Cakralar

Cakra, Sanskritce’de tekerlek anlamina gelir, ates carki da denir.
Bedenimizin icerisinde c¢akralar olarak bilinen yedi temel enerji merkezi
hormonal salg1 bezlerinin ve biiylik sinir aglarinin iizerinde ya da ¢ok yakininda
olup belirli noktalarda omurgayla kesisirler.

Kadim metinlerde “Yedi Muhur” ya da “Yedi Kutsal Salgi Bezi”” olarak
bilinir. Yoga asanalar ve nefes teknikleri ile cakralar1 harekete gecirir. Cakralar
acmak ve enerji akisini artirmak demek o kadar saglikli olmak demektir.
Sistemdeki bir hastalik, enerjideki dengesizlik ya da enerji akisinin
engellenmesinden kaynaklanir. Ancak ¢aba gostermeksizin ve olgunlasmadan
acik kalmaya psikolojik olarak hazir degiliz. Onun i¢in 6ncelikle kendimizle
ugrasalim diyoruz.

Her cakra, varhgmmzin-blyime ve saghgi da kapsayan-cesitli
fonksiyonlarini kontrol eden hormonal sistemdeki bir salgi bezi ile
baglantihidir. Bu salg1 bezlerinin fonksiyonlarindaki agirlagsma; hayata
bakisimiz, ruh halleri, davranislar ve miicadele yetenegimiz lizerinde etkiler
meydana getirecektir. Salgi bezlerinin durumuna bagli olarak;sikintili. 6tkeli,

korkulu, kotiimser ya da mutlu, huzurlu, givenli ve iyimser hale gelebiliriz.



Salg1 bezleri beyine ve buradan da varligimizin duygusal, zihinsel ve spiritiiel
yonlerine baglidir. Bu ¢akralarin fiziksel bedenimizde bulunduklar1 yerlerdeki
kisimlari, kendileri ile iligkili olan (duygusal-zihinsel) hallere baglayan

iletkenler gibidir.

Hasta olmak su¢ degildir, hastalanmak, hayat deneyiminin bir parcasidir ve

herkes bu deneyimden farkinda olarak ya da olmayarak gecer.

Zihninizi, bedeninizi ve ruhunuzu iyilestirmede etkin ve olumlu bir rol

oynayabilirsiniz.

Cakralarin igerdikleri yetenekleri hayatimizda kullanmak i¢in amag;her
cakradan yayilan enerjinin farkina varmak ve gerektiginde o ¢akra Uzerinde

calismaktir.

Bedenlerimiz, i¢ ice ge¢mis karmasik diinyalar gibidir. Nerede basladigini ve
nerede bittigini biliriz, fakat ¢ok biiyilik ve hicbir zaman anlayamadigimiz
gizemlerle doludurlar. Insanin tasarlamis oldugu hicbir makine insan bedeni

kadar karmasik ve ustalikli degildir.



.;-.j:""‘"'-".:{. e TAG. CAKRASI

3.60Z CAKRASI

KALP CAKRASI

SOLAR PLEXUS CAKRASI

SAKRAL GAKRA

ETERIK
BEDEN

Bedenimiz biiyiik oranda sudan olusur ve tipki bedenimizde stirekli bir akisin
olmas1 gibi ¢akralar ve onlara ylikledigimiz yetenekler arasinda da bir akisin

oldugunu bilmeliyiz.
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Cakralarin psikodinamik islevi, auranin 3 bedeni ile ilgilidir, yani bedenin diinya
planinda fiziksel, duygusal ve mental etkilesimleri ile ilgili katmanlarla. Birinin

kalp cakras1 olmasi1 gerektigi gibi isliyorsa, o kisi sevme isinde basarilidir.

Auranin her katmani bir ¢akra ile iligkilidir. Auranin incelenmesi, tip ile bizim
psikolojik kaygilarimiz arasinda bir koprii gérevi gorebilir. Fizik beden
tizerindeki 7 ana ¢akranin yerleri viicudun o bolgesindeki ana sinir aglari ile
uyum gosterir. Bunun yaninda enerji ¢izgilerinin kesistigi 21 ¢akra bu 14
noktaya denk diiser. Bu girdap noktalar1 Cin tibbinin uyguladigi akupunktur

noktalarina denk gelmektedir.

Aurik beden ¢akralarinin 3 ana islevi vardir:

Her aurik katmani, dolayisiyla fiziksel bedeni canlandirmak,

Ben suurunun farkli unsurlariin gelismesini saglamak(her gakra belirli bir
psikolojik islev ile iligkilidir),

Enerjiyi aurik diizeyler arasinda iletmek. Her katman fiziksel bedenin ayn

bolgesinde yerlesmis 7 ana ¢akranin 6zelliklerine sahiptir.

1. CAKRA
(Kok cakra)
RENK: Kirmizi

YETENEK: Kabullenme
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CAKRA ALGILAMASI: Dokunma, hareket ve varlik, kinestetik,
BILGININ YAPISI: Bedeninizdeki kinestetik his: denge, titresim, tiiylerin
diken diken olmasi, enerji akisi, fiziksel ac1 ya da zevk alma hisleri.
MEDITASYON PRATIGI: Yiirime, meditasyon, dokunma, derin gevseme
GOLGE DUYGU(LAR): Kizma, giicenme, sertlik

ELEMENT: Yer (toprak)

ASTROLOJIK BURCLAR VE GEZEGENLER:

Kog/Mars: ilk yasam enerjisi, basarma giicii, saldirganlik

Boga: Diinyaya yakinlik, kararlilik, sahip olma, maddi zevk.

Oglak/Satiirn: Bunye ve kararlilik.

Aurik duzeylerde suurun ifade edilisi: Esiri dlizey

Suur ifadesi: Fiziksel duyumsamalar

Affirmasyon: Fiziksel olarak hissediyorum.

YERI: Bosaltim organlarmin bulundugu apis arasinda, omurganin en altinda,
bagirsaklarin ve aniisiin birlestigi gii¢ merkezinde bulunur. Aligkanliklarin,
yasamimizi siirdiirmek i¢in otomatik davranis ve derin i¢giidiisel, kaliplasmis
hareketlerimizin vatanidir. Buras1 zekamizi, konumumuzu ya da yasimizi hig
onemsemeden hepimizde derinlemesine yer etmis olan bilingsiz merkezimizdir.

Once aliskanliklar edinirsiniz, sonra da bu aliskanliklar sizi olusturur.

Yasam iradesi ile biitiinlesen bu fiziksel yeterlilik hali, kisiye gii¢c ve canlilik

“mevcudiyeti” saglar. Bu kapal1 veya bloke edildiginde fiziksel canlilig



saglayan seyler de engellenmis olur ve kisi fiziksel diinyada var olma istegini

yitirir. Fiziksek aktiviteden kagar, enerjisi diisiiktiir ve kendini “hasta” hisseder.

Gergekten kabul etmek i¢in, kendi insan dogamizla baris yapmamiz gerekir.
Eger kendimizi kendi bedenimizde desteklenmis, kok salmis ve rahat

hissetmezsek, bu ¢akranin golge duygusu olan kizginlikla dolariz.

Act ve ofke ile dolu olan insanlar acinacak haldedirler, fakat yine de kendi
zavalliliklarma siki sikiya bagh kalirlar, ¢linkii en azindan bu duygu onlar i¢in

tanmidiktir.

Birinci ¢cakranin enerjisi uyarilip bedene dagitildiginda kendimizi yenilenmis
hissedersiniz. Sonra yer elementi, yani bedeninizin boga gibi giiclii, cesur yani
canlanir. Buna ihtiya¢ duydugunuzda tek yapmaniz gereken zihinsel olarak bu
bolgeyi sikmaktir. Sonra kendi zirvenize ¢ikarsiniz. Cakraniz size bu konuda

yardimet olur.

Yere kok saldigimizda, dnemli bir duygusal is olan kabullenme kapasitemiz
daha fazla olur. Kabullenis, yargilamanin tersidir. Kabullenme zarafet dolu ve

saf bir lituf gosterme hareketidir.

Kabullenici olmak i¢in 6nce taklit edin ve sonra gercekten yapmaya baslarsiniz.
Harekete gegin, duygu ve iyilesme bunu izleyecektir. Eger birisini kabul etmek

icin mitkemmel zamani beklersek bu zaman hi¢ gelmez. Eger birinin



davraniglarinin bizi artik stkmayacagi an1 beklersek hi¢bir kabullenis olmaz.

Korku ve giivensizlik duymadigimiz zaman kabullenme kapasitemiz artar.

Kabullenme ya da kabullenis, dinyadaki hemen her dinin temel 6gretisidir.

Pek cok insan, kabullenmenin bize buyuk yararlar sagladiginda fikir birligi etse
de, siirekli olarak giicenme ve yargilama i¢inde yasamay1 sectigimizde 6denmesi
gereken bedensel bir bedel oldugunu anlamamaktadirlar. Yargilamak ve
aklimizi bu yargiya takmak bedenimizde olusan hastaliklar seklinde kendini

gosterir.

Eger kendinizi kabul eder ve kendinizi elestirmemeyi 6grenirseniz bedensel,

zihinsel ve ruhsal anlamda gercek saghga ulasirsiniz.

Sindirim ve bosaltimla ilgili sorunlar, pek ¢ok insanin kendini tam anlamiyla
saglikli hissetmesine engel olan cesitli endiselerden kaynaklanan nedenlerdir.
Diizenli bedensel ¢alisma, yoga ve meditasyon yaparak olumlu bir zihinsel
tutum gelistirerek, bol meyve ve sebze yiyerek kisi sagligina kavusabilir.

Yedikleriniz 18 saat i¢inde bosaltilmazlarsa bedeniniz zehirlenir.

Ofke duydugumuz kisi ile aramizda ortak herhangi bir nokta oldugunu iddia
ettigimiz slirece onu kabullenmemiz olanaksiz olacaktir. Eger bunun yerine,
diger kisinin ne hissettigini hayal etmeyi denersek, 6tke ve kizgmligin demir

zincirlerinin gevsemeye basladigini hissederiz.



Empati duymak sempati anlamina gelmez. Sempati “senin gibi
hissediyorum”derken empati “nasil hissettigini biliyorum” der. Empatinin en 1yi
yani saglikli bir ayriliga olanak tanimasidir. “Senin acini hissetmeye ihtiyacim
yok, sadece benim de senin gibi ac1 ¢ektigimi hatirlatmaya ihtiyacim var” der.
Empati hepimizin ayr1 fakat ayn1 zamanda birbiriyle baglantili oldugumuzu

anlamamuzla ilgilidir.

Eger kendinizi bir bagkasinin davranisina tepki verirken buluyorsaniz
yapacaginiz ilk sey bu kisinin 7 yasinda oldugunu hayal etmek olsun. Trafikte
size yumrugunu sallayan adam, gercekte onunla ilgilenmek i¢in zaman1 olmayan
bir babaya sahip kiiclik bir cocuktan daha fazlasi1 degildir. Resmi bir binada
calisan kaba memura, gergekte kendisine pek ¢ok kereler ¢irkin ve aptal oldugu
sOylenmis, utangag kii¢iik bir kizdan baskas1 degildir. Eger, incinme ve aciy1
gormek i¢in kendinize zaman ayirirsaniz sevecenlik hissetmek ve gliniiniize

devam etmek sizin i¢in kolaylagir.

Sevecenlik duymadan yasamak Kisinin icin i¢cin yanmayi kabullenmesi
demektir. Zehir, bedeninizin her hicresine sizar ve genellikle kanser gibi

feci bir sonuca neden olur.

Kendinizi sevin, hayatiniz1 sevin ve ge¢misi birakin. Ge¢misin acilari size

sadece ac1 verir. Kendinize zarar vermek zorunda degilsiniz.



Kabullenme, hayatinizi degistirmek i¢in uygulayacaginiz regetenin bir

unsurudur.

Eger giiniiniize kabullenme ve minnetle baslarsaniz Buda, Muhammet, Isa,
Dalay Lama, Rahibe Teresa gibi her olaganiistii insan gibi, her seyi kabullenme

yetenegine sahip olanlarla ayni yolu izlersiniz.

Hig bir sey sadece i1yi ya da kotii degildir: diisiince onu iyi ya da kétii yapar.

Derin diisiiniin, 1yi diisiiniin. Biiyiik diisindiiglintizde biiyiik olursunuz.

2. CAKRA

(Sakral — Cinsel Cakra)

Kisinin ikamet ettigi yer anlamina gelir. Dalak, pankreas ile baglantilidir.
Bedende bulundugu bolge cinsel organlardir. Bedendeki suursuz faaliyetler,

cinsel diirtiiler ve diisiik seviyeli iliskiler ile ilgilidir.

YETENEK: Yaraticilik

RENK: Portakal rengi

GOLGE DUYGULAR: Asir1 uca gitme, sucluluk
ELEMENT: Su

CAKRA ALGILAMASI: Duygusal
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BILGININ YAPISI: Duygusal his;nese, korku, dfke

MEDITASYON PRATIGI: Esenligin rahatlatici duyusu iizerine meditasyon
Aurik dizeylerde suurun ifade edilisi: Duygusal diizey

Suur ifadesi: Kisisel duygular

Affirmasyon: Duygusal olarak hissediyorum

ASTROLOJIK BURCLAR VE GEZEGENLER:

Yengec¢/Ay: Duygu zenginligi, alicilik, verimlilik.

Terazi/Venus: Kisinin kendine ilgi gostermesi, es olma temelinde iliskiler,
bedensellik, yaraticilik.

Akrep/Pluton: Bedensel arzu, cinsel birlesme sirasinda kisinin, egosunu terk

ederek kisiligini doniistiirmesi.

Insanligin biiyiik bir cogunlugu icin cinsel enerji doyum sirasinda yiiklenir ve
bosalir. Bu hareket bedeni enerji ile doldurur ve bir enerji banyosuyla yikar,
beden sistemini tikanmig enerjiden, atik {irlinlerden ve derin gerilimden kurtarir.
Cinsel doyum kisinin fiziksel esenligi i¢in 6nemlidir. Cinsel birlesme yolu ile
saglanan derin birlesmedeki ortaklasa terk ego “ayriligini”terk etmek ve birligi
deneyimlemek igin insanligin sahip oldugu ana yollardan biridir. Sevgiyle ve
esinizin kendisine, 6zgiirliigline saygi duyularak yapildiginda fiziksel diizeyde
icsel evrimlesmeye ait eslesme diirtiilerini ve ilahi olanla birlesmeyle ilgili derin
ruhsal 6zlemlerin birlesiminden olusan kutsal bir deneyimdir. iki insan

varliginin hem ruhsal hem de fiziksel unsurlarinin birlesimidir. Kasik



merkezindeki blokajlar, kendini agik tutamayan ve esinden cinsel beslenme
alamayan bir kadinin fiziksel doyum yasamasini onler, cinsel organiyla baglanti
kuramaz ve cinsel iliskiden zevk alamaz, ayrica saldirgan olabilir. Iliskide {istte
olmay1 ve hareketlere hakim olmayi isteyebilir. Her zaman kontrolii elinde
tutmak istemektedir. Saglikli iliskide ise bu degisir, kadin bazen aktif bazen
kabul edici olmak isteyebilir. Esinin nazik ilgisi ve kabuliiyle, kadinin kasik
cakras1 zamanla ve yavasca agilabilir(Burada cinsel iliskide sadece vermek ve

almak arasindaki dengesizlikten bahsediliyor).

Erkegin kasik ¢akrasinda blokaj varsa erken doyum ya da ereksiyon olmama
durumu goralir. Tim cinsel vermekten korkmaktadir ve bunu tutar, enerji akisi
sekteye ugrar, tikanik ya da geriye dogru, kuyruk sokumu ¢akrasina dogru
yonelir. Doyumda, enerjiyi penis yerine, sirttaki 2. ¢akradan birakir, bu da bazen
ac1 verici olur ve kisiyi iligkiden sogutur. Cogu kez “sahte” ¢oziim, bir digerini
suclamak veya bir bagka es aramak seklinde olur. Sorunun kokiinden

kaynaklanan ve imgeleri kazip ¢ikartma yoluna kadar siiriip gider.

Iki insan birbirini suglamak yerine zorlugu kabul eder ve sevgi vermek iizerinde
yogunlasir, esine anlayis ve destek gosterirse sorun kolayca halledilir. Bu zaman
ve sabir ister, karsilik beklemeden gergek vericiligi gerektirir. Derken,

suclamalar1 birakip sevgi vermekten karsilikli giiven ve saygi dogar, cinsellik de

gii¢c kazanir ve olumlu bir deneyim haline gelir.



1. cakra, arzu, ihtiras, ikicilik, kutupsallik, hareket, degisim ve yaraticilik ile
ilgilidir. I¢imizdeki pek ¢ok ¢ekismeyle ilgilidir. Bu merkezdeki titresimler
olumlu oldugunda yasam renkli, canli ve derin bir anlama sahip olur. Tikali
oldugunda yasami da nesesiz, bostur ve diinya ona yorucu ve sikict gelir.
Urememiz hakkinda karar verme yetenegine sahip olmamiza ragmen bilingli
olarak ¢ocuk sahibi olma diisiincesini kabul ya da reddeden tek tiiriiz.
Insanoglu, cinsel anlamda bilince sahip tek yaratiktir ve bunun sonucu

olarak ta diinya tzerindeki cinsel anlamda belki de giivensiz yaratiklariz.

Diinyada ge¢irdigimiz bu smirli zamanda ne yapacagimiz hakkindaki kararimiz,
yaraticilik konusundaki yapabilecegimiz en biiylik ¢alismadir. Bu karari her giin,
hayatimizin her aninda tekrar gézden gecirmemiz gerekir. Genelde insanlar
yaraticilig1 sanatcilarla bagdastirirlar;gercekte ise, yaraticilik herkesin dogustan

gelen hakkidir.

Simdi ve burada yasamak, sizi neyin mutlu ettigini bulma ve sonra da yasam

yolunu izleme eylemidir.

Yaratici bir hayat yasamak i¢in yanlis yapma korkumuzu yenmemiz gerekir.
Yaraticilikla 1lgili olan 2. ¢cakramizi gelistirmenin 1yi bir yolu bedensel
caligmalardir. Beden uyumlu ¢alistiginda huzur vardir. Fakat bedenin herhangi

bir pargas: bedenin ritmini bozacak bigimde uyumsuz ¢alisiyorsa o zaman



rahatsizlik goriiliir. Rahatsizlik, bedenin uyumsuz bir bi¢imde ¢alismasindan,

ritmi kaybetmesinden baska bir sey degildir.

. ¢akradaki rahatsizliklar: regl doneminin sorunlu gedmesi, kisirlik, bobrek ve
mesane ile ilgili sorunlar, prostat kanseri, yumurtalik kanseri, hormonal

dengesizlikler.

Sucluluk, “ben sundan daha degersizim” diisiincesi ile dzetlenebilir. Inang,
birisinin size sdyledigi, sugluluk ise sizin kendi kendinize sdylediginiz bir

seydir.

[liskilerde en sik rastlanan sorun para ve cinselliktir. Para ve cinselligin yuvasi
olan 2. cakrada gereginden fazla sucluluk duygusu vardir. Paranin hayatimizda
dogal bir sekilde akmasina olanak tantmamizin ne kadar énemli oldugunu
kendinize hatirlatmanin pratik bir yolu bolca su i¢meyi hatirlamaktir. Eger
kendinizi para ile ilgili olarak korku ve sugluluk hissederken bulursaniz,
yeterince su igtiginizden emin olmalisiniz. Her sey yaratici tarafindan

yaratilmistir: paramiz, ailemiz, her sey. . .

Eger zenginligi her seyin bol oldugunu diisiinmek olarak goriiyorsaniz,

hayatinizin her giiniinde zengin olursunuz.

Yaraticilig§imizi kullanarak ¢evremizde bizi saran imajlar1 se¢gmek

farkindaligimiz1 gelistirir. Cevrenizin farkinda olun. Cinselliginiz konusunda



farkindalik eylem size kalmis bir seydir, su¢lulugunuzu arkanizda birakin,

bunun yerine kendinizi inceleyin.

Suclulugun bir amaci vardir, tipki 6fke, korku ve acinin kendine 6zgii yeleri
olmas1 gibi sugluluk duygusunun da bir yeri vardir. Suglulugun size bize uyari
olmasina izin verin, eger uyari olarak kullanmazsak i¢imizde iltihaplanmaya

bagslar ve bizi yaraticiligimizdan yoksun birakir.

Eger bir konuyu 6grenmek istiyorsaniz onu okuyun.
Eger bir konuyu anlamak istiyorsamz onu inceleyin ve o konuda

ustalagsmak istiyorsaniz onu ogretin.

Yogun sugluluk ve keder duygusu, kendinden nefret etmenin u¢ asamasidir. Bu,
asla yeteri kadar ¢ekici, yeteri kadar akill, yeteri kadar 1yi olmadigimizi

sOyleyen bir sestir.

Hayatiniz boyunca yaraticiliginizi kullanma sansi bulabileceginiz pekcok seyle

karsilagsacaksiniz, hi¢ bir zaman baslamak i¢in ge¢ degildir, secim size kalmustir.

Sonug olarak tireme organlarimizin bulundugu boélgede yer alan 2. cakra

icimizdeki yaraticilik yetenegini buldugumuz yerdir.



3. CAKRA

(Solar Plexus Cakrasi)

“Miicevherler sehri” anlamina gelen Manipura da denilir. Hiikmetme, ben
merkezci duygular ve kendi kendine es kosmayla ilgilidir. Akli ve zihinsel

siirecler duygusal hayatin diizenleyicileridir.

Solar pleksusu adi da verilen bu ¢akra kalp ile cinsellik arasinda bir blok gorevi
goriir. Yasamimizdaki kavramsallagmayi, hayal giiclimiizii saglayan ve
tamamlayan bir itici gligtiir. Bir seylere inanip onu yapma kararliligini gésterme

guctnu burada buluruz.

RENK: Sari

YETENEK: Kararlilik

GOLGE DUYGULAR: Ofke, acgozliiliik, hirs

ELEMENT: Ates

Aurik duzeylerde suurun ifade edilisi: Zihinsel diizey

Suur ifadesi: Diisiinme

Affirmasyon: Diisiiniiyorum

CAKRA ALGILAMASI: Sezgi

BILGININ YAPISI: Spesifik olmayan bir seyi bilmenin belirsiz duyusu;mutlak

bir 6lct, sekil
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duyusu ve duyusal olmay1 isteme

MEDITASYON PRATIGI: Zihnin tek noktalili

YERI: 8. Toraksta, gobek deliginin iistiinde

ASTROLOJIK BURCLAR VE GEZEGENLER:

Aslan/Giines: Sicaklik, gii¢, bolluk, takdir toplamak, gii¢ ve toplumsal mevki
icin ugrasmak.

Yay/Jupiter: Yasam deneyimini kabullenme, gelisim ve genisleme, sentez,
bilgelik, batunluk.

Basak/Merkiir: Siniflandirma, analiz, itaat, nefsini yenerek hizmet etme,
kendini adama.

Mars: Enerji, faaliyet, eylem iradesi, one ¢ikarma.

Psikolojik islevi: Biiyiik zevk ve cosku, ruhsal bilgelik, yasamin evrenselliginin

suuruna varma, evrende oldugunu bilme. .

Glines sinir ag1 ve bobrekiistii bezleri, karaciger, bedendeki tiim sindirim

sistemini kapsar. Adrenalin bezleriyle iligkilidir.

HEDEF MERKEZ GOBEKTIR.

Meditasyon pratiginde zihnin tek noktalilig1 saglanmalidir. Ana rahminde gobek
kordonu yoluyla besleniriz, dogduktan sonra da giiclii bir enerji merkezi olmaya
devam eder. Etkin duruma gelince kendimizi daha canli ve giiclii hissetmemizi

saglar.



1. Cakra ates elementi tarafindan yonetildigi icin mum alevinin ucunun rengi
olan sar1(1 ve 2. cakranin devaminda kirmizi-turuncu=sar1) varolusumuzun

icinde yanan bir alevi olusturmaktadir.

2. Cakra ilizerinde ¢alismalar size an1 ve sonsuzlugu deneyimleme becerisi

kazandirir.

Sigaray1 birakmak veya rejim yapmak isteyen bir kisinin 3. ¢akra enerjisini
uyarmasi ve bu enerjiyi hayatina daha fazla sokmasi yararlidir. Ciinkii bu
cakranin, insanin eylemleri iizerinde denetimi vardir ve gébek deligindeki
atesin, tiim aliskanliklari, davranis tarzlarini yakip kiil etmek ve bunlardan

armma i¢in kullanilabilmektedir.

Ilk 3 cakra tipki bir agacin kokleri ya da bir binamin temeli gibidir, enerji

bedenimizin oldugu kadar fiziksel bedenimizin de temelini olustururlar.

Gobek ¢akrasinin ilging islevi de aslinda kalp ¢akrasinin gorevi olan
solunumdaki roliidiir. Akcigerler kalp merkezinde olsalar da diyafram,

akcigerlerin altinda olan kaslar gébek bolgesinde yer almaktadir.

Akcigerlerinizden nefes almayi birakip karninizdan nefes almaya baglayin.
Clinkii nefes alig-verisinizin uzunlugu ve derinligi sizin ruhunuzun karsimizdaki

insan Uzerindeki etkisini belirleyecektir.



Baslangic icin asagidaki egzersizi kendinizi zorlamadan yapin.
Avyakta dik durun, kalin, sert kapakli bir kitab1 karniniza, gobek deliginize
bastirircasina acik olarak tutun.

Nefes alirken karniniz kitabi ileri dogru itsin.

Nefesinizi verirken karniniz bosalacak ve sirtiniza dogru kitabi iceri itin.

Bu egzersizi giinde 3 dakika yapabilirsiniz, daha sonra da farkli tekniklerle

birlestirebilirsiniz.

Nefesle kararlilik yeteneginin ilgisi: nefes alis-verisinizde kararli olursaniz her
konuda kararl1 olursunuz. Onemli bir is igin hareket etmeden 6nce ne yapariz?. .
. Once derin bir nefes alip sonra harekete gegeriz.

YEDIKLERINIiZi, GIiYDIKLERINiZi YA DA EN COK YAPTIGINIZ
BIiRSEYI DEGISTIRDIGINIZDE TUM HAYATINIZ DEGISEBILIR.

. Cakranin diger duygusu da 6fkedir. Cok 6fkeli birisi i¢in “cok aksi” veya

“safra ile dolu” gibi tabirler kullaniriz. Safra, 6d . ¢cakradaki karacigerin

tirettigi bir maddedir. Kizdigimizda sinirden karnimiza agri girer veya

midemiz bulanir.

Annemizin kaliplagsmis pekcok bedensel ve duygusal aliskanligi ana
rahmindeyken bize geger. Bu arada onun nefes alig-verisini de dogduktan sonra
taklit ederiz. Bu yiizden yoga ve nefes teknikleri tizerinde bilingli olarak

kendimizi egitip, karindan nefes alip vermeyi yasadigimiz her ana gecirmeliyiz.



Teknik bilmiyorsaniz;dakikada 50 kez nefes alip verirsiniz. Eger 10 kez ise
canlanirsiniz, 5 kez ise akilli olursunuz. Dakikada 1 kez nefes alip verirseniz
yenilmez olursunuz.

Nefesinizin gtcu sizin denetiminizde olmahdar.

Sadece nefes ve yoga calisarak kronik sirt, boyun, beden agrilarindan

kurtulanlarin sayis1 az degildir.

Kararlilik yeteneginizi gelistirmek icin yoga da esneme durusu vardir. Bunu

giinde 1 dakika ile baslayip 3 — 4 dakikaya ¢ikarabilirsiniz. Burada hareketin
yaninda burnunuzdan ates solunumu (burun deliklerinden ¢ok hizli nefes alip
vermek) yapmaya baglamaktir. Bu solunum sinir sisteminizi gli¢clendirir, kani

temizler, enerji verir ve kendinizi canli ve parlak hissedersiniz.

Ofkenin bedende kendini ilk gdsterdigi yer karacigerdir. Karaciger endokrin
bezidir ve kanimizdaki zehirleri atmak i¢in 1yi bir filtredir. Siroz, alkol veya
uyusturucudan oldugu gibi hissettiginiz abartili ac1 ve 6fkeden de olusur. s

stresi nedeniyle karacigerin kotii calismasi sonucu hepatit olusabilecegi gibi.

Karaciger i¢in pancar ve pancar yapragi ya da pancar suyu (giinde 50-6- cl), her

tiir turptan, ozellikle Japon turpu yemek, yogi ¢cay1 igmek onerilmektedir.

BASTIRILMIS OFKE KENDINI HASTALIK OLARAK DISA VURUR.



1. Cakrada bulunan adrenalin bezleri “0fke-stres dongiisii” dedigimiz siirecte
biiyiik rol oynar. Bedende ‘““savas ya da kag¢” karsisinda tepki vermek i¢in

adrenalin ve kortizon salgilayan bu bezlerdir.

Insandaki her yetenegin digerleri {izerinde tipki bir domino tas1 gibi etkisi vardir.
Eger azminizden kiiciik diizeyde bile onurlandirmaya baslarsaniz, hayatinizda

gelisme ve iyilesme oldugunu goéreceksiniz.

KARARLILIK, KURTULUSUNUZ OLABILIR.

4. CAKRA
(Kalp cakrasi)
Sifa siirecinde kalp diinya planina ait enerjileri ruhsal plana ait enerjilere, ruhsal
plan enerjilerini de diinya plan1 enerjilerine dontistiirtir. Fiziksel diinyadaki
davranislarimizin merkezi burasidir. Ego iradesi ya da irade ile ilgilidir.
YETENEK: Sevecenlik, sefkat, sevgi, muhabbet.
RENK: Yesil, pembe
GOLGE DUYGULAR: Korku, bagimlilik
ELEMENT: Hava
Aurik dizeylerde suurun ifade edilisi: Astsal dlizey
Suur ifadesi: Ben-Sen duygulari

Affirmasyon: Insani seviyorum
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CAKRA ALGILAMASI: Sevme

BILGININ YAPISI: Bir baskasini sevme duyusu

MEDITASYON PRATIGI: Sevginin giil pembe 15181, bir ¢icegi sev
Psikolojik islevi: Diger insanlara kars1 sevgi duyma, yasama a¢ik olma
ASTROLOJIK BURCLAR VE GEZEGENLER:

Aslan/Giines: Duygusal sicaklik, ictenlik, comertlik.

Terazi/Venis: Iliski, sevgi, uyum arayisi, benligin biylimesi.

Saturn: Bireysel egodan kurtulma ve boylece gercek sevgiyi miimkiin kilma.

YERI: Bedende 1. toraksta timiis bezinin yakininda yer alir.

Bedenin en gii¢lii ¢akrasidir. Kaniniz, bedeninizdeki her organi beslemek i¢in bu
merkezden pompalanir. Olaya ruhsal bakarsak, gokylzi ya da cennet ve yer bu

merkezde birlesir. Kalpten duanin giicli bundandir.

KALP, ALLAH’IN VAR OLDUGU MERKEZDIR.

Bu farkindalik merkezi sayesinde, “BEN” kavramimin “BiZ” e doniisiimii
miimkiin olmaktadir. Kalp, sevginin ¢esitli ifadeleri olan pek¢ok duyguyu yayar;
sicaklik, sevecenlik, ihtiras, iyilik, nefret. Diinyadaki her duygu kalp
merkezinden yayilir. Hayata, zenginlik, derinlik ve anlam veren bu
merkezdir. Ihtiras: denetler. Kisinin sezgileri ile denetlenmedigi zamansa,
yikim getirir. Kalp ¢akrasinin titresimi ve ritmi o kadar giicliidiir ki saklamak ya

da belli etmemek gibi bir sey miimkiin degildir. Nasil konusacaginizi, ne tiir



titresim yayacaginizi bilirseniz, “ben” ve “sen” degil, “ biz” diyen titresimler
yayarsiniz.
KALBINiZ, BASKALARINA ACIK DEGILSE, SiZE DE ACIK

OLAMAZ.

Korku duygusu, kalp ¢akrasinda basa ¢ikilmasi gereken karanlik yandir. Bu
korku, sevgi duydugumuz seyi kaybetmekten korkmaya, bir baskasini fazlaca
korumaya ve onun ihtiyaclarinin sizinkilerin iizerine ¢ikmasina izin vermeye

kadar varir.

Sevgi, korkunun tersidir. Minnettarhk, korkudan kurtulmanin ilk

adimdr.

Karsinizdaki kisinin siz oldugunuzun farkina varmak isinizi kolaylagtirir.
Minnettarlik duymay1 giinliik hayatimiza gecirmek zorundayiz. Giiniin her
saatinde, evde, iste, carsida kisaca nerde olursak olalim, diismanca duygularimiz
uyandiginda nefes egzersizi (burundan al-agizdan ver, burundan al-burundan
ver) yapalim. Eger kotii bir insan veya olayla karsilasirsaniz, Allah2a dyle
olmadiginiz i¢in siikredin, 1y1 bir insan veya olayla karsilasirsaniz, iy1 bir sey
gordligiinliz icin ve o kisi siz de olabileceginiz i¢in Allah’a siikredin, tesekkiir

edin.



Kalp rahatsizliklarinin, akciger hastaliklarinin ve gégiis kanserinin bu bolgede
oldugunu bilirseniz korku ve bagimliligin neden olup insani nasil 6ldiirdiiglinii

anlarsiniz.

Hayatta ise yarayan iki gii¢ vardir: Sevgi ve Korku, bir madalyonun iki ylizi
gibidir. Korku duydugunuzda bununla bas etmeniz gerekmektedir. Korkudan
minnettarliga gecis i¢in ruhsal ve bedensel ¢caligmalar yapmak, hayatinizi ve

saglhiginizi daha iyiye gidecek sekilde degistirecektir.

Insanligin en biiyiik korkusu 6liim ve 6lme korkusudur. Herkesin yiizlesecegi bu
deneyimden korkmak aslinda aptalcadir. Oliimiin getirecegi ac1 ve belirsizliktir

bizi korkutan.

OLMEK BIR SANATTIR. YUCE KiSILER, YUZLERINDE BiR

GULUMSEMEYLE OLMEYi OGRENEN KiSILERDIR.

Bedeninizin sahibi degilsiniz;onun kiracisisiniz ve bu siire bitince onu teslim
edeceksiniz. Bedeniniz, Allah’1 sevmeyi 6greneceginiz evinizdir. Bu bedenle
hayata geliyoruz. Clnku Allah sevgisini burada tam olarak yasayabiliriz.
Insanlar {izerinde denetimi olmayan bir sey oldugunda sanki kendilerine kars1
yapildigini diisiinerek “endiseleniyorum” derler. Fakat bu dogru degildir.

ENDISELENIYORUM, ¢iinkii bunu se¢iyorum demek daha dogrudur.

Size gu¢ veren nedir? DUSUNCELERINIZ



Sizi uyandiran nedir? DUSUNCELERINIZ
Sizi mahveden nedir? DUSUNCELERINIZ,

DUSUNCELER sizi gelistirmek icindir.

Her g6z kirpisinizda zihninizden binlerce diislince geger. Peki siz hangisini
diisiinmeyi seciyorsunuz?. . . .. Genellikle olumsuz olanlari, ¢iinkii onlar

olumludan daha gucludr.

Zihin egitilebilir ve en 1yi sekilde de sevgi, ovgii ve sevecenlik kullanilarak
egitilir. Burada tutum ¢ok 6nemlidir. “Minnettar olma tutumu’’bedenimizdeki
belirli aliskanligi nasil degistirecegimizle ilgilenir, sonra zihinsel, duygusal ve
ruhsal tepkimizi degistirmemize yardim etmek i¢in bedensel diizeltmeyi

kullanir.

Endiselendiginizde, bedende gerginlesen ilk kasiniz dilinizdir. Gerildigi an
nefesinizi ve kalp merkezini karistirir. Nerede olursaniz olun hemen dilinizi
disar sarkitip, ¢genenizi gevsetip, burundan nefes alip agizdan verin. Minnettar
olmay1 diisiinlin, omuzlar gevsemis, kalp merkezinin arkasi a¢ilir, akcigerlerin

genislemesi i¢in yer agilir, kalp atiglar1 yavaslar, tansiyon diiser.

Bu endise sirasinda bu bana ne kazandirir?ne kadar 6nemlidir? sorularini sorun.



5. CAKRA

(Bogaz cakrasi)

Girtlak bolgesindeki 5. ¢akra, bedenimizde sesimizi buldugumuz, kisideki
diirtistliik yetenegini barindiran ve iletisim, ifade, yliksek diisiinsel siirec ile

iligkilidir.

Bedende girtlak bolgesinde, 3. omur hizasinda, troid bezinin yakinindadir.

YETENEK: Dogruluk

RENK: Mavi

GOLGE DUYGULAR: Inkar, yalanlama, sertlik

Aurik dizeylerde suurun ifade edilisi: Esiri kalip diizeyi

Suur ifadesi: Yiksek irade

Affirmasyon: Yapacagim

CAKRA ALGILAMASI: Isitme, konusma

BILGININ YAPISI: Sesler, sozler ve miizik duyma, ayn1 zamanda tatmak ve
koklamak

MEDITASYON PRATIGI: Ses dinleme

ELEMENT: Eter(dunya atmosferinin 6tesinde bulunan ince, goksel bir
enerjidir).

Algilamasi: Isitme ve konusma
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Duyular: Sesler, sozler ve miizik duyma, ayn1 zamanda tatmak ve koklamak
Astrolojik burclar ve gezegenler:

Ikizler/Merkiir: {letisim, bilgi ve deneyim alis verisi.

Mars: Kendini ifadede aktif olus

Boga/Veniis: Sekil ve oylum(hacim) duygulari

Kova/Uranus: ilahi esin, bilginin ve bilgeligin iletimi, bagimsizlik.

Cakralar, yliksek zihinsel ve ruhsal diyarlara dogru yiikseldikge, ilerledik¢e bu

cakralarla ilgili elementler diinyasal olmaktan ¢ikar.

Gergek sesimizin nasil oldugunu, yasadigimiz siirece insanlara séylediklerimizin
“gercekte” ne anlama geldiginin farkina bu ¢akra ile variriz. 5. ¢akra boyun,

omuzlar, agiz, burun ve kulaklari, bas ve kalp arasindaki gecidi igerir.

KENDIN OL! Bu ¢akra ile miimkundiir.

Ozde kim oldugunuz gercegine ulasmanin en harika yollarindan biri, kendi
sesiniz lizerinde ¢alismak ve onu sevmekle baslar. Bu diinya sézle yonetilir ve
s0zl yiizeysel olan kisi de ylizeysel demektir. S6zler 6nemsiz degildir. Sozler
gercek guctdr. Tim evren manyetik bir alandir. Eger pozitif sozciikler tiretirsek
sevgiyi, negatif iiretirsek nefreti hissederiz. S6zlerimizle olaylar1 ger¢ek yapariz.

Sozlerimizin giicliniin ve nasil konustugumuzun bedenimizi, zihnimizi ve



ruhumuzu etkilediginin gergekten bilincine vararak, yasantimizi sézlerin

giiciiyle degistirebiliriz. Ruhun sesi, bir can kadar berrak ¢inlar.

Olumsuz bir diistinceye kapildiginizda, bunu olumlu bir diisiince ile yenin,
olumsuzlugun tersini zikir gibi tekrar edin, en I'YI sonucu alacaksiniz. Bir
arkadasima ne zaman “hayat nasil gidiyor” diye sorsam hep “gercekten zor
gidiyor” derdi: ona bu ciimleyi 40 giin boyunca sozliiglinden silmesini sadece
hayatinda neler olup bittigini gérmesi i¢in bunu denemesini istedim. Bu ¢ok zor
bir seydi. Buna inanmiyordu, ama sonu¢ muhtesemdi.

NE SOYLUYORSANIZ O SUNUZ

Soyledigimiz sozler onemlidir ve bedenimizde giiglii bir sekilde etkileri goriiliir,
hele kotii ya da sert iseler dokularimizda hiicre tahribatina neden olur. Kendinizi
kabullenme sevgiyle gliclendirmek isterseniz su pratigi

yapin: “istiyorum” ve “ben varim”.

Bogaz ¢akramizi agmak ve dogruyu sdyleme yetenegimizi gelistirmek i¢in bu
sekilde belirli sozciikleri tekrarlamak beynimize olumlu duygular gii¢clendiren
ve hiicresel kodlanmamiz i¢indeki eski yaralarimizi iyilestiren mesajlar

gondermemizi saglar.

Belirli bir sesi tekrarlamaya diinyanin her yanindaki kiiltiirlerde rastlanir (bizde

zikir).



Sifa veren sesler: bir doktorun sesi insan sesi veya miizigin tedavi edici giicii ve
bedenin %70 i sudan olustugu ve ses suda kolayca iletildigi igin Su sesinin
hiicresel diizeyde iyilesme sagladigi iddia edilmektedir. Diizenli sesler
meditasyon, yoga, nefes calismalari. Tiim bu yontemler gerilimi azaltmada
bedeni giiclendirmede ve kisiye huzur vermede ise yaramakta ve hayatlar

degistirmektedir.

Size acisiz bir degisim s6zU veren birinin bir yalan satmaya ¢ahstigina
inanin!

Bazen degisimle birlikte kayiplarin da geldigi yadsinamaz; sizin icin saghkh
olmayan bir seye yapismak asla mutluluk getirmez.

Eger degisim ¢ok hizli ya da yogun olursa zamanla biling altimiz direnmeye
baslar. Bazen insanlar bilingsiz olarak kendi karakterlerinde gerg¢ek degisiklikler
yapmak yerine bir bagkasini su¢lamanin daha kolay ve daha rahat olduguna
karar verirler. Bu “bende yanhs giden bir seyin aslinda nedeni sensin”
sendromudur. Eger hayatinizin herhangi bir béliimiinde mutsuzsaniz onu

degistirebilecek kisi de sizsiniz.

Size ne zaman susmaniz soylense, bogaz cakranizin bir boliimii kapanir,
burnunuzdan aldiginiz her temizleyici nefesle bogaz ¢akranizda agilmaya ve

yilesmeye baslar.



Saghkh bir diyet ise zevki karistirmaz;énemli olan dengedir. Iyilesme ve
gelismenin zorlayici yanlarindan biri olan denge yetenegibedenimizde
boynumuzdur. Basimiz ve kalbimiz arasindaki dengeyi saglamak hayat
kalitemizin en énemli etkenlerinden biridir ve bu dengesevecenlik, iyilik olarak
adlandirilir.

Durustlik bir seydeki kiiciik gerceklerden daha énemlidir. Bu, eyleme
doniismiis diristliktir.

Eger 5. ¢akra hastaliklar1 ya da bagimliliklariniz varsa ve bunlar hayatinizi
etkiliyorsa, bedeniniz sizi uyarmak icin bilgiyi tek dil

olan ac1 verahatsizhig kullanarak size bir dengesizligin siire gittigini
sOylemektedir. Bunlar kalitsal hastaliklar degildir. Ruhunuzun kendi gercegini
bagirarak sOyleme gereksinim ile dogrudan iliskilidir.

. Kopek gibi solumak=kdpek solunumu

-Agziniz1 agarak oturun, dilinizi olabildigince disar1 ¢ikarin ve tipki bir kopek
gibi hizla nefes alip verin. Diyafram ve gobek deliginin giiclinii de bu nefese
ekleyin. Nefes aldigiizda gobek deligi disar1 dogru ¢iksin, nefes verirken gobek

deligi ige dogru gelsin.

-Karniizi bir pompa gibi kullanin, 1, 5 dakika sonra soluk alig veris sesinizin

girtlaginiza dogru inmesine izin verin.

-Bunu 3 dakika kadar yapin.



Bu sayede bedeninizde ve girtlak cakranizdaki toksinler temizlenir, kendinizi
yorgun hissediyorsaniz canlanirsiniz, viriisten kaynaklanan hastaliklardan
kurtulmay1 ve sezgi giicliniizii artirmay1 basarabilirsiniz. En 6nemlisi de eski
yalan ve korkularinizi temizlemenize yardim eder, sizi dogruyu sdylemeye

yonlendirir.

. Sarki sdylemek

. “Istiyorum ve ben varim” egzersizi

. Boyun hareketleri

. ¢akra bogazin Oniinde yer alir, kisisel ihtiyaclar ile ilgili sorumluluk alabilme
ile ilgilidir. Nasil ki yeni dogmus bebek annesinin gogsiine bastirildiginda
beslenmek i¢in emmek zorundadir. Biitiin hayat boyunca gecerlidir. Kisi
olgunlastikca ihtiyaclarini gerceklestirmek isi kendi omuzlarina binmektedir.
Kisinin hayattaki eksiklikleri yiiziinden bagkalarini su¢glamay1 birakip,
ihtiyacglarini ve isteklerini yaratmak i¢in harekete gectiginde iyi isliyor
demektir. Bu merkez, kisinin kendisine dogru gelen seyi almak agisindan
hangi konumda oldugunu gosteren yerdir. Bu da kisinin imgelemesi ile
iliskilidir. Kisi diinyay1 olumsuz goriiyorsa, verilen seylere siiphe ve olumsuz

bakis getirecek, diismanlik bekleyecek, sevgi yerine vahset ve asagilanma



bekleyecektir. Olumsuz beklentiler, evrendeki “benzer benzeri ¢eker” yasasi

ile ona bu olumsuz girdileri cekecektir.

Bu agma-kapama sureci, alma-verme ile ilgili yanhs anlamalarin hepsi,
lyicil ve besleyici bir evrene glivenmeye doniisiinceye kadar surer.

Bazen 5. ¢akranin arkasinda meydana gelen 6ziimseme unsuru, kiginin toplum,
meslegi ve yasitlari igindeki benlik hissi ile ilgilidir. Eger kisi yagamin bu
parc¢asinda rahat hissetmiyorsa, kendine giiven eksikligini telafi etmek i¢in bu

rahatsizlik asirt gurur ile ortilebilir,

Boynun arkasindaki merkez, kisi basarili, isinde giivenli ve yasam meslegi
olarak sectigi isten tatmin duyuyorsa genellikle acgiktir. Eger kisi zorlu bir
meslek segmis ve bunda da {istline diiseni yapabiliyorsa merkez oldukga
sagliklidir. Kisi profesyonel anlamda basarilidir ve evrensel alan bu anlamda

kisiyi besler.

Eger durum bu degilse kisi elinden gelenin en iyisini yapmamaktadir.
Basarisizdir ve bu eksikligi gururu ile 6rtmeye calismaktadir. Daha iyisini
yapsa ya da daha ¢cok miicadele gerektiren bir ise girse daha iyi olacagini gizli
gizli bilmektedir. Ancak bu kisi ikisini de yapamaz ve altta yatan gercek
umutsuzluktan kacinmak i¢in gurur ile savunmaya gecer. Aslinda hayatta

basarili olmadigini bilir. Muhtemelen kurban roliinii oynayacaktir. Hayat ona



bliyiik becerisini gelistirmek i¢in firsatlari vermemistir. Bu gururun salinmasi

gerekmektedir, ac1 ve timitsizlik de agiga ¢ikartilmalidir.

Bu merkezde, kisinin ¢ok istedigi bir seyi yapmak i¢in harekete gecmesine engel
olan BASARISIZ OLMA KORKUSU da yer alir. Ayrica kisisel arkadasliklar ve
genel sosyal yasam ile de alakalidir. Iliskiden kaginarak kisi kendini ortaya
koymaktan kacar ve bir yandan begenilmeme korkusu, bir yandan da rekabet ve
“senden daha iyiyim, benim kadar iyi degilsin” tiirii bir gururu barindirir.
Reddedilme hislerimiz i¢cerden kaynaklandigindan ve sonra biz onlar1 digerlerine
yansittigimizdan reddedilmekten kagmak i¢in diger insanlardan kaginiriz.
Arzuladigimiz meslege girme sansini kullanmak, 6zledigimiz temaslar1 kurmak

ve bu duygulari serbest birakmak bu ¢akray1 agma yollaridir.

6. CAKRA

(Ugtincti GOz Cakrasi)

Alin ¢akrasi da denilen “ajna” kendi kendinin farkinda olma, i¢sel vizyon,

mutluluk, nese ve zihin giicii ile ilgilidir.

Kendini iy1 hissetmemizi saglayan serotonin salgilayan hipofiz bezinin (1. omur
) bulundugu yerdir. Ugiincii gz noktasina yogunlasmak, kendimizi

yatistirmanin, dikkati toplamanin en kolay ve etkili yollarindan biridir.
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RENK: Civit mavisi

YETENEK: Sezgi giicii(fiziksel ve duyu dis1 gérme yetenegi)

YERI: Yogilerin iigiincii g6z noktas1 dedikleri kaslarmn arasindaki noktada
bulunur.

GOLGE DUYGULAR: Zihinsel karmasa, bunalim

Algilamasi: gorme imgeleme seklinde bilgi sembolik ya da diiz anlaml resimler
gormek seklinde olabilir.

Aurik dizeylerde suurun ifade edilisi: Goksel diizey

Suur ifadesi: Yuksek duygular

Affirmasyon: Evrensel seviyorum

CAKRA ALGILAMASI: Gérme, imgeleme

BILGININ YAPISI: Sembolik ya da diiz anlamli net resimler gérmek
MEDITASYON PRATIGI: Birlik suuru

ELEMENT: Yok .

ILGILI SALGI BEZIi: Hipofiz

ASTROLOJIK BURCLAR VE GEZEGENLER:

Merkdir: Entelektiiel diisiince, akilci diisiince

Yay/Jupiter: Holistik diisiince, i¢ iliskilerin farkina varma

Kova/Uranus: ilahi olarak esinlenmis diisiince, yiiksek bilgi, sezgi kivilcimlari
Bahk/Neptiin: Hayal glcu, sezgi, kendini adayarak i¢ dogruya ulasmak

I1k temel titresim acisindan bakildiginda farkindahgin gelisimi yolundaki

her adim yeni ve farkh bir titresim kalib1 yaratir.Boylece saf eterik olustan



maddenin en yogun haline kadar yaratiligin diizeyleri insan yasaminda belirir ve
cesitli titresim diizeyleriyle birlikte ¢akralarla temsil edilirler. Bu gelisim,
icimizde ve iizerimizde meydana gelir. Ugiincii gz, bilince ulasmanin mekani
oldugundan, burada maddeyi belirleyip, ayristirabilirsiniz. . Fiziksel diizeyde
yeni gerceklikler yaratabilir, eskileri ¢ozebilirsiniz.

Kural olarak: Bu siire¢ bizim yoniimiizden otomatikman ve bilingsizce gelisir.
Yasamimizdaki kararli diistincelerin cogu ¢oziimlenmemis duygusal kaliplarla
kontrol edilir ve kendimizin ve digerlerinin fikirlerine ve 6n yargilarina gore
programlanir. O halde, zihnimiz ¢ogu kez, duygu yUkli diisiincelerimizin
efendisi degil usagidir. Bu diisiinceler yasamimizda da ortaya ¢ikar ¢ilinkii
disaridan algiladigimiz ve yasadiklarimiz aslinda 6znel gercekligimizin

belirtileridir.

Bilincimizi gelistirerek ve tigiincii gozii agarak, bu siireci daha 1yi
denetleyebiliriz ve hayal giiclimiiz de isteklere ulagsmak icin gerekli enerjiyi
yaratabilir. Ayn1 zamanda fiziksel gercekligin 6tesindeki tiim yaratilis
diizeylerine ulasabiliriz. Bunun bilgisi bize, sezgi altinci his ya da asir1 duyarh
isitme, hissetme seklinde ulasir. Onceden belirsizce siiphe ettigimiz seyler simdi

daha acik bir sekilde algilanir.

Altinci gakra resimler ortaya ¢ikarir. Bunlar sembolik olabilecegi gibi, hasta

icin ¢ok kisisel bir anlama sahip ya da diiz anlaml1 da olabilir. Var olan seylerin



(coktan mevcut olan bir seyi almaktir)yansimasidir. Burada resimleri almaktan
s0z ediyoruz, ALGILAMA=ALMA anlamina gelir.

Imgeleme ise farkli bir seydir. Imgeleme siireci, aktif olarak yaratmayla
ilgilidir. Imgeleme sirasinda zihninizde bir imge yaratir ve enerji verirsiniz. Eger
bu imgeyi zihninizde net bir sekilde tutar ve enerji vermeye devam ederseniz, en
sonunda yasaminizda gerceklestirebilirsiniz. Boylece o imgeye form ve madde
vermis olursunuz. Imge ne kadar net ve sizin ona yansittigmniz duygusal enerji
cok olursa, onu yasama o kadar 1yi gegirebilirsiniz.

Kisinin evren ve gerceklilik yani diinyay: nasil gordiigii ve bunun ona ne
ifade ettigi ile ilgilidir. 6. cakra saghkl olarak saat yontnde doner. Pandill

ile bu uygulamalar yapilabilmektedir.

Ayrica ¢akranin olumlu ve olumsuz caligsmasi ile de agiklamalar

yapilabilmektedir.

Eger 6. cakra saat yoniinde ters hareket ediyorsa;kisinin zihinsel kavramlar
hakkinda kafas1 karismis ve gergeklik hakkinda yanlis ve olumsuz demektir.
Kisi bunlar1 yansitarak kendi diinyasini olusturur. Eger tikanik ve zayifsa
cakraya enerji akis1 az oldugu igin kisinin yaratici fikirleri engellenmis demektir.
Eger carka giiclii bir sekilde saat yoniine tersse kisi olumsuz fikirler yaratma da
yeteneklidir. Eger bu durum basin arkasindaki yonetici merkezin giiglii isleviyle

birlesmisse, bu durum kisinin yasaminda bir yikim yaratabilir.



6. cakra onde iki kasin arasinda, basin arkasinda arkaya acilim gosterir. On
merkezin acik, arkanin ise kapali olmasi 6zellikle hayal kiriklig1 yaratan bir
durumdur. Kisi yaratici fikirler ortaya atar ama bunlari uygulamaya koyamaz.

Bu duruma, genelde sucu dis diinyaya yilikleme bahanesi eslik eder.

Kisinin fikirlerini hayata ge¢irmek i¢in adim adim yardimci temel egitim almasi

gerekmektedir.

Hayatimiza sezgi giicimiiz olmadan devam etmek sanki yan ve dikiz aynalar

olmayan bir otomobili stirmeye benzer. Tiim gorebildiginiz sadece Oniintizdiir.

Yoga, sezgi gliciinii gelistirmek i¢in ¢ok degerli bir aragtir, ¢linkii her calisma ya
da meditasyon bize bedenimiz, zihnimiz ve ruhumuzla yaptigimiz kiigiik bir

arastirma olanagi tanimaktadir.

Kundalini yoga bilimi, bedenimizin her hiicresinde bilgi ve farkindalik oldugunu
soyler. Dunyadaki sdzlerin hepsi birlesse, icimizdeki sezgi glictinu hticresel
dlUzeyde uyandiramaz. Varliginizin tamami bedeninizin her bir hiicresinde
vardir. Bu kadim yoga bilimi de sizi hiicresel diizeyde uyandirmak i¢in 6zel

olarak tasarlanmustir.

Bedeniniz sizinle, simgesel anlamda ve ¢esitli hastaliklar yoluyla, bu dili

kullanarak konusur.



Sezgi gucu gercek gcttr. Hepiniz buna sahipsiniz.

Yoga ve meditasyonun, kandaki serotonin ve beta endorfin salgisini artirdigi
bilimsel olarak da kanitlanmistir. Sezgi bize pek ¢ok yolla fisildar;bizimle
konustugu en 6nemli yollardan biri de, rlyalar ve simgelerdir. Kendinizi ¢ok

basit yollarla sezgilerinize acarsaniz, gercekten biiyiik mesajlar da bulursunuz.

7. CAKRA

(Tepe cakrasi)

Tac cakrasi da denilen bu ¢arka beynin isleyisinin yaninda sinir sistemi, iskelet
sistemi ve dolasim sistemi de dahil olmak iizere bedenin tiim sistemini yonettigi

soylenir.

RENK: Mor (soyluluk rengi), eflatun, menekse
YETENEK: Smirlandirilmamis olmak

ELEMENT: Yok

GOLGE DUYULAR: Aci, 1stirap, keder

Aurik dizeylerde suurun ifade edilisi: Ketherik diizey
Suur ifadesi: Yiksek kavramlar

Affirmasyon: Biliyorum, benim.

CAKRA ALGILAMASI: Biitiin kavrami bilmek
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BILGININ YAPISI: Tiim duyularmn Stesine gegen biitiin kavranu almak
MEDITASYON PRATIGI: Sakinim ve Tanri nin benimle oldugunu
biliyorum.

YERI: Basin tepe noktasi, bebeklerde bingildak dedigimiz nokta

EPiFIZ BEZI ile baglantilidir

ASTROLOJIK BURCLAR VE GEZEGENLER:

Yengec/Saturn: I¢ goriis, 6z iizerinde yogunlasabilme, maddenin ilahi 1s1kla
girisimi

Bahk/Neptiin: Sinirlarin yikilmasi, kendini adama, her yerde olanla birlik.
Bilim bu bezin, saghkh bir uyku uyumak icin anahtar unsur olan
melatonini salgiladigim kesfetti. . Melatoninin son derece gugcli bir
antioksidan oldugunu ve beynimizin yaslanmasinin basta gelen nedeni yag
asitlerinin yarattig1 tahribatin 6nlenmesinde yardimci oldugunu belirtmektedir.
Tiim ¢akra enerjilerinin kaynagi ve baglama noktasidir. Kisisel enerji alanimiz
evrenle bir olur.

Cakralar pek c¢ok insanda kapali kalmakta ya da minimal diizeyde islev
gormektedir. Suurlu olarak gelistirilirlerse a¢ilmaya baslarlar ve boylece daha
yiiksek suurluluk seviyelerine ulagmamizi

saglarlar.

. cakra “sahasrara” diye de adlandirilir. Insandaki sinirlandiriimamis olma

yetenegini denetler. Fiziksel bedenimizin ruhsal merkezidir. Butlinsel bir



kavram biciminde bilgi almamizi saglar. Bu bilgi insanin sinirl
duyularmin ve iletisim sisteminin 6tesinde bir seydir.

. ¢akra kapal1 ise, ruhsallig1 ile deneyimsel bir iligki kuramaz. Kisi o “kozmik
his” ten uzaktir ve insanlar ruhsal deneyimlerinden bahsederken ne
anlattiklarin1 anlayamazlar. 7. ¢akra aciksa, kisi bireysel ve kisisel formda
ruhsalligini taniyor demektir, kelimelerle basit¢e agiklanamaz. Kisaca var
olma hali, diinyasal gerceklikten sonsuzluga dogru bir agkinlik halidir,

denilebilir. (fiziksel diinyanin 6tesindedir)

. ¢akra agildiginda diger alt1 cakra da kalan tiim tikanikliklar ¢coziiliir ve
enerjilert miimkiin olan en yiiksek frekanslarda titresmeye baslar. Her ¢akra,
kendi diizeyinde, ilahi olusun bir aynasidir ve kendini miimkun olan en

yiksek potansiyelle ifade eder.

Yogi dilinde elektromanyetik alan denilen alam icerir. Bu bizim fiziksel
bedenimizi ¢evreleyen auramizdir. Bati1 bilimi bu alanin varligini fiziksel gergek
olarak kanitlamistir aydi. Insanin aydinlanma ve 1s1ma yetenegi bu ¢akradadir.
Her tiir egzersiz, beyne giden kan akisini artirir fakat, Kundalini Yoga da
inanilmaz derecede harika olan, bu egzersizlerin 6zellikle endokrin sistemindeki
tiim salg1 bezlerini uyarmak i¢in tasarlanmis olmasidir. Yoga biliminde, salg1
bezleri hep “saghgin koruyucular1” olarak adlandirilirlar. Verdigimiz

miicadeleler, gelisme firsatlarimizdir.



Aldigimiz her solugun degerini bilmek i¢in, bir giin kesinlikle son nefesimizi
alacagimi gergegini bilmeliyiz. Sonsuz Zekanin frekansin1 yakaladigimiz daha
yiice giice ulagmak i¢in teslim olmak gerekir. Bu ¢agriy1 ancak bu sekilde

duyariz.

Bedenimiz simirhdir, ruhumuz ise sirsizdir.

(akra sistemini, hi¢bir katin digerlerinden daha 6nemli olmadig: bir binanin

katlar1 arasinda hareket eden bir asansor olarak diistinebilirsiniz.

SINIRLANDIRILMAMISLIK ICINDE MEDITASYON

Asil 6nemli olan daha biiylik resim ile baglantida olmamizin basit bir yolu da

bize beden ile ruh arasindaki bu iliskiyi hatirlatan hareketleri kullanmaktir.

Ellerinizi basinizin iizerine kaldirin ve avug iglerinizi birbirine yapistirin.
Daha fazla destek almak i¢in bas parmaklarinizi ¢aprazlayn.

Gozlerinizi kapayarak, burnunuzdan derin ve uzun nefesler alip verin.
Gozlerinizi yukartya dogru cevirin, {i¢iincli goziinlize degil, daha da
yukariya, sanki basinizin tam tepe noktasina bakiyormus gibi yukariya dogru
cevirin,

Uc- yedi dakika kadar buna devam edin.



Sonug olarak: Insanlarin zihinsel hastaliklar, bagimliliklar, kanser, kisirlik ve
AIDS karsisinda zafer kazandiklari, ayrica insanlarin dramatik sekillerde

tyilestikleri cakra sistemi lizerinde yaptiklar caligmalarla saglanabilmistir.

HERKES BiR KANDILDIiR. FAKAT HERKES AYDINLATMAZ

Sonug olarak ¢akralar Ozetlersek:

Birinci ¢akra, kuyruk sokumu bolgesindedir. Kisinin i¢giidiisel ve en ilkel
giivenlik ve yagamini slirdiirme ihtiyacini karsilama giidiisii ile iligkilidir.

Ikinci cakra, insanin {ireme ve yaraticilik iizerinde yogunlastig1 cinsel
organlarin oldugu bdlgededir.

Uclincu cakra, gobek deligi ile solar pleksus arasindaki bolgeye karsilik gelir.
Enerjinin esas olarak depolandigi bolgedir, bu da nigin giiciin, sagligin ve
canliligin merkezi oldugunu agiklamaktadir. Aggozliiliik ve kisisel glic kazanma

hirs1 bu merkezde tikanikliga yol acip kisisel gelisimi durdurabilir.
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[lk ii¢ cakra, alt liggen olarak bilinir. Yogilere gore, diinyadaki insanlarin biiyiik
boliimiiniin hayatini yonlendirdigi asamay1 temsil ederler. Burasi duygu ve
diistincelerin yurdudur;kisinin hissettigi dogru olarak kabul edilir. Kararlar, o
anin gergekligi ve kisinin temel gereksinimlerine dayanarak alinir, daha yiiksek
idealleri ya da degerleri dikkate alinarak degil. Bu nedenle bir Kundalini Yoga
ogrencisinin ilk hedefi;enerjisini, biling ile iliskili olan dordiincii ¢akraya

yikseltmektir.

Dordincu ¢cakra, ya da kalp merkezi, gogiis kemiginin bulundugu bolgede yer
alir ve kisinin sevgi ve sevecenligi deneyimleme ve ifade etme kapasitesi ile
iliskilidir. Bu merkezde, kisinin bilinci, ¢eliskili ve giivensiz duygular
yasamaktan biitiin, saglam ve istikrarli duygular yasamaya dogru bir degisim
gosterir.

Besinci ¢akra, bogaz bolgesindedir ve kisinin dogrudan iletisim kurma becerisi
ile ilgilidir. Burasi gercegi yansitmanin merkezidir.

Altiner cakra, Ajna c¢akra ya da tiglincli g6z noktasi olarak ta bilinir ve iki kasin
arasinda yer alir. Hipofiz bezine karsilik gelir ve bilgi, bilgelik ve kisinin sezgi
gliciinlin gelisimi ile ilgilidir.

Yedinci ¢cakra, Shashara ya da onuncu kapi olarak da bilinir ve basin tepe
noktasinda, yeni dogmus bir bebegin basinda yumusak olan bolge diye bilinen
noktada yer alir. Bedendeki yonetici bez olan epifiz bezine karsilik gelir ve

kisinin kendini tanimasi, birligi ve tiim evreni deneyimleme ile iliskili bulunur.



Burasi kisinin zaman, mekan ve nedeninin 6tesine gegebildigi
sinirlandirilmighgin tlkesidir.,

Cakralar temizleme ve canlandirmanin yollari

Cakralar1 agmak, benlige, yasama ve Tanr1 ya dogru bir yolculuga ¢ikmaktir. Bir
insan olarak sahip oldugumuz tiim potansiyeli agiga ¢ikarmanin holistik bir

yoludur.

Dogay1 yasamak: Doga, cakralarin temizlenmesi, uyumlu hale getirilmesi ve
canlandirilmasi i¢in sayisiz imkan sunar. Glizel manzaralar, sular, hayvanlar,
bitkiler ve ¢igekler, li¢ alt ¢akranin titresimlerine karsilik gelir, onlar1
gii¢lendirir, destekler. Gezegenimizin giizelligi, bu

cakralarin,simdi ve burada ifade edilmesine ve kararli hale getirilmesine
yardim eder. Isik ve renkle siirekli degisen gokyiiziiniin {i¢ alt ¢akra tizerinde
genigletici ve yiikseltici bir etkisi vardir ve {i¢ iist cakranin iglevlerini gelistirir.
Gokyliziinilin ve yeryiiziiniin giizelligi, 6zel titresimleriyle, kalp ¢akrasindaki

sevgiyle birlesir.

Dogay1 yasadigimizda bunu i¢ huzuru, aciklik ve comertlikle yapin. Bu sizi,

tyilestirici, genisletici ve destekleyici tiim etkilere acacaktir.

Ozel bir doga deneyiminin ¢akramzdaki etkisinin farkina vardigimizda,

dikkatinizi ona yoneltin ve icinizde uyanan duygulara teslim olun. Clnkd,



doganin s6z konusu ¢akra tizerindeki saflastirict ve canlandirici etkisi bu sekilde

ortaya ¢ikar.

Ses terapisi: Ses, isitilebilir, titresimlerden olusur. Eger isitme duyumuz tiim
frekanslar1 algilama yetenegine sahip olsaydi, ¢igeklerin, ¢imenlerin, daglarin ve
vadilerin miizigini, gokyiiziiniin ve yildizlarin sarkisin1 ve bedenimizin

senfonisini duyabilirdik.

Modern bilim, mistiklerin ve eski kiiltiirlerin bilge insanlarinin bildiklerini ve
Insan bilincini genisletmek icin kullandiklar1 yontemleri dogruluyor;yasam
temel olarak sesten olusuyor. Insan1 ve yasam diinyaya o getirdi ve varolusun

devamini sagliyor.

Bilimsel bulgularin da ispat ettigi gibi evrendeki tiim pargaciklar, tiim 151ma
sekilleri, tim dogal kuvvetler ve tiim bilgi, miiziksel yapilarla, frekanslarla ve

kaliplarla belirleniyor.

Ornegin, oksijen atomunun protonlar1 ve ndtronlar1 mindr gamda titresirler.
Isiktan ve maddeden klorofil olustugundan, her ¢icek ve her ¢cimen tanesi
melodilerini sdylerler ve sarkilart uyumlu bir biitiin olusturur. Bu olmasaydi

birlikte blylyemezlerdi.

Eger sizi rahatlatan ve sakinlestiren bir miizik pargasi varsa bilincinizi

genisletirken, herhangi bir terapi seklinde bu miizigi fon miizigi olarak kullanin.



Ayrica dans etmenizi de 6neririz. Bir kez gakralar boyunca muiziksel
yolculugunuzu ayarladiktan sonra, istediginiz zaman onun miizigiyle dans
edebilirsiniz. Bu dans tiim dlizeylerdeki yaradilis dansiyla biitiinlesmenizi

saglar.

Ses terapisinde kullanilan mantralar:

LAM: 1. Cakra igin

VAM: 2. Cakra ic¢in

RAM: 3. Cakraigin

YAM: 4. Cakra igin

HAM: 5. Cakra i¢in

KSAM: 6. Cakra igin

OM: 7. Cakra icin

Renk terapisi: Renkler goriinen seslerdir. Fakat frekanslarini kulaklarimizla
algilayamayiz. Onlar1 algilamamiz i¢in doga baska bir arag yaratti: Gozleri.

Farkinda olsak ta olmasak ta renklerin 6zel titresimlerinin iizerimizde giiclii bir



etkisi vardir. Denizin, gokyiiziiniin mavisi, ormanin yesili, ¢Oliin sarisi, dogan ve
batan giinesin degisen renkleri hep titresimleriyle bizi etkiliyor.

Giysilerimizin, hatta i¢ ¢gamasirlarimizin renklerinin bile 6nemli etkileri vardir.
Eger 6zellikle 1. ¢cakray1 aktive etmek istiyorsak kirmmzi kiilot, ¢orap, esofman
giymeliyiz. Eger stirekli bir gii¢siizliik ve enerji eksikligi hissediyorsaniz kirmizi
duvar kagitlari, perdeler ve kirmizi gigekler ise yarayacaktir. Kanimizin rengi ile
bir volkandan figkiran atesin renginin ayni olmasi rastlant1 degil.

. Cakranin rengi olan portakal rengi sevgi belirtilerine yol acar ve bizi mutlu
eden, daha zarif bir sehvet duygusunu uyandirir. Kalp cakrasini faaliyete
gecirmek istiyorsak miimkiin oldugu kadar ¢cok

yumusak pembe kullanmaliyiz. Evimizi, isyerimizi pembe ¢igeklerle

donatabilir, pembe giysiler giyebilir, pembe ampuller kullanabiliriz.

Kisaca, ¢akralarin ilgili renklerini kullanarak viicudumuzun ilgili bolgelerini
faaliyete gegirebiliriz. Gokkusagini kullanarak mutlu olabiliriz, verdigimiz

ornekleri sizler de yaraticiliginizla ¢ogaltabilirsiniz

Degerli tas terapisi: . Bildiginiz tiim gelismis uygarliklar, degerli taslar1 sadece
giizellikleri i¢in degil ayn1 zamanda da sifa vermek ve ahenk yaratmak amaciyla
da kullanmiglardir. Degerli taslar milyonlarca yil siiren etkilerle toprakta
olustular, insan onlari, en miikemmel sekilleriyle kesfedip giin 15181na

cikarmadan 6nce, bir arinma, temizlenme ve saflastirma siirecinden gegirirler.



Yakininizda bir degerli tas bulundurdugunuzda, i¢inizde bir titresim dogar.
I¢inizde tikanmis ya da bozulmus durumda bulunan tiim giicler ve nitelikler,
degerli taslarin titresimlerine cevap verirler. Ve boylece uyanarak asil sekillerine

kavusurlar.

(Cakra terapisi i¢in her zaman en 1yi kalitede degerli taglar1 kullanmalisiniz. Tas
ne kadar temizse ve yapisi ne kadar safsa yaydigi enerji de o kadar saf olacaktir.
Degerli taslar1 kullanmadan 6nce temizlemelisiniz: Taslar1 birkag¢ saat akar suda

temizlemek, su ve deniz tuzu kullanmak gerekir.

Ayrica bu temizlikten sonra giines 15181 almalarin1 saglamakla da enerji

yiiklenmis olurlar.

Her ¢akranin rengine uygun taslari kullanabildiginiz gibi tim c¢akralar icin
yalnizca kaya kristallerini de kullanabilirsiniz. Ciinkii kaya kristallerini saf,
beyaz 15181 7 ¢akraya karsilik gelen 7 rengin enerji potansiyelini tasiyor. Bu
yiizden bir kaya kristali tim ¢akralar1 uyarir ve tiim enerji sistemini uyumlu hale

getirir.

Aroma terapi: Hos bir seyi kokladiginizda dogal olarak iizerimizde canlandirici
bir etkiye sahip olan bu aromatik, yasam verici kokuyu cigerlerimize
doldururuz. Kétii bir kokuyla karsilastigimiz zaman da iggtidiisel olarak, bu

sagliksiz ve yanlis seyin icimize girmesini engellemek i¢in nefesimizi tutariz.



Eskiden krallarin, rahiplerin ve kutsal varliklarin huzurunda tiitsii yakma adeti
vardi. Belki de en eski aroma terapisi olan tiitsii yakma, ¢esitli hastaliklardan
kurtulmak icin de kullanilirdi. Ozellikle baz1 belirgin kokular kétii ruhlari

uzaklastirmak, tanrilarin sevgisini kazanmak icin kullaniliyordu.

Aromatik nesnelerin bir odanin atmosferini nasil degistirdigini, bizi dinlendiren
ve adeta ylikiimiizii hafifleten bir iklim yarattigin1 daha 6nceden yasamis
olabilirsiniz. Boyle hallerde olaylar1 daha acik bir sekilde goriiriiz, ruhumuz
seffaflagir. Cevremizi daha yiiksek bir diizeyde algilar, baski ve telastan

uzaklasiriz.

Ornegin, tath kokan tiim ¢igek yaglari her ¢akra igin tavsiye edilir, fakat sakral
cakra iizerinde 6zellikle uyum saglayici bir etkisi vardir. I¢ g6z gakrasini
dinlendirmek i¢in lavanta uygundur. Biberiyenin, kok cakra tizerinde uyarici
etkisi vardir. Tavsiyeleri uygularken esanslarin sizde ve sezginizde uyandirdigi

duygulari izlemeniz en iyisidir.

Nefes teknikleri: Sanskrit metinlerinde gecen pranayay: hepimiz biliyoruz.
Prana, nefes ya da evrensel kozmik enerji seklinde ¢evrilebilir. Nefes yoluyla,
onsuz hi¢bir yaratilisin var olmayacagi hayat enerjisi baglant1 kuruyoruz. Burada
nefes alip vermenin, yani ¢ogu zaman, 6nemsenmeyen fakat evrensel bir anlami
olan bu siirecin boyutlarini bilincine vartyoruz. Dogu geleneklerinde nefes basit

bir hava giris ¢ikist isleminden farkli goriiliir. Diinyadaki tiim insanlar ayni gaz



karigimini iglerine ¢ekiyor olsalar bile nefes alip vermenin yollar1 da 6nemli bir
etmendir. Cakralar {izerinde de yaratilabilecek olan bu etkinin uzun bir ge¢misi
var. Simdi size ¢ok etkili olan ve herkes tarafindan uygulanilabilen basit bir

cakra terapisi anlatmak istiyoruz.

Yere uzaniyoruz veya sirtimiz dik bir sekilde oturuyoruz. Birkag dakikalik
stikunetten sonra sakin ve diizenli bir sekilde nefes almaya bagliyoruz, tercihen
burundan. Sonra nefes alip verirken havay1 i¢imize ¢ekip ¢akralara yaydigimizi
hayal ediyoruz. Dikkatimizi kok ¢akrasina veriyoruz ve onunla nefes aldigimizi
hayal ediyoruz. Yasam verici prananin huzurla igeri akmasina ve yine acele
etmeden disar1 ¢ikmasina izin veriyoruz. Buna 3-5 dakika kadar devam ediyoruz
ve sonra siradaki enerji merkezine, 2. ¢akraya gecerek, yine ayni sekilde onunla
nefes alip veriyoruz. Bu sekilde her birine 3-5 dakika ayirarak tag cakrasina
ulasiyoruz. Dikkat edilmesi gereken nokta, bilincin her zaman ¢akra ile birlikte

olmasi ve onunla nefes alip vermeniz.

Bu basit egzersizi yapan herkes, kendisini uyumlu ve dengeli, sonrasinda da

enerji dolu hissediyor.

Dinamik ¢akra nefes teknigi egzersizini de deneyebilirsiniz. Burada yavas yavas
degil hayal giiciliniizli de kullanarak gii¢lii ve hizli bir sekilde, ¢akralardan nefes

alip veriyorsunuz. SOylenmesi gereken sudur ki bu 6zel enerjetik soluma



bicimini uygulayan insanin i¢inde, biiyiik bir atesi kivilcimlandirmasi i¢in ¢aba

ve calisma gerekir.

Nefes teknikleri, cakralarin enerji potansiyelini uyarir ve uyumlu bir hale

getirirler. Fakat mimkiinse yetkin bir 6gretmenin rehberliginde uygulanmalidir.

Hangi yontemi uygularsaniz uygulayin, her defasinda gosterilen cabaya

degecektir.
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