayalim . Enerji yapisini sevgi ve nese ile dolduralim . Grace'in sicakhgdini sol

bacagimizda hissedelim . Basarilarimizi kutlayalim .

Simdi her simetrik enerji merkezi giftini tek bir merkeze baglayalim .

ve sol bacaklarin kalga ekleminin enerji merkezleri zaten onlari birbirine badlayan bir
cekirdege sahiptir - bu Fiziksel gliic merkezidir . Ona dikkat edelim . Algi noktasini garpalim
sag ve sol bacaga giden isik kanallarini gorip hissedecediz . Her iki bacagin kalga ekleminin
enerji baglarini ayni anda hissedin. Baglantiyi sevgi ve nese ile doyuralim . Icimizdeki isik
enerjisinin bu insasini Gergek olarak kabul ederek hatirlayalim . Daha sonra , kalga
merkezlerini hissetmek igin , Fiziksel merkezle badlantilarini kasith olarak hatirlamak

yeterlidir .

gidelim . Diz eklemlerindeki enerji kurelerimizi bilingte aktive ederiz . Onlan zihinsel olarak
Ana enerji kanalina baglayalim ve onlar birlestiren bir enerji pihtisi olusturallm . Diz
eklemlerinin enerji merkezleri ile onlari Ana Kanalda birlestiren gekirdek arasindaki verimli
badlantiyi algilayallm . Bu ortak gekirdekteki tim duyumlar hemen simetrik merkezlere

ayrilir . Bu hafif yapinin bilingli bir sekilde hafizamiza kazinmasini saglayalim .



Her iki ayak biledi eklemindeki merkezlerimizi algilayalim . Onlardan Ana'ya isik kanallar
olusturalim ve kesisme noktasinda ortak bir enerji cekirdedi olusturacadiz . Isigin yapisini

sevgi ve nese ile dolduralim . Duygularimizi hatirlayalim.

Her iki bacagin ayaklarindaki enerji merkezlerinin farkindayiz . Isik kanallarini onlardan Ana
enerji kanalina gekelim . Baglanti noktasinda zihinsel olarak parlak bir top olusturun. Isik

dlizenini Grace'in sicakligiyla doyuralim . Enerjinin hafif yapisini hafizamizda dizeltelim .



Buna dikkatinizi gekmek istiyorum . Herhangi bir simetrik yardimci gl¢ merkezi cifti igin
ortak bir enerji gekirdegi algilandiginda , duyumlar otomatik olarak codalir veya simetrik
merkezlere ayrilir . Ikisinden biri daha fazla hissedilirse, gériiniise gére, enerjide bir yanlhs
hizalama var . Bunu noétralize etmek igin dikkatinizi daha az fark edilen alana y6énlendirmeniz

yeterlidir . Kisa bir stire sonra duyumlar ve enerji durumu hizalanacaktir.

Bir dahaki sefere yurlrken bacaklarin ve kanallarin " kuantum " merkezlerine dikkat edelim .

Suptil maddenin hareketinin enerjisini merkezlerde hissetmeye calisalim .

Bilingli fiziksel egzersizler, bacaklarin Gilg merkezlerinin ve bunlarin birbirine bagh
kanallarinin enerjisini harekete gegirir ve glgclendirir . Belirli eklem gruplarini hedef alan
belirli fiziksel egzersizleri gergeklestirerek , Fiziksel Glig¢ Merkezine ve daha ylksede bir
ylkselisle enerji aktive edilir ve bu, psikolojik niteliklerin bilingli bir tezahiri ile her bir Giig

merkezinde faydali bir sekilde ifade edilecektir .

Bacaklarin enerji merkezlerinin her grubu igin egzersizler oldukgca basittir. Ayaklar ve alt
bacak eklemleri igin bu , ayak parmaklarinda yukselme ile ayaklar Uzerinde ileri geri
yuvarlanmaktir . Dizler igin - agiz kavgasi veya herhangi bir bikilme. Kalga eklemleri igin -

bacadin yana dogru dénmesi veya kagciriimasi.

egzersiz setinizi olusturun ve bunlan her gin yapin . Sabah kosusu veya yuriydsd , tim

vicuda enerji vermenin harika bir yoludur .

A\

Ayaklarimiza minnettarliginizi ifade edin Hareket etme firsati verdiginiz icin



tesekkiirler ayaklarim . Su andan itibaren, durumunuzla ben ilgileniyorum ! ",
7.4. Ellerin enerji merkezleri

Ellerdeki enerji merkezlerinin insan evrimindeki 6nemi tartisiimaz. Gegmise donlp , emedin
bir maymunu nasil erkege cevirdigini hatirlamayalim . Yeni dogan bebeklerin gelisimine daha

yakindan bakalim .

Kiguk, akilsiz elleri 6nce kontrolden ¢iktl. Sonra yavas yavas cevreleyen diinyay! kavrayin.
Her seye dokunulmali ve hissedilmelidir. El hareketleri kontrolli ve kontrolli hale gelir. Cocuk
gerekli becerileri 6grenir ve kazanir. Beceriksiz tutuslar, kendinden emin bir tutusa dontsur.

Ve simdi kalem elinde ve ilk cizim hazir. Insan biyir ve gelisir.

Herhangi bir yaraticihk 6énce kafada yansitilir , sonra ellere aktarilir ve yaratilir. Ve bu sanat -
en azindan sanatsal, en azindan maddi. Kuvvetin Ust enerji merkezleri ile ellerin hareketi
arasinda karsilikh bir iliski vardir . Goériinmez enerji her zaman bu sirece dahil olur ve

yaratici gerceklesme anina dogru iter.

Sanat , bir insanda yaraticilik, sevgi, nese, sorumluluk, kendini ifade etme, icgori, Dlinyanin
Birligi algisi gibi ylksek nitelikler gelistirir. Her tlrli sanatin manevi olarak adlandirilmasinin

nedeni bu degil mi?

Bir kisi “kendine ait” bir sey yarattiginda, eylemlerinin farkindaligi dizeyindedir . Ellerden
gelen enerji , Gucln ruhsal merkezine akar , yogunlasir ve Ust "yluksek" merkezlere yukselir
, burada yeni bir yaratici dirtiyle zenginlesir ve ellere geri déner . Bu durumda yaratilan
eserler, yalnizca yaraticisini etkilemekle kalmaz , ayni zamanda izleyenler ve dinleyenler

Uzerinde de faydali bir etki yaratir , her bireyin kisiliginde icsel ve derin bir seyler gelistirir...

Insan bir seyler dgrenirken stirekli bir seyler yazip ciziyor. Ezberlemek icin bazi notlar veya

resimler veya egitim materyalinin 6zenli notlari. Gelisme var!

Ancak egitimi tamamladiktan veya yaraticihdi kendi igine "gémdikten" sonra, bir noktada
kisi tamamen otomatik harekete geger. Kisinin kendi elleriyle kontrol etmesi ve gdzlemlemesi

artik gerekli degildir. Ve hayat keyfi, bilingsiz bir siriiklenmeden geger.

Kisinin kendi hareketleri uygun farkindalik olmadan gergeklestirilirse, bu tir hareketlerden
gelen enerji Fiziksel glic merkezine iner. Orada, psisenin bazi ydnlerini garpitan ve cinsellige,
yiyecege ve kisinin egosunu cesitli sekillerde ortaya koymasina karsi gigli bir gekim
gelistiren bir asir gerginlik yaratir. Bunu saldirganhk, aggdzlilik, gikarcilik, aggézlilik ve
benzeri 6zellikler takip eder. Boyle bir enerji carpikhdinda, farkindalik ve yukarida bahsedilen
tim yuksek duygular icin zaman yoktur. Ulkedeki ve diinyadaki tiim talihsizliklerin sebebi bu

degil mi? Bu, kirilmasi gereken kisir dongldir ve kendinizle baglamaniz gerekir!



Yeni miureffeh bir toplumun insani, eylemlerinin ve konusulan soézlerin farkinda olmalidir.
Kendini bilingli olarak gézlemlemek, Gug'in tim enerji merkezlerinde enerjinin ylkselmesini
ve tek tip dagilimini saglar. Tim zihinsel nitelikler ve igsel arzular, dis diinyayla tam bir uyum

icinde olacak! Ve sonra dlinya sevgi ve nese ile dolacak!

Ellerdeki enerji akisini basitge disiinmek, kisinin kendi eylemlerinin farkina varmasina yol

acar. Bunu bir sonraki alistirmada yapacagdiz.

7.5. Ellerin enerji merkezlerinin aktivasyonu "

Egzersiz icin uygun bir an yaratacadiz veya secgecediz . Neseli bir algi oyununa gecelim .
Birka¢g tam nefes doéngusu yapalim . Adirlik ve katilik merkezlerinin farkindayiz . Fiziksel

bedendeki gerilimi ¢ozln . Dlstnce strecini durduralim ve bilincin sessizligini diizeltelim.

Lutfun Tek cubuguna odaklanalim . Isikla parlayan giclin enerji merkezlerinden yayilan sevgi
ve sevinci hissedin . Dinya ve Gines'e baglanan ana enerji kanalinin farkindayiz. Tum igsel

farkindaligi Bliss ile dolduralim .

Zihinsel akisi sag omzun merkezine yoénlendirelim . Niyet burada bir beyaz i1sik topu
yaratacaktir . Duslnce glclyle beyaz topu sevgi ve nese ile dolduralim. Sag omuz

eklemimizde Grace'in gekirdegini hissedelim .

bakisimizi Spiritliel Merkeze yodneltelim . Gogsin ortasindaki i1sikli topun sevgisini ve sevincini



hissedelim . Sa§ omuzdaki Ruhsal Giic merkezi ile Inayet gekirdedini bir i1sik kanaliyla

birlestirelim . Bu paketi



zihinsel olarak duzeltin .

Dikkatimizi sag elin dirsek eklemine gevirelim . Buraya beyaz parlak bir isik topu yansitalim .

Icini sevgi ve nese ile dolduralim . Sad dirsek ekleminde sicak, hos hisler hissedecegiz .

Omuzdaki Grace topunu hafif bir "képri" ile dirsekteki top ile birlestirelim .



Baglantiyi zihinsel niyetle veya ardisik algiyla ( 6nceki alistirmalarda oldugu gibi) veya baska

bir uygun (yaratici) yolla kuralim .



Bilege odaklanalim . Eklemin icinde bir enerji isik topu olusturun . Nasil sevgi ve nese ile dolu

oldugunu hissedin . Grace'in enerji pihtisini bilegimizde hissedelim .

Grace'in dirsek topunu , 1sik kanali olan bilek topuyla birlestirelim . Baglantidan yayilan

sicakligi hissedin .



avucun ortasina ayarlayalim ve bu yerde zihinsel olarak beyaz bir 1sik kiiresi olusturalim . Bu

kireyi sevgi ve nese ile dolduralim . Grace'in 6zinl sag avucun tam ortasinda hissedelim .

merkezi ile avucun



merkezindeki Grace gekirdedinin baglantisini gérecegiz ve hissedecegiz .

Askin ve sevincin beyaz isik enerjisinin sag elin enerji kanallarindan nasil aktigini , avug
ortasindan bilege, sonra dirsek eklemine ve hatta daha da 6tesine, omzun merkezine ve
oradan nasil aktigini gérelim . oradan Spiritiiel merkeze, sonra geri: Spiritiiel merkez - omuz

- dirsek - bilek - avuc ici. Sag elin bltlinsel enerjisini hissedin .
Simdi dikkat isini sol elin omuz ekleminin merkezine ydnlendirelim .

Omuzda beyaz parlak bir i1sik topunu hayal edin . Zihinsel olarak topun boslugunu sevgi ve

nese ile doldurun . Sol omuz eklemimizin Grace'in enerjisiyle doldugunu hissedelim .






Giicin Ruhsal merkezine odaklanalim . Igindeki sevgiyi ve neseyi hissedin . Kalp
merkezinden omuzun enerji merkezine bir 1sik kanali olusturalim . Enerji baglantisindan

yayilan Litfu hissedelim .

Sol elin dirsek eklemine odaklanalim . Burada bir beyaz isik topunu hayal edin . Igini sevgi ve

nese ile dolduralim . Grace'i dirsek ekleminde hissedin .




Omuzdaki enerji merkezini dirsekteki enerji merkezine bir i1sik demeti ile baglayin . Bu

merkezlerin birbiri ile



sicak enerji baglantisini hissedecegiz .

Sol elin bilegine odaklanalim . Bileginizin icinde beyaz isik yayan bir top hayal edin. Bu

baloda sevgi ve nesenin hos hislerini hissedelim .

bir enerji baglantisiyla badlayacadiz , bir demet beyaz isik olusturacadiz . Bu eneriji



merkezlerinin yerlesik kanalindan giden Grace'i hissedelim .



sol elin ayasinin merkezine gevirelim . Fircanin iginde kligik bir i1sik topu hayal edelim . Onu
sevginin enerjisiyle ve dlslncenin glciyle neseyle dolduralim . Sol elimizin avucunun

ortasindaki Inayet hislerini yakalayahm .

Bilegin enerji merkezi ile avucg ici enerji merkezi arasinda hafif bir baglanti kuralim . Bu

paketten yayilan Litufun farkina varalim ve hissedelim .



enerji merkezlerini ve onlar birbirine baglayan kanallari fark edelim ve hissedelim . Grace'i
avucunuzun ortasinda hissedin . Isik kanali boyunca biledin enerji merkezine dogru
ilerleyecegimiz dikkat noktasi ile burada iyi algilar hissedecegiz. Grace ile dolu dikkat
noktasini 1sik kanali boyunca dirsede ve daha sonra kanal boyunca omuza ve Spiritiel

merkeze hareket ettiriyoruz . Simdi ters yénde: Manevi merkez - omuz - dirsek - bilek - avug

ici.

Icsel inayet enerjisinin sol avucun ortasindan nasil giktigini hissedelim . Igsel duygularimiza

odaklanalim . Sol elimize bakalim .

Simdi sag aya bakalim , iginde Grace'in 6zini hissedelim . Avug iglerini birlikte birlestirelim .
Aralarindaki kutsanmis sicakhdi hissedin . Avug iglerini yavasga 10-15 santimetre birbirinden
ayirin ve avug igleri arasinda Grace'in hislerini tutun. Avug iglerinin iki merkezi arasinda nasil

bir sevgi ve nese 1sig1 kanali olustugunu hayal edin. Hadi hissedelim.

Eller arasindaki bu kutsanmis isik badlantisi, sevgi ve nesenin ylksek titresimlerinin bir
isinidir. Bu titresimler, kendi bedenlerini ve diger insanlarin etlerini gesitli hastalik ve
rahatsizliklardan tedavi edebilir. Grace'in 1sidini uygulamak igin, her iki avucunuzu da agrili

bolgeye koymaniz ve igsel sevgi ve nese duygularini yaymaniz gerekir.

Sifa uygulamak icin belirli kurallara uyulmalidir. Seans sirasinda nefesinizi kesmeden nefes
almaniz gerekir. Bu, zararh enerjinin neden oldugu enfeksiyona karsi bir korumadir. Nefes

alirken vicudunuzdan ve Diunya ve GlUnes uzayindan sevgi ve nese enerjisini avuglariniza



toplayin ve nefes verirken bu enerjiyi avug iglerinin merkezlerinden rahatsiz edici organa
veya vicudun problemli bolgesine yayin. . Bu yoéntemle tedavi hakkinda daha fazla bilgi igin

Richard Gordon'un Quantum Touch adh kitabina bakin.

Grace'in enerjisinin titresiminin ayni 6zellikleri gunlik islerde kullanilabilir . Ellerimizle bir
seyler yaparak sevgi ve nese sacar , dokunuslarimizi cesitli nesnelere Grace'in isidiyla
yukleriz . Sabahlar yuzinldzi yikayip kahvalti hazirlamakla baglayip , gece elbiseniz ve
sevdiginize sehvetli dokunuslarla son buluyor . Bu tlr radyasyonun faydalari, baskalar ve

sevdiklerinizle uyumlu sicak iliskiler seklinde hemen kendini gdsterecektir .

Simdi bacaklarin merkezlerinde yaptigimiz gibi kollarin simetrik merkezlerini her bir gift icin

bir merkez c¢ekirdege birlestiriyoruz .

Omuz eklemleri icin, Ruhsal Merkezde tek bir gekirdek olacakti. Omuz eklemlerinin Ruhsal
merkezle simetrik enerji baglantisinin farkindayiz . Kanallari birbirine baglayan i1sigi hissedin .

Onlari sevgi ve nese duygulariyla doldurun. Duygularimizi hatirlayalim.

Avuc icleri birbirine bakacak sekilde kollarinizi 6ne dodgru uzatin . Eller arasinda simetri

eksenini zihinsel olarak gizin .

Dirsek eklemlerinin enerji merkezlerini hissedelim , onlardan simetri eksenine enerji hatlari
cizelim . Kavsakta tek bir cekirdek olusturacadiz . Onu sevgi ve nesenin beyaz Isidiyla

besleyelim . Haydi bu enerji yapisini hafizamizda yakalayalim .

Sag ve sol el bileklerinin enerji merkezlerini hissedin . Onlardan yayilan sicakhgi hissedin .
Isin cizgilerini simetri ekseni (zerinde olusturalim . Gegis yerinde bir Isik c¢ekirdedi

olusturacagdiz . Onu Grace'in enerjisiyle dolduralim . Yeni deneyimimize bir gz atalim. Ig



algilan hatirlayalim.



merkezlerimizi iki avucumuzun iginde hissedelim . Simetrik bir eksene kadar Isik gizgileri
hayal edin . Kavsakta , bir sevgi ve nese cekirdedi olusturalim . Ortak gekirdekten yayilan
tim kutsanmis enerjiyi hissedelim . Ayni enerjiyi avuglarimizda hissedecediz . Su andaki

dinya gorisimuazd hatirlayalim .

Fiziksel aktivite, ellerin glic merkezlerindeki stptil enerjiyi harekete gecirir . Egzersizleri
yapmak, Ust "ylksek" Kuvvet merkezlerini yliksek bir titresimle dolduracak olan yasam
veren glgcle bilingli olarak ellerinizi doyurmanizi saglayacaktir . Parmaklari sikmak ve
gevsetmek , yumruklarn bileklerde déndirmek , dirsekleri bikmek , omuzlarn kaldirip
indirmek - tUm bunlar ve kisisel egzersizleriniz, enerjide bilingli bir artis yaratabilir . Eksiksiz
kapsamli listenizi olusturun ve bunu sabah egzersizi veya her gun egzersiz olarak

uygulamaya baslayin.



Enerji kanallarinin ve el merkezlerinin bilingli aktivasyonundan gegtik . Ellerimize
stkranlarimizi sunalim : “ Gelisimime ve ilerlememe katkiniz igin tesekkiirler ellerim !

Seni seviyorum ve 6nemsiyorum!”.

Boliim 8

8.1. Evrendeki topun sekli

Etrafimizdaki tim nesneler (ve kendimiz ) atomlardan yapilmistir . Her atomun protonlari ve
notronlan iceren bir cekirdedi vardir . Elektronlar cekirdedin etrafinda doéner . BUtln bu

parcaciklar kireseldir.

Gezegenimizin sekline ve diger gezegenlerin sekline bakallm . TUim bu blylk Olgekli

olusumlar da top seklindedir .

Bir top, Evrenin evrensel bir seklidir . Benzersizligi, farkh enerjileri alma ve verme
yetenedinde yatmaktadir . Topun sekli , dis diinya ile uyumlu etkilesime katkida bulunan

gerekli dizeni saglar. Tim Doga bu figiriin evrenselligini kullanir .

Meyveler, bir damla su, bir insan kafatasi ve gézleri, kliresel bir yumurta ve gok daha fazlasi
, bir topun ilk tasarimina sahiptir . Bu form, fiziksel ve mekanik ylkl esit olarak daditma
ozelligine sahiptir . Yuvarlak nesneler, kdse tasariminin aksine , yikici stres ve kirilma

bolgeleri olmadan calisir .

Topun oOzellikleri insaat ve makine muhendisliginin gesitli alanlarinda kullaniimaktadir .
Yarimkire , koprilerin yapiminda ve yapr kompozisyonlarinda kullanilan guglid bir
destekleyici yapidir . Bir daire ve bir topun sekli olmasaydi , tim disliler ve diger

mekanizmalar neredeyse hig ortaya gikmazdi .

Top ve yarim kire , gerekli esyalarin Uretiminde yaygin olarak kullaniimaktadir . Yollarda ve
raylarda hareket eden birgok arag tirl icin tekerlekler . Cesitli futbol, basketbol, tenis ve

diger toplar.

Bu formun koruyucu ve aerodinamik 6zellikleri , acil durumlarda bir kisinin hayatini kurtaran

kask ve kask seklinde kullanilir .

bunlardan , dogamizin dis dinyayla uyumlu etkilesim icin ve enerji bedeni icin koruyucu bir
kabuk olarak bir top sekline ihtiyaci oldugu sonucu cikar . Bir sonraki alistirmada , dis uzayin
sert dlstk titresimlerine direnecek ve Evren ile yararli etkilesimi destekleyecek bir isik kiiresi

insa edecegiz !



8.2. Egzersiz "Kutsanmis Isik Kiiresi"

Egzersiz igin uygun bir zaman segecediz veya olusturacagiz . Evrimsel biling oyununa gegelim
. Meditasyon icin rahat bir pozisyonda oturun . Birkag tam nefes dénguisti yapalim . Gerginlik
merkezlerini bulacadiz, onlar ¢ézecegdiz ve tamamen rahatlayacadiz. Zihinsel slireci tim igsel

dislince ve imgelerden arindiralim . Bilingli sessizligin farkindayiz .

Ruhsal merkezimizi hissedelim , ondan yayilan sevgiyi ve sevinci hissedelim . Bu duygularla
beslenelim. Fiziksel dinyada yasadigimiz gezegene Ana Enerji Kanalindan sevgimizi ve
sevincimizi gonderelim . Dinyanin ayni sevgi ve nese dirtislyle nasil tepki verdigini

hissedelim veya hayal edelim . i¢sel Grace'in gliglenmesinin farkina variriz .

Ana Enerji Kanali boyunca Glines Sisteminin merkezine , 1sigimiz olan Glnes'e bir sevgi ve
nese dirtlst goénderelim. Yukaridan inen bir parlak beyaz isik situnu seklinde bir sevgi ve
nese tepkisi hissedelim veya hayal edelim . Bu akista, evrim yolumuzda bize sirekli olarak

yardimci olan ytksek medeniyetlerin Glicl ve yardimi vardir. Disen Grace'i hissedelim .

Simdi Grace'in hicrelerimize ve vicut molekillerimize nasil nifuz ettigini hayal edin . Bu
enerjinin 1sig1 nasil atomlarin seviyesine ulasir . Atomun igindeki sevgi ve nese enerjisinin
Isiltisini gérecediz . Atomun tim alanini bilingli olarak Grace ile doyuralim . Atomun tim
bilesenlerinin sevgi ve nese isidiyla doldugunu hayal edelim . Once c¢ekirdegin protonlari ve
nétronlari 1sikla dolar, sonra aralarindaki bosluk , sonra elektronlar ve yériingeleri inayet

nuruyla dolar .

Sevgi ve nese daha da genisler , DNA molekdllerinin sarmallarina yayilir ve cifte sarmalin

tim yapisini Grace'in enerjisiyle doldurur.



Kalbin hucrelerinin Lutuf i1siginin ince bir titresimini nasil yaymaya basladigini gérelim veya
hayal edelim . Fiziksel kalbin sevgi ve nese isiginin slptil enerjisiyle nasil doldugunu

hissedelim .

Bu enerji tim vicuda yayilir, her hicreyi ve her organi doldurur. Akcigerleri, omuzlar

doldurur , her iki kol boyunca parmak uglarina dogru uzaklasir , omuzlara geri doner .

Boynu, bogazi doldurur, latufun tath tadi dilde hissedilir. Nazofarenks ve nazal pasajlari

doldurur. Kaynadin slptil enerjisinin harika kokusunu hissediyorsunuz .

Grace'in beyaz 1s1gi daha da ileri gider ve beynin her iki yarim klresini de doldurur . Go6z

sinirleri ve kanallari vasitasiyla sag ve sol gozbebeklerine girerek onlari sevgi ve neseyle



doldurur . Bu enerji, tipki isik 1sinlari gibi, bakisin yonlendirildigi yénde ortaya cgikar .

Bir nesneye bakalim ve goézlerimizden yayilan LUtfu hissedelim . G6z ile nesne arasindaki

bagi hissedecegiz , aralarindaki Inayet képriisiinii fark edecegiz .

1siginin enerjisiyle doludur . Enerji viicudun alt kismini doldurmaya baslar. Ik olarak, Grace'in
1Isigi mideyi doldurur , icinde hos bir sicaklik hissederiz . Ayrica isik karacigere ve dalada,
bobreklere, badirsaklara yayilir. Her iki bacakta birbirinden ayrilarak topuklara ve ayak

parmaklarinin uglarina ulasir .

Isik tim viicudu doldurur . Sevgi ve nese duygusu vicudun her atomunu, her moleklling,
her hicresini doldurur . Tim vicut, bUltldnleyici tek bir madde olarak algilanir - bu ,

enerji-bilgi bedeninin slptil enerjisidir . Bu anin tadini gikaralim . Duygularimizi hatirlayalim.

Kuvvet, bag ve kanallardan olusan tim enerji merkezlerimizi etkinlestiririz . Ayaklarin tek bir
merkezi ile baslayalim . i¢sel bakisimizi ona yéneltelim ve sevgi ve nese algilarini her iki
ayaga da bolelim. devam ediyoruz . Ayak bilegi eklemi, diz eklemi, kalga ekleminin simetrik

merkezlerine dikkat odagdinin bélinmesiyle tutarli bir sekilde tek merkezleri algilayin.
bakisimizi K6k Cakraya aktarir ve kristalize olmus Litfu onda hissederiz .

odadiyla , Tek Cubuk boyunca Fiziksel Merkeze ve onun 0On ve arka enerji hunilerine

yukseliriz .



Biling amaci ile daha da ileri gideriz ve Solar Pleksus'un merkezini , onun 6n ve arka enerji

etkilesim kanallarini algilariz.

Dikkat 1sinini Spiritiiel Merkeze tasiyoruz. Sabit Grace'ini hissediyoruz . Cakralarin gégus ve

sirt konumlarina kadar uzanir . Dinya gérustmuizun farkina variriz .

Dikkat odagini sag ve sol ellerin omuz eklemlerinin enerji merkezlerine kaydiriyoruz . Sag ve
sol merkezlerde duyularin catallanmasiyla dirsek eklemlerinin tek bir merkezini , ardindan
bakislari her iki merkeze sinirlayan bileklerin simetri cekirdedini hissediyoruz . Avug iglerinin
birlestirici merkezine odaklanin . Grace'in sicakligini avuclarimizda hissedelim . Onlar bir
araya getirelim . Simetrik fiziksel ve enerji bedenimizi fark eder ve hissederiz . Simetrimizin

duyumlarina ve anlayisina doyacagiz .

Avucunuzun iginde bir dikkat 1sini ile geri dénelim . Omuz eklemlerine ve Spiritiel merkeze

gecelim . Merkezi Cubuga tirmanin ve Bodaz Gli¢ Merkezine ulasin.

Bogdaz Merkezinde ve onun ince etkilesimli on



ve arka kanallarinda sevgi ve neseyi fark ederiz .

Ana Kanal boyunca Zihinsel Merkeze ylkseliyoruz . Grace'i eneriji iletisiminin yiz ve oksipital

kanalinda algiliyoruz .

basin yukarisindaki Ta¢c Cakraya cevirelim . Igindeki Litfun isi§ini taniyalim . Kaynak sevgisini

ve Varolus sevincini hissedelim .

On taraftan Tag Cakradan ayaklarin tek merkezine dogru bir i1sik yayi olusturalim . Rahmet
Isigi ile enerji hunileri arasindaki tim enerji baglantilarini doldururuz . Tim &n gakralarin
badlanti hissinin nasil yogunlastigini hissedecegiz . Cakralar ve dis yay arasindaki bosluk,

sevgi ve nesenin sicakligiyla doludur . Yeni halimizi hissedelim .

bakisimizi ayaklarin tek merkezine gevirelim . Grace'in parlak beyaz isigindan bir top
gOrecediz . Hayal gucUimizle hafif ipligi toptan gerip bir yay cizerek , vicudun arka
tarafindan Tag Cakra'ya ulasacadiz. Sirtin enerji hunileri ile 1sik ipligi arasindaki boslukta bir
enerji dalgalanmasi hissedecediz . Bu alani sevgi ve nese Isidiyla doldurun . Yeni duyumlari

tadalim .






Tag Cakradaki dikkat noktasinin farkina varin . Grace'in beyaz parlak 1sigini gérecek ve
hissedecegiz . Vicudun sag tarafindan gecerek ayaklarin tek merkezine bir isik enerjisi
demeti gizelim . Bedenimizin sag tarafinin sevgi ve nese sicakldiyla doldugunu hissedelim .
Yararli radyasyonlari sag kol ve bacagin enerji merkezlerinde hissedecediz . Bu duyumlar, sag

taraftaki isik yayina kadar tim alani doldurur . Yeni hisler distnin .

Ayaklarin tek merkezine odaklanalim . Grace'in dirtistnd yakalayallm . Vicudun sol
tarafindan Tag Cakraya giden bir isik yay! olusturalim . Bedenin sol tarafinin sevgi ve nese ile
dolmasini idrak edelim . Sol kol ve bacadin enerji merkezlerindeki faydal titresimleri
algilayalim . Isik arkina kadar bu uzay enerjisinin doygunluguna doyacadiz . Gelelim yeni bir
algiya.



duslince surecini Tag Cakrada toplayalim . Bedenimizin Ust enerji hunisinde kristallesmis

Lutfu hissedelim .

Glnesi gorelim veya hayal edelim. Ondan Tag Cakraya bir beyaz isik situnu iner. Onu geger

ve tim enerji kanallarini doldurur.

Glcln tim enerji merkezlerinden sevgi enerjisi ve beyaz 1sidin nesesi akmaya baslar. Bu
enerji, 1sik yaylarina kadar tim ig alani doldurarak bir isik kiresi olusturur . Isima enerjisinin

yararli titresimlerini tim kirede hissedelim . Gidip bu halin tadini gikaralim.

Bilincimizin dondstlirdigd sevgi ve nese isidinin enerjisini Ana Kanaldan gezegenimizin
bedenine yonlendirelim . Grace'in Toprak Ana'ya naslil gittigini hissedelim . Bu dartlyu aliyor

ve temasa seviniyor, bize artan sevgi ve neseyi geri veriyor. Bu ince baglantiy! hissedin.

icimizde hissedelim ve onu isik situnu boyunca Glnes'e génderelim. Grace'in armature nasil
ulastigini hayal edin . Glnes, dikkatini sevgi ve nese dirtimuze gevirir ve bize enerjik bir

"glulimseme" ile karsilik verir.

Kozmos ile olan baglantimizi gérecek ve hissedecediz . Parlak bir inci gibi hissedelim - bizi
Glunes ve Dlnya'ya badlayan bir 1sik seridindeki bir enerji cekirdedi. Anin zarafetini

hissedelim. Yeni halimizi hatirlayalim .



Yeni bir evrim dersi igin Providence'a tesekkir edelim : "Tesekkiirler
Kendimde ve tiim diinyada aldigim bir top sekli igin Evren 1" .
Bu egzersiz bize ne veriyor ?

Isiktan bir enerji kiresi olusturmak Vicudunuzun etrafina zarafet , dislk titresimler icin bir
filtre koyduk . Yiksek sevgi ve nese titresimlerinden olusan insa edilmis enerji alani , olumlu

yuksek titresimlerin iceriye gecmesine izin verecek ve uygun olay ve kosullari cekecektir.

Enerji kiresini izlemek , igindeki enerjiyi korumak ve yenilemek gerekir . Fiziksel beden gibi ,
enerji alani da 6zen ve dikkat gerektirir. Ilk basta, “Kutsanmis Isik Kiiresi” egzersizi haftada
en az bir kez tekrarlanmalidir. Gelecekte - gerektigi gibi ve istediginiz zaman . Uygun

gordiginlz gibi yaratin !

Boliim 9

9.1. Zarif Etkilesim Diinyasi

Gergekligimizde , insanlar sirekli olarak birbirleriyle etkilesim halindedir. Bu temaslar ,
birinden digerine aktarilan duygusal enerji ile renklenir . Bazi toplantilardan ve sohbetlerden

igsel bir ylkselis hissediyoruz ve digerlerinden - tam bir bosluk ve glig kaybi .



Bu neden oluyor?

veren ve alan insanlar var . Neseli insanlar ve sirekli bir seylerden memnun olmayanlar var .

Bu durumlarda enerjinin etkilesimine bakalim .

Etrafindaki her seyi elestiren sikici bir insan , argiimanlariyla melankoli yapar. Ornegin,
temizlikci kadinin bugiln yerleri ne kadar kotl yikadigi konusunda taciz etmeye baslar ve
kimseyi - ne Ulkenin hikimetini , ne de Tanri'yi - esirgemeden bitirebilir . Béyle bir Kkisi
tarafindan itilmeniz ve ondan kagmaniz iyi olur . Ve eder yakalanirsan _ ve zamanla ona
basinizi sallayip onayhyor musunuz ? Boéyle bir iletisimden sonra , "enfekte" olarak ise veya

eve gelirsiniz ve olumsuzluk konusuna devam edersiniz...

Cekim vyasasi g6z oOnidne alindiginda, iyilige glvenemezsiniz ve sonra su sorulari
soramazsiniz: "Bu hastaliklari, sikintilari vb. Nereden kaptim?" Bu tir duygusal enerjilerin
eksi isareti vardir, bu duygularin titresimleri distk ve agirdir. Ve "seving" in bir arti ve "6fke"

nin eksi oldugu "Seving - Ofke" dlcedine bakarsaniz, "seving" ten zit ydonde cekerler.

Neseli bir insan hayat veren enerjiyle doludur. iletisim siirecinde bu enerjiyi baskalariyla
paylasir. Pozitif glclnli verir ve pozitif enerjileri geri alir. Ve bu tum iliskilerde izlenebilir,
sadece biraz goézlemlemek gerekir. Enerjinin korunumu vyasasi gegerlidir: ne kadar cok

verirseniz, o kadar gok alirsiniz.

Kozmos'un bu kanununda ana prensip enerjinin hareketidir . Yani, enerjiyi igimizde

tutarsak, onu dolduracak higbir yer kalmayacaktir.

Burada, bir sey almak igin bir sey vermeniz gerektigi anlayisina geliyoruz. Ancak cekim
yasasl goz onlne alindiginda, almak istediginizi vermeniz gerekir. Atasozlinliin dedidi gibi, ne

ekersen onu bigersin!
Senin ve benim verecek bir seyimiz var, bu bizim i¢sel sevgi ve nese Isigimiz!

Icsel Lutfumuzu paylasarak, onu codaltarak geri alacagiz. Icimizdeki bu enerji, hayati

Varolusun parlak renkleriyle dolduracak olan uygun kosullari bize cekecektir!

Olumsuz dustincelerin olmadidi bir dlinya hayal edin . Grace'in etkilesiminin hakim oldugu bir
diinya . Herkesin kendi nazik igsel Isigini verdidi, onu baskalariyla paylastidi ve kat kat daha

glgla bir sekilde geri aldigi yer . Mireffeh bir toplumda zarif bir etkilesim diinyasi !

Bir sonraki alistirmada , sevgimizi ve nesemizi diger insanlara aktarmak igin bilingli adimlar

atacagiz . Enerji baglantilari kuralim ve onlari Litfun Isidi ile dolduralim!



9.2. Sevgi ve Seving Isigini Yayma " Alistirmasi

Bos, uygun veya yaratilmis bir zaman diliminde meditasyona gecelim . Birkag rahatlatici tam

nefes ddngiisii yapalim . Sakinlesin ve zihinsel akisi durdurun. i¢ huzurun farkina variriz .

Verimli 1sik kidremizi hissedelim ( "Kutsanmis 1sik kiresi" egzersizini tekrarlayabilirsiniz ).
Tum dikkatimizi Ruhsal Kalp Merkezinde toplayalim . Gogsiin arkasindaki merkezde sevgi ve
nese Isigini yayan topu gorecediz ve hissedecegiz . icimizdeki kutsanmis dirtiileri anlamh bir

sekilde hissedelim .

sevilen ve yakin kisiyi distnelim . Bir es ya da koca, bir kiz arkadas ya da bir arkadas olabilir
, sicak, neseli duygularin yasandigi herkes olabilir . Onun birkac metre karsisinda durdugunu
hayal edin . Ona uzamsal bir bakisla bakalim ve Ruhsal Merkezini ayni parlak top olarak

goérelim .

Bizim ve onun (onun) ruhsal Glic merkezleri arasinda bir baglanti enerji kanali olusturalim .
Bunun icinden bir 1sik enerjisi sevgi ve nese dlrtisli goénderelim. Enerji kanali boyunca
hareket eden bir LGtuf Isidi pihtisi gorelim veya hayal edelim . Baska bir kisiye ulasir ve onun

icinde parlak bir parlaklikla parlar. Isik nabzimiz teslim edildi .

Ayrica, bu alistirma tim akrabalar, arkadaslar, tanidiklar, calisanlar ve hatta disman ve

diisman olarak gérdigimiz kisilerle yapmak igin yararhdir .

Herkese sevgi ve nese Isigini gondermek distyor . Genel bir grup aile fotografi veya
arkadaslarinizin ve calisanlarinizin bir fotografini gekebilir ve sevgi ve nese dirtinlzu sirayla

herkesin Spiritiel merkezine génderebilirsiniz .



Hafif badlantilar kurduktan sonra , "goriinmez" gerceklik durumumuzu hatirlamaya

calisacadiz . Bu baglantilar her zaman vardi ve simdi onlari glincellemeye basliyoruz .

Bu alistirmayi tamamladiktan sonra , hayatta olumlu olaylarin gerceklesmeye basladigini fark
edeceksiniz . Farkl sekillerde ifade edilecekler: sans ve sansta , dogru kosullarda, sadece
sevgi ve nesenin gonderildigi kisilerle degil, iliskilerin nezaketinde . Etrafinizdaki birgok insan
sizden yayilan Lutfu hissedecek . Tum bitkiler 1siga uzandikca, insanlar da size dikkat etmeye

baslayacak . Buna hazirlikli olun.

Unutmayin: ne kadar cok verirseniz, o kadar g¢ok alirsiniz! Bunda , sevginizi ve nesenizi
vermek ve bu enerjiyi geri almak icin utang verici ve kdtu bir sey yok . Bu, enerjinin gergek

hareketidir!

Sikran sozleri sdyleyelim : "Bana sevgiyi ve neseyi bilme yolunda rehberlik ettigi igin

Evrenin Isigina siikranlarimi sunuyorum !"

9.3. diinyanin birligi

Cevredeki tim alan , sevgi ve nese enerjisiyle doyurulur. Gériinmez bir giig, ugsuz bucaksiz

Kozmos boyunca Inayet durumunu korur . Ve bu Yaratilis'in her giiniinde hissedilir !
Gun dogumunu gérdin ma ?

Yaz. Gece yildizli gokyuzi. Dogudaki ufuk, kizil bir safakla yavas yavas kiriliyor. Bir an gelir

ve yildiz diskinin parlak kirmizi bir kenari belirir.



Bu zamanda, tium Doda uyanir. Kuslar yavasca civildamaya baslar. Rlizgar golin ylzeyinde

hafif bir kabarti yaratiyor . Hava kristal berrakhdinda sabah tazeligi ile doludur.

Ruhsal bir endiseyle , parlak kirmizi gtnesin nasil gérkemli bir sekilde ortaya ciktigini

izliyorsunuz . Ve tim canli diinya, yeni ginde sevinerek, zevkle sevinir.

Sesler ve sesler - kuslar, hayvanlar ve bdcekler - tek bir neseli koroda birlestirilir . Tim
kuslarin civiltist , cekirgelerin civiltisi, arnilarin viziltisi, baliklarin suya sigramasi ilahi bir

sekilde ic ice gecmistir ...

Onlar birlestiren uyum, kulaga tek bir ask ve nese senfonisi gibi geliyor. Boyle bir anda kisi,
yalnizca kendi icinde dedil, ayni zamanda cevreleyen tiim diinyada da Inayet enerjisinin

yukselisini hissedebilir!

Kuslarin, boceklerin, hayvanlarin ve diger canlilarin sevgi ve sevinglerinin birbirinden farkl

olmadigini 6yle bir anda anlarsiniz ki.

Kuslar glineste sevinir ve serenatlarini soyleyerek dinyay tipki cekirgeler, bocekler ve diger
bécekler gibi sevgiyle doldurur. Hayvanlara ve yavrularina bakin. Hepsi birbiriyle esit olarak

oynuyor, hayati ve ebeveynlerini seviyor ve tadini gikariyor.

Gercek ask ve nese, tim Kozmos'taki evrensel enerjidir. Hepimiz ayni Gergek Sevgi ve Nese
titresimini yasariz. Hepimiz Grace'in bu enerjisini ayni sekilde hissediyoruz. Bu satirlari

okurken onu hissedin . Hepimizde ayni duygu var!
Herkes bunu kendince ifade ediyor. Yani farkh gibi gérintyor .

hepimizi birlestiren Enerjidir . Ve hepimize ayni Kaynaktan verilmistir. Biz, sevgi ve nese

enerji badlariyla birlesmis Tek Aileyiz. Bu baglantilar vardi, var ve her zaman olacak!

GUnUumuzde bu bilesikler gok az kullanildiklar icin "terkedilmis" bir gérinime sahiptir. Ancak
evrimin artan hiziyla birlikte, bu badlar giglendirmenin ve enerjilendirmenin zamani geldi.

Dlinyayi bilingli olarak sevgi ve nese Isigimizla doldurmak igin buradayiz! Gergek bu!

9.4. Tatbikat "Birlesik Diinya"

Egzersiz icin secilen zamanda, meditasyon icin vicudumuzun hos bir pozisyonuna yerleselim.
Evrimsel oyunda biling kolayligina uyum saglayalim. Nefes tutarak birka¢ tam inhalasyon ve
ekshalasyon doénglsi yapalim. Tim dusuncelerin zihinsel sirecini temizleyin. Bilincin

sessizliginin derinligini fark ederiz.

Kutsanmis kiiremizi hissedelim. Ana enerji kanal aracilidiyla Diinya ve Gines ile baglantinin



farkindayiz. Ruhsal Merkezde sevgiyi ve sevinci hissedelim. Tim eyaletimizi Grace ile

dolduralim.

Gucln Ruhsal merkezindeki her insanda bir sevgi ve nese 1sigi topu go6recediz. Bu
gezegendeki herkes bu 1sik cekirdedine sahip, biri bezelye bulyUtkliginde, biri elma

blayuklaglinde. Tum bu cekirdekler tek bir top halinde dokunmustur.

TUim Dlnyay! sevgi ve nese Isidinin enerjisinin ic ice gecmesi olarak hayal edelim. Kaynadin
birlestirici Lutfunu hissedelim. Gezegendeki tim insanlarin birligini ve bu Isik pleksusuna ait

oldugumuzu fark ediyoruz.

, derin bir nefes alalim ve enerjinin Dinya'dan ve Gines'ten nasil ige dogru geldigini
hissedelim . Nefesimizi tutalim, Sevginin Isiginin tim enerjisini ve Glcin Ruhsal merkezinde
neseyi hissedelim. Yavasca nefes verin ve sevgi ve nese Isidini cevredeki tim insanlarla
baglanti “iplikleri” boyunca yonlendirin . Haydi nefesimizi tutalim, enerjimizin 1sik yapisindan

ayrildigini ve her bir 1sik cekirdegiyle temas ettigini hissedecegiz .
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Bu egzersizle, tim insan irkinin 1sik iletisim kanallarini bilingli olarak eski haline getiriyor ve
guglendiriyoruz. Bu “iplikler” ne kadar sevgi ve nese ile doyurulursa , Dinya'da o kadar
nezaket, karsilikli anlayis, vicdan , sefkat, saygi, riza ve tabii ki sevgi ve nese olacaktir. TUm

bu ylksek duygular , 6fke ve gekisme gibi disuk titresimleri geri itecektir .

sevgi ve nese toplumu yaratarak , tim Kozmos'un evrimsel bliylimesine katkida bulunuyoruz
. Sonug olarak , sadece kendi aramizda dedil, diger medeniyetlerle de yeni bir iliski bigimine

gececediz . Bu, gelisimimizde gercekten gérkemli bir adim !

Bir dahaki sefere herhangi bir insana baktiginizda, onlarin iginde bir 1sik gekirdedi hayal edin

. Ona bir sevgi ve nese durtlisti génderin . Herkese bir Grace durtlisi gdénderin . Sevip saygi



duydudgunuz , sevmediginiz ve saygi duymadiginiz herkese . Seving getiren herkese ve 6fke
getiren herkese. Yoldan gegcen ve kinadidiniz veya karsilastirdiginiz her kisiye. Kesinlikle

herkese sevgi ve nese Isigi durtlintizi gonderin !

deneyim ve bilgi icin Providence'a tesekkir edelim : "Sevgi ve nese igin, tiim insanlar

arasindaki baglanti icin , hepimiz arasindaki birlik igin tesekkiirler, Evrenin Isigi 1" .

10. Boliim

10.1. riiyalar Hayatin Hedefleri. amacg

Hepimiz bir sekilde hayalperestiz. riya nedir Bir rliya, ana karakterin kendiniz oldugu ,

gelecekte birinin veya bir seyin hos bir hayal guctdur .

Cevredeki nesnelere bakin . Sandalye, masa, koltuk, kanepe, daire, ev ve daha fazlasl.
BUtdn bunlar 6nce bir kisinin hayal gliclinde , yani rlyalarda ortaya cikti ve sonra gercek

oldu .

Bunu su sekilde yapiyoruz : 6nce hayal kuruyoruz, gelecedi hayal ediyoruz ve sonra bunlarin
uygulanmasi igin hedefler belirliyoruz . Ama rilya gérme arzusu nereden geliyor? Birgok arzu
dis dinyadan bize ilham verir . Bunlar, gizel reklamlarin gdérisleridir ve ardindan "gok
gerekli" bir seyi hizli bir sekilde satin almak istersiniz . Bu, kendinizi baskalariyla
karsilastirmak , kiskanmak ve "Daha iyisini, daha fazlasini, daha glizelini yapmaliyim "
yarismasina katilmaktir . Bunlar, bir karar vermenin gerekliligi konusunda arkadaslardan, kiz

arkadaslardan ve yoldaslardan gelen cesitli tavsiye ve dnerilerdir .

Elbette hayallerde, arzularda ve hedeflerde yanlis bir sey yok . Ne de olsa , evrimin motoru
olan hayaller, arzular ve hedeflerdir . Ancak gegmiste nasil hedefler belirledik ve kararlar
aldik? Erken cocukluktan itibaren diinyayi gérmenin empoze edilen gérisleri tarafindan
ylklenen egomuzun sesi bize rehberlik etti . Kalbimizin veya ruhumuzun sesini neredeyse hig

dinlemedik veya duymadik .

Simdi yeni dulstinceler, fiziksel ve enerji egzersizleri ile slptil bedenlerimizi arindirmaya
basladik . Verimli bir koruma alani olusturduk ve ruhumuzla oldukga gtgli bir bag kurduk ve
bunu oldukga net bir sekilde duyabiliyoruz. Bizimle kalbinde sevgi ve nese duygulariyla

konusuyor !

Zamani geldi ve bunu hakh olarak "enstriman" olarak kullanabiliriz . Hayallerinizden ve
arzularinizdan herhangi biri Spiritiel Merkezin prizmasindan goérulebilir . Gelecekle ilgili
herhangi bir fikir, Kalp Merkezindeki duyumlara karsi kontrol edilmelidir . Duygular sevgi ve

nese ile doluysa , o zaman Gercek budur . Bir tur kafa karisiklidi, rahatsizlik, sikisma ve



diger rahatsiz edici hisler hissederseniz , bu yanlistir.

Riyalarda, istenen refahi kolayca elde ederiz. Tath bir hayat yasiyoruz ve seviniyoruz. Ama
gercekte , riyalar nadiren gerceklesir. Neden? CUnkl sonucu zaten hayal glcimizde

goriyoruz . Ama istedigimizi elde etmek icin hangi adimlari atiyoruz ?

Genellikle eylemler diger yone vyonlendirilin bazen yarn yolda dururuz veya hicbir sey

yapmayiz, sadece riyalar kalir .
Hayalinize nasil ulasirsiniz ?

Hedefe ulasmak igin ilham veren, eylem enerjisi veren bir yola ihtiyaciniz var . Genellikle

béyle bir yol bir yasam Amacidir.

Her insan belirli bir gérevle Dlinya'ya geldi . Misyon tarafindan belirlenen hedeflerin yerine

getirilmesi ve basarilmasi, gercek maddi ve manevi Refah getirir .

Gercek hedeflerinizi belirlemek icin kendi benzersizliginizin ne oldugunu anlamaniz ve
bireysel yetenek ve becerilerinizi toplumla paylasmaniz gerekir . Derin manevi tatmin ve

maddi refah getiren, tim toplumun yararini amaglayan eylemdir .

bir gbz atalim . Cevremizdeki nesnelerin godu, insanoglunun rahat yasamasi igin yaratilmistir
. Ornegin, bir sandalye alin. Bdyle bir yapiyl tasarlayan ve imal eden ilk usta, herkes
tarafindan saygl ve hirmet gérmuis olmalidir . Sandalye yapip satarak kendisine ve ailesine

nezih bir hayat sagladi .

fabrikalarda uretiliyor ama prensip ayni kaliyor. Karin biyik bir kismi , Uretime katkisina
badli olarak isciler arasinda dagitildigi fabrikaya gider . Artik farkl isgiler tarafindan temsil
edilen fabrika , topluma rahatlik getiren halkadir . Yani insanlar arasinda ragbet goren

herhangi bir Griin veya hizmet maddi kazang saglayacaktir.

Sandalye ustasina geri dénelim ve onun basarn formilini inceleyelim. Ilk sandalyesini
yaparken insanligin rahatini pek duasliinmemisti . Kendi rahatini disindli ve kisisel
yaraticilligini gosterdi . Gelecekte basariyl getiren bireysel tezahlirdi . Ve bu tir birgok firsat

var.

Bdylece herhangi bir servis organizatoéri birkag profesyonel kuaféri kolaylkla
birlestirebilir ve bir kuafér salonu yaratabilir . Veya kalifiye seflerin yardimiyla mikemmel bir

diyet restorani , kantin agin .

ve toplum yararina yaraticiliginizi géstermenin gezegendeki insan sayisi kadar yolu vardir.

Bireysel bir uygulama yontemi buldugunuzdan emin olun .



, tim gezegen nlfusunun %10-30'u arasinda ragbet gorecek yetenede, deneyime veya
becerilere sahiptir. Bireysel yaraticiigini kendisi ve insanlik yararina gdsteren kisi, tim

toplumun bir bitin olarak gelismesine katkida bulunur.

Ama kaderinizin aziz Refah riiyasina yol acacak hedeflerini nasil belirleyebilirsiniz? Asagidaki

alistirma, gizli yeteneklerimizi géstermemize yardimci olacaktir.

10.2. Egzersiz "Kaderin Hedefleri"

Bu alistirma igin bir tilkenmez kalem veya kursun kalem ve bir parga kadida ihtiyaciniz

olacak (bu sizin gunltuguntzse iyi olur).

Egzersiz igin sessiz bir zaman yaratalim. Genesis'in heyecan verici oyununa gegelim. Birkag
tam nefes donglsi yapalim. Vicuttaki gerilim kaynaklarini belirleyip gevsetecegiz.

Sakinlesin ve dlslince slrecini durdurun.

Kendimizi toplumun Isik pleksusunda gergeklestiriyoruz. Dinyadaki tim insanlari birbirine
baglayan hafif ipler gorecediz. Kalbinizde sicak sevgi ve nese duygularini hissedin. Bir silire

harika alginin tadini gikarahm.
Kendimize su soruyu soralim: "Ne yapmaktan hoglanirim?".
Ic sese kulak verelim.

Cevaplar kafadan ve ylirekten gelmeye baglayacak. Cevaplar karisacak, bu nedenle, cevabi
aldiktan ve Ruhsal Merkezdeki duyumlarla orantili olarak, onu yaziyoruz ve 1'den 10'a kadar

bir puan veriyoruz.Sevgi ve nese duygulari ne kadar parlaksa, puan o kadar ytksek olur.

10-20 dakika yapiyoruz . Gelen tim cevaplari yaziyoruz, kag tane olacak. 10 segenek de

olabilir, 100 de olabilir. Alistirmay! hemen yapin ve cevaplarinizi yazin!

En cok puan alan cevap, hayatin bu asamasinda ana hedef haline gelebilir. En ylksek
puandan iki veya daha fazla puan eksik olan cevaplar alt hedeflerdir. Hangi yénde hareket

etmeniz gerektigini karakterize ederler. Kendi deneyimimden bir 6rnek verecegim.
Benim cevaplarim.

TVizle - 3
Bilgisayarda yazdir - 8
Sevgi ve nesenin ince dinyasini hissedin - 9

Dlnya alginiz hakkinda konusun - 10

i AW

Oyun kartlan - 2



6 Muzik besteleyin - 7

7 Beraberlik -8

8. Gun dogumunu izle -8
9 seks yapmak - 6

10. muzik dinle - 7

11. Meditasyon - 9

12. Yeni bir sey 6grenin - 8

13. Dans - 4

14. Elektrikgi olarak calismak - 5
15. Ogren -6

16. Diger insanlara yardim et - 9

Cevaplardan ve derecelendirmelerden amacimin ince dinya duygularim hakkinda konusmak
(10), meditasyon yapmak (9), sevgi ve nese (9) dider insanlara yardim etmek (9),

bilgisayara yazdirmak (8) oldugunu anladim. , yeni bir seyler 6grenme(8), cizimlerle(8).
Bu kitap boyle ortaya cikti.

Diger cevaplara gelince, gundogumu hakkinda so6yleyebilirim (8) - gelecekte fikirler var.
Mlzik dinlemeyi (7) severim ama bestelemek igin (7), 6grenmen gerekir (6). Seks hostur

(6), ancak yapilacak daha énemli seyler vardir. Bir elektrikginin isi (5) sikicl...

Iste dansa ilgi (4)'in eklenmesiyle revize edildiginde "slow dance" 7 puana yikseldi. Her
cevap gozden gecirilebilir ve revize edilebilir. Hedefler yasam boyunca dedisebilir. Bir ana
hedefe ulasildiginda, bir sonraki dénim noktasi ortaya cikabilir. Listeden olabilir veya

birdenbire ortaya cikabilir.

4 puanin altindaki tim cevaplar kisilik gelisimini engelliyor olarak dederlendirmek gerektigini
dislnlyorum . Onlara tam sorumlulukla davranin ve eder bu "favori seyler" gergekten de

Refahin refahini yavaslatiyorsa, o zaman onlardan vazgegmelisiniz .

Bir seyden vazgegmek ve bir seyi basarmak icin Glce ihtiyacin var ! Bdyle bir Glg

sorumluluktan gelir . Ve bir sonraki bélimde bu tanima bakacadiz .

Boluim 11

11.1 Sorumluluk

A\

Sorumlulugun ne oldugunu goérelim. Sorumluluk, hayatin her alaninda “iyi” ve “kotu” gibi
tanimlara iliskin davranis ilkelerine uyulmasidir . Ahlak etigi ve vicdanin sesi gibi kavramlar

bu iki karsithktan cikar . Ahlak etigi, davranis ilkelerini belirler ve vicdanin sesi bir ig



denetleyicidir .

ve vicdanla i¢ ice olan idari ve cezai sorumluluk da vardir . Yerlesik kurallar ve yasalar, idari

ve cezai yaptirimlar saglar .

Iki tir sorumluluk vardir : dis ve ic. Birincisi aileye, akrabalara, topluma ve diinyaya karsi
sorumluluk; ikincisi kisisel sorumluluktur . Her iki durumda da sorumluluk, ahlak ilkeleri ve
vicdanin sesi 6niinde sdylenen sozlerin ve yapilan eylemlerin hesabini verme yiukimluligini
ifade eder. Ancak bu bolimde, sorumlulugun amaglanan hedeflere ulasmada nasil yardimci

oldugunu ele almak istiyorum .
Her hedef nerede baslar ?

Bir hedef bir hayalle baslar . Istenen bir olay veya nesnenin zihinsel bir gdriintiisi
olusturulur. Ayrica, bu durumun ©onemi dahili olarak atanir . Ve bu 6neme bagli olarak

aksiyonlar alinir.

dogru ittigi ve kostugu temel olan 6nemlidir . Ancak sorumlu 6zdenetim olmadan , yani

n

kisinin davranis ilkelerinin farkinda olmadan , " hedefe gidiyorum - bu iyi " ve " Hala

duruyorum kotii ", zirvenin olmasi pek olasi degildir . ulasmis.

sorumluluk alma aninda baska bir "“boyut” un kapilari acihyor . Kisinin
eylemlerinin, sozlerinin ve diisiincelerinin sonucglarinin farkinda oldugu o

gerceklikte .

Bilingli sorumluluk esenligin yelkeni haline gelir . Kisisel ve toplumsal mutluluk ugruna kendi
6zglr iradesiyle sorumlulugu secen kisi, gtici alir - ILHAM! Mucizeler yaratabilecek giiclii bir

Ilahi ruhsal yiikselme dogar !

Bu Glg, evrimsel blylmenin birgok ydninl igerir . Kendine ve gelecede olan glvenin
enerjisi artar . Sebep-sonug iliskilerinde bir kesinlik ve anlayis vardir . Kisinin kendisinin ve

diger insanlarin s6z ve eylemlerinin sonuglari gérindr ve anlasilirdir .

Kendi hayatinizin yaraticisinin siz oldugunuz anlayisi sayesinde Varlidin tim alanlari
déniisime udrar . Birey, mekani degistirebilen, kontrollii bir irade giiciine sahip bir kisiye
dénisir . Irade d6zgirlige dénisir . Bu 6zglrliilk, herhangi bir yasam durumuna Kkisisel

yaratici yaklasimin kesfinde ifade edilir .

Kisi sorumlu hale gelerek, kisisel ve aile yasamindaki gercekligi degistirme hakkini kazanir .

Ayrica Ulkedeki ve tim gezegendeki gercekligi degistirmek igin enerjiyi yonlendirebilir !

Dinyay! dedistirme, onu sevgi ve neseyle besleme zamani ! Her insana deder veren ve saygi



duyan yeni bir toplum insa etmek . Bu toplum, tim Dodganin cikarlarini anlayacak ve kendi
planlarinin uygulanmasinda bunlari dikkate alacaktir . Aramizda yeni bir iliski dlizeyine

ulagsmanin zamani geldi !

Sorumluluk, Hayati donlstlirmek icin harika bir aractir! Bununla donanmis olarak, gercedi
sonsuza kadar dedistirebilirsiniz ! Hayatinizin sorumlulugunu almak icin belirleyici adimi

atmaya devam ediyor ! Segim senin - harekete gecg!



