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Onséz

enim U¢ gorevim var. Yagsamdaki gorevlerimden ilki, si-
faciligt Ogretmek; insanlara, kendilerini ve bagkalarini
iyilestirme gict vermek. Sifa icin mesajim su:

Ben, kendimi jyilestirme gliciine sahibim.
Sizler de kendinizi iyilegtirme gicine sahipsiniz.
Ve birlikte, diinyay: ivilestirme gliciine sahibiz.

Yasamdaki ikinci gérevim ruh bilgeligini fretmek: insan-
lara kendi aydinlanmalanna ulagabilmeleri igin gic vermek.
Ruh bilgeligini 6gretmekteki amacim, bagkalannin ruhsal
yolculuklarini tamamlamalarnim saglamak ve bunun yolu da
ruhsal aydinlanmaya ulagmaktan ve ardindan, insann ruhsal
diinyadaki durugunu giclendirmekten gegiyor. Ruh yoleulu-
gu icin mesajim su:

Ben, aydinfanma giictine sahibim.
Sizler de aydinlanma giiciine sahipsiniz.

Ve birlikte, diinyarin aydinfanmasini sadlama gliciine sahibiz.

Yasamdaki d¢lincd gorevim ise evrensel hizmet sunmak,
Ben evrensel bir hizmetkarim. Sizler de evrensel hizmetkar-
larsiniz. Herkes ve her sey birer evrensel hizmetkardir, Ev-

9




Ruh, Zibin, Bulen SLl;m

rensel bir hizmetkar, evrensel hizmet sunar; bu da, evrensel
sevgiyi, evrensel bagislamay., evrensel barsi, evrensel sifay1.
evrensel kutsamayi, evrensel uyumu ve evrensel aydinlanma-
y1 icerir. Evrensel hizmet i¢in mesajim su:

Hicbir karsilik beklemeksizin evrensel hizmet sunuyorunt.

Sizler de hicbir karsihk beklemeksizin evrensel hizmet sunuvor-
SUNUZ.

Ve birlikte, kargilik beklemeksizin, evrensel hizmet sunuyoruz.

Ruh, Zihin ve Beden Sifas1 ile ben. bu ti¢ amacinun hep-
sini birden gerceklestirebilecegim bir arag olarak, g aqict
bir sifa sistemi yarattim. Bu kitap sizlere, kendinize ve bas-
kalarina nasil sifa vereceginizi 6gretecek. Aynt zamanda grup
sifaciligim ve uzaktan sifa vermeyi de égreneceksiniz. Bunun
da dtesinde bu kitap ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi tama-
men dondstormenize olanak saglayacak. Ruh, Zihin ve Be-
den §ifasi'ni ditnyaya sunmaktan gurur duyuyorum.

Kendt sifa yolculugum kirk yildan uzun bir stre igerisin-
de cabgma. kisisel gelisim, klinik pratikler, 8gretmenlik ve ki-
sisel deneyimler sayesinde ilerledi. Alti yasimda tai chi ve on
vagimda gi gong caligmaya bagladm ve hemen ardindan
kung fu, 1 Ching ve feng shui'nin derin bilgeliklerine sira gel-
di. Batr tibby tizerine eitim gordiim ve Cin'de tip dokicru
Unvani aldim. Aym zamanda geleneksel Cin tibbi tizerine ca-
bstim; bir sifali bitki ve akuptinktur uzman oldum.

En saygideger ustam Dr. Zhi Chen Guo'dan Zhi Neng
tibbint 6grendim (Zhi Neng. “zihin ve ruhun bilgeligi ve ve-
tenekleri” anlamina gelir.) Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'ndaki
itfanin bayak bir kism, Guoe Usta'nin gretilerinden kaynak-
lantr. Oniar olmasaydi, bu kitabi yazamazdim.

Hem bir tip doktoru hem de geleneksel Cin tibbi uzmam
olarak Bat: tibbini, geleneksel Cin tibbim ve diger tiim sifa-
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cilik yaklagimlanini bitiintyle takdir ediyorum. Ruh, Zihin
ve Beden Sifast'ni yaratmak icin Bat1 tibbimin, geleneksel Cin
tibbinin, Zhi Neng tibbinin ve yine Guo Usta'dan §grendi-
gim Beden Bosluk Tibbi'min iyilestirme gugleri ve bilgisini,
Budacihk, Taoculuk, Konficyusgulak ve Hiristiyanhig da ige-
ren antik felsefelerden ve dinlerden oldugu kadar cagdas ve
alternatif sifacilik yaklagimlanndan da elde edilen ruhsal gifa
bilgisi ile bir araya getirdim. Sezgisel gliglere sahip biri ola-
rak kendi yeteneklerimi de iceren disa déniik ruhsal kanalla-
nim sayesinde irfan ve bilgi sahibi oldum, Tam bu galigmala-
ri bir arada yirittagam koca bir yasamin ardindan. Guo Us-
ta'nin, Cennet teki ruhsal atalarimuin, kendi rehumun ve 1la-
hi Varhk'in (Yaratic,, Kaynak, veya evrenin kendisit rehber-
liginde Ruh, Zihin ve Beden $ifasi nmi olusturmayr basardim.

Bu kitab1 yazmaktaki temel amacim, tibbin gelecekteki ro-
tast olacagina inandiim bir yol haritasi cizmekti. Ayni za-
manda, kendinizi ve baskalanim bir an once iyilestirmeye
baslavabilmeniz icin size gi¢ verecek pratik araglar sunmaya
calisim. Sizler de Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'ni tipla veya in-
san saghg ile ilgili herhangi bir gecmiginiz olmaksizin Ggre-
nebilirsiniz.

Sifactlik konusunda Bat nbbr ve diger sifacilik yontemle-
ri ile wyurmnlu bir yaklasim sunuyorum. Bu yaklasim highir
yan etkive yol a¢maz. Saghgimiz kenusunda  kendinize
onemli bir rot éngdrmenizi saglamak igin size gug verir ve
mitmkin oldugu kadar kisa surede sifa bulmamiz i¢in yardim-
¢t olur. Umarim Ruh, Zihin ve Beden Sifast tip, saghk, sifa
ve yasam donastarme konularinda tamamen farkh bir agidan
diisinmenize oncilitk eder.

flerleyen sayfalarda pek gok giiclii iyilestirme teknigi ile
karsilagacaksiniz. Her bir bilgelik miicevheri, sifa ihtiyaglarn-
niz igin gicli bir iyilestirme aract ve evrensel bir hizmetkar
olacaktir. Her birini sevgiyle, takdirle ve saygiyla kullanin ki
yasaminiza deger bicilemez bir saghk ve kutsama getirsin.
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Unutmayin ki, sevgiyi ve bagislamay: da iceren karsiliksiz
evrensel hizmet, sizin, sevdiklerinizin ve tim evrenin saghpi-
na giden yolun kapisim aralayacak altin bir anahtardir.

Birakin Ruh, Zihin ve Beden Sifast sizlere ve baskalarina
hizmet etsin.

Tesekkurler, tesekkurler, tesekkirler.




Girig

n yillarda zihin-beden tbbs giderek poptilerlesti ve genis
Sgir kesim tarafindan kabul edilir hale geldi. Bu yaklagim,
psikolojik ve duygusal kogullanimizin fiziksel sagligumez tze-
rindeki etkileri ve yine saghgimizi etkileyen irade, rahatlama,
meditasyon, inang, beklenti ve zihinsel gigler ile ilgilenen
zihin-beden iliskisine vurgu yapmaktadir. Zihin-beden tibbt
Uzerine yurdtilen aragtirmalarda patlama gerceklesmistir.
Doktorlar ve hastaneler zihin-beden pratiklerini destekle-
mekte, hatta pek ¢ok durumda bu tedavileri sunmakta ve
saghk sigortalar: bu tedavilerin daha buyiik bir kismum kap-
samaktadur,

Hem Bati hem de Dogu tibbi konusunda yetigmis bir pra-
tisyen hekim olarak zihin-beden tibbinn ileriye dogru bir
adim attigim, ancak hentz yeterli agama kaydetmedigini da-
gintyorum. Bu adim, en énemli unsuru, yani ruhu gérmez-
den gelmektedir. Ruh bilingtir, zeka ve yaratiahktir. Aymi
zamanda sifa verme ve kutsama giclerine sahiptir. Yalnizca
kendi ruhunuzun (bedeninizin ruhunun) degil, aym1 zaman-
da sistemlerinizin, organlanmzin ve her bir hlcrenizin ruh-
larinin da kendilerini ve sizi iyilestirme gagleri vardir. Ger-
¢ekte bedenimizin, sistemlerimizin, organlarimizin ve hiicre-
lerimizin ruhlan ile iletisim kurabilir, ve onlardan kendileri-
ni iyilestirmelerini isteyebiliriz.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, ruhun gixctinii anlamay: temel
aldigindan, yirmi birinci ytzyil igin ¢afir agic1 bir tedavi yon-
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temi olacaktir. Bu yaklasim, zihinsel giclin tamamlayicis:
olan ve onu gelistiren ruhsal gice vurgu yapmaktadir. Ruhun
ivilegtirilmesi, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min anahtar: ve
onun temel prensibinin 6zidir: Once ruhu iyilestirin, zihnin
ve bedenin saghgi onu takip edecektir.

Ruhun glictint kullanarak, bedenimizin, sistemlerimizin,
organlarimizin ve hticrelerimizin ruhlan ile iletisim kurarak
ve onlardan kendilerini iyilestirmelerini isteyerek kendimmizi
wvilestirmeyi égrendigimizde, dogrudan tim Buda’lan, aziz-
leri, koruyucu melekleri, lmis ustalanmzi ve flahi Varhk"i
(veya kendi inang sisteminizde nasil adlandinyorsamz onu)
sifa vermeleri ve bizleri kutsamalari icin cagirmis oluruz. In-
sanlar kendilerine sifa vermeleri igin dua yoluyla ruhsal dén-
yay1 nasil yvardima cagiracaklanim anliyorlar, ama aldiklan
sonuglar ¢ok cesitli olabiliyor. Bunun sebebi insanin ruhsal |
dinyanin gifa gicinden en buylk yaran saglavabilmek i¢in
belli ruhsal prensipleri ve kurallan takip etmest zoruniulugu-
dur. Bu kitapta sizlere bu derin bilgeligi égretecek ve uygu-
lama igin pratik hazineler sunacagim,

Bu pratik hazinefer Ruh, Zihin ve Beden $Sifasi’'nin 6zana
olusturur, Bu tekniklerin pek cogu, bes bin yil dnceki San
Tmparator déneminden beri dzenle korunmustur. Cin'deki
milyonlarca insan tarafindan, ise yaradigi kanitlanmugtir. Bu
kitapta saghpimzi kazanmak ve siirdirmek, yasam kalitenizi
yukseltmek ve yasamunizi uzatmak igin gerekli iyilestirme
programlan ile koruyucu programlar bulacaksiniz.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min ivilegtirme teknikleri, be-
denin sistemleri, organlan ve hiicrelerinin ruhlan ve bilingle-
ri Gzerinde is goriir. Bu teknikler dogrudan ve aninda hicre-
lerin iglerindeki maddeyi ve diglarindaki enerjiyi etkiler. Ay-
m zamanda depresyon, endige, korku, ofke ve keder gibi
duygusal dengesizlikieri iyilestirmek icin duygusal beden
uzerinde i gorar. Kuruntu ve kafa kangtkhigi gibi zihinsel
dengesiziikleri iyilestirmek icin zihinsel beden tzerinde is go-
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rar. Ve nihayet. kotd karmanizi temizlemek icin gerekh tek-
nikleri sunarak, ruhsal bedeniniz Gzerinde i gorir.

Bu kitap hastabklan agiklamak icin egsiz bir teoriyi, Mad-
de-Enerji-Mesaj Teorisi'ni gelistirmektedir. Buna gére sagh-
gin bozulmasmn ¢ ana sebebi vardir: madde tikanikhklan,
enerji tikanikliklan ve mesaj tikaniklign, vani ruhsal tikanik-
hklar. Madde tikamikltklan hicreler icerisinde olugur. Enerji
tikanikhiklan, haereler arasinda olusur. Ruhsal tikanikiiklar
ise Mesaj Merkezi'nde, vani kalp ¢akrasinda olusur ve kot
karmaya, yani kiginin bu yasaminda ve onceki yasamlaninda
yaptifn hatalann toplamina bagh olarak meydana gelir.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi teknikleri, mesaj ukanmikhg,
yani ruhsal tikanikliklann fark edilmesi yoluyla ¢alisir. Mad-
de ve enerji, mesajin tasiyicilanichr. Mesaj, ruhtur; madde ve
enerji ile iletisim kurar ve onlan etkiler. Eger Ruh, Zihin ve
Beden Sifasi ydntemini uygularsamz, hiicrelerin iclerindeki
madde ve diglarindaki enerji arasinda siiregiden oyun, he-
men bir uyum icerisinde ger¢eklesmeye baslayacak ve denge-
ye gelecektir.

Ruhsal giiciin arkasindaki gerqek giig, karsihksiz sevgi, ba-
fislama ve hizmettir. Bunlar sifanin altin anahtarlandir. Sev-
gi tim tikanikliklar eritir. Bagislama huzur getirir. Herkes ve
her sey birer evrensel hizmetkardir. Tikanikhklan gidermek
ve gifayr dogurmak igin Dort Giag Teknigi 'nin (Beden Guci,
Ruh Giicéi, Ses Gicit ve Zihin Gict) vam sira karsiliksiz sev-
givi ve bagislamayr kullaninz. Bu teknikler sadece basit, pra-
tik, gicli ve etkili degil, aym1 zamanda 6grenilmesi kolay tek-
niklerdir.

Bu kitapta kendinizi ve baskalanm iyilestirmek i¢in yed:
énemli yontem sunuyorum:

x. Merhaba Deyin Jifa Teknigi. Bu teknik. rzhun giciing si-
fa i¢in yardima caginr. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min
anahtanidir ve égrenebileceginiz en basit ve en derin iyi-
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lestirme teknigidir. Merhaba Deyin Jifa Teknigi'ni bede-
ninizin, organlarizin, sistemlerinizin ve hicrelerinizin
ruhlan gibi igsel ruhlar ile kutsal varhiklann ve deganm
ruhlar gibi digsal ruhlardan sifa dilemek icin kullanabilir-
siniz.

2. Evrensel Meditasyon. Evrensel Meditasyon DNA zincirle-
rinizden galaksilere kadar her seyin ruhunun ve zihninin
sahip oldugu iyilestirme giciinit yardima ¢aginr. Evrensel
Meditasyon ile bedeninizin her bir parcasim. yasamimzi
beslemek, iyilestirmek, kutsamak, aciga ¢ikarmak ve do-
nistirmek i¢in gézinizde canlandirabilirsiniz.

3. Sifarun Altin Anahtarlan, Sevgi tom tikanskhklan giderir,
Bagislama huzur getirir. Hizmet, yagamin amacidir. Bu al-
tin anahtarlan, saghgiuzin ve yagaminizin kapilanm ag-
mak icin kullanmn.

4, Bir Dakikada Sifa. Bir Dakikada Sifa, madde ve enerji ti-
kamkliklan ile ruhsal ttkamikhklar: ortadan kaldirmak igin
kullanilabilecek hizli ve pratik bir tekniktir, Bunu saghg-
niz1 korumak icin her yerde, her zaman ve her gin kulla-
nin.

5. Sik Goriilen Hastahklar Icin Dort Anahtar Teknigi. Dort
Guc Tekanigi; Beden Gicii, Ruh Guci, Ses Goci ve Zihin
Giicii’'nden olusur. Bu kitapta bu teknikleri yiizden fazla
sik goriilen hastalig iyilestirmek icin nasil uygulayacagini-
71 bgreneceksiniz.

6. lyilesme Programiar. Enerjinizi artumak, kilo vermek,
stresi azaltmak, duygularimz: dengelemek veya kanserden
kurtulmakla ilgileniyorsamz, size saglifinizi yeniden ka-
zandrracak, admm adun uygulayabileceginiz bir yontemi
dgrenmek igin bu kitaba damsin.

7. Koruma Programu. lyilesme onemlidir, ancak saghg koru-
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mak vazgecilmezdir. Bes bin yidan daha uzun bir siire
once San Imparator'un dedigi gibi: En iyi doktor insanla-
ra hastaligr nasil dnleyeceklerini ogreten doktordur, has-
tahklan ivilegtiren degil.

Bu kitap. saghginizi en iyi seviyeyve cikarmak, yvasam kali-
tenizi yikseltmek ve yasamimizi uzatmak icin géinde yanm
saatten daha kisa bir stre icerisinde uygulayabileceginiz, za-
mana saygih teknikler ¢gretmektedir. Bu teknilder basit ve
pratiktir. Bunian hemen 6grenebilir ve kendinizi yilestirmek
i¢in uygulayabilirsiniz. Birka¢ uygulamanin ardindan. birkag
gln veya birkac hafta icerisinde dnemli sonuglar alabilirsiniz.
Ciddi, kronik ve vagam: tehdit eden durumlarda énemli bir
tyilesme kaydetmek ve saghipinizi tiimiyle geri kazanmak,
birkag hafta veya birka¢ ay alabilir. Ruh, Zihin ve Beden $i-
fasi, simdiden pek cok yasami déntstiarmiistir. kse yaramak-
tadir.

PGy

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi sizi, sevdiklerinizi, arkadaslarim-
z1 ve tam msanlig iyilestitmeye adamig, karsihk beklemeyen
evrensel bir hizmetkardir. Aym zamanda evrendeki tim ruh-
lara hizmet etmeye adanmustir. Derin sifa teknikleri sunmak-
tadir. iyilesmenin altun anahtarlan olarak_karsihksiz sevgiye
ve bagislamaya vurgu yapar. Yasamin amacinin hizmet ot
mek oldugunu fark etmeniz icin size rehberlik eder. Her bir
ruha. kaderini tamamlamak, yani ruhsal durusunu gaglendir-
mek igin oncilik eder. Dunya Ana Gzerindeki ve evrendeki
tdm ruhlarin nihai amac, Cennet, Dinya ve insanfar arasin-
daki uyumu saglamak igin bir araya gelmek ve tek olmaktir.

Iyilesme yvalnizca insanlara ¢2gt olmadigindan. Ruh, Zi-
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hin ve Beden Sifas1 da insanlara 6zga degildir. Bu sifa yon-
teminin pratik araclar ev hayvanlanniza, bitkilerinize, orgit-
lerinize, topluma, sehirlere, tlkelere, Dinya Ana'ya, diger
gezegenlere, diger galaksilere ve tim evrene uygulanabilir.
Antik ruhsal felseie soyle der; "Bir insan kiicak bir evrendir.
Doga ise buyik bir evrendir. Kigitk evrende olan her sey,
biiyiik evrende de olur. Buyiik evrende olan her sey. kagik
evrende de olur.” Ruh, Zihin ve Beden Sifasi sizlere hem bi-
rer kuciik evren olan insanlar, hem de biyilk evren olan do-
gay1 nasil iyilestireceginizi 6gretir.

Ben Ditnya Ana iizerindeki tim insanlarin ve evrendeki
tim ruhlarin karsihiksiz hizmetkaryim. Kalbinizi ve ruhunu-
zu sevgime ve hizmetime agin. Kendimi gururla sizlere hiz-
met etmeye adiyorum.

Katbimi ve ruhumu seviyorum.
Insaniigs seviyorum.

Tiim kafpler ve ruhlar birlegsin.
Sevyi, bang ve uyum.

Sevgi, baris ve uyum.




1. Ruh, Zihin, Beden
BOLUM | Sifasinin Gorusleri

u boliimde Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min, anahtar teori-

leri, tan1 koyma yaklagimin ve iyilestirme ydnteminin te-
mellerini iceren esas 6zelliklerini agiklayacagim. Bu bolimi
okuduktan sonra hastaliklarin temel sebeplerini ve onlan na-
s1l iyilegtirebileceginizi anlayacaksiniz. Kitabin geri kalamn siz-
lere Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin iyilestirme yontemlerine
dayal, pek ¢ok hastalik igin 6zel uygulamalar ile saghgimz
korumak ve hastaliklan énlemek icin kullanabileceginiz reh-
berlerin de yer aldig: kapsamh araglar sunacak.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin anahtar teorilerini incele-
meye baglamadan énce bu teorilerin temel aldig1 kavramlara,
ruhun iyilestirme gicuntn temellerinden ve fizikse! yasam ile
ruhsal yasam arasindaki baglantidan baslayarak goz atalim.

RUH GUCU

Beden ve onun bagisikhik sistemi biytk bir iyilestirme potan-
siyeline sahiptir. Parmagimiz kestiginizde kesik kendiliginden
iyilesir, Soguk alginligina yakalandiginizda genelde higbir
miidahale olmaksizin birka¢ gin icinde diizelirsiniz. Hatta
bir kemiginizi kirdigmzda bu kink bile kendiliginden iyilese-
cektir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, gercek sifaci olan ruh tize-
rinde yogunlagarak, bedeninizin potansiyelini artirmak ve
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derinlestirmek surctiyle bedenin igsel iyilestirme yetenegi
tizerinde is gortr,

Ruhun inamilmaz bir iyilestirici gici vardir. Ancak bede-
ninizin ruhu, giicine bagvurabileceginiz tek ruh degildir.
Tipkt her bir bedensel sistemin oldugu gibi, her bir orgamin,
her bir hiicrenin ve her bir DNA ve RNA zincirinin kendi ru-
hu vardir.

Bat1 ubbinun temel tedavi yontemlerinden biri sistemlerin,
organlarin ve hicrelerin iglevlerini dazeltmek igin ilaglar kul-
lanmaktir, Geleneksel Cin tibbt sifa vermek i¢in bitkileri,
akupunkturu ve tui na'yt (Cin masaj!) kullanir, Ruh, Zihin ve
Beden Sifast sistemleri, organlan ve hiacreleri dizeltmek ve
ivilestirmek igin bu yontemlere ruhun giicini ekler. Bilme-
niz gereken tek sey cok sayidaki "i¢sel” ruhunuzla nasil ileti-
sim kuracagimz! ogrenmekitir.

Bedenininizin icsel ruhlarina ek olarak sonsuz sayida "dis-
sal” ruhlar mevecuttur. Hayvanlarin, okyanuslarm, daglarn,
agaglann, ciceklerin, binalanin, Dinya Ana'nin, diger geze-
genlerin, giinesin, avin ve galaksilerin — hepsinin birer ruhu
vardur, Gercekte, her seyin bir ruhu vardir. Tiim bu digsal
ruhlarin da inanilmaz iyilestirme gogleri bulunmaktadir ve
sizler, bu ruhlann giiglerini ruhunuzu, zihninizi ve bedenini-
zi iyilegtirmek icin nasif kullanacagimizi da égreneceksiniz.

Milyonlarca insan ruhsal diinyaya inanmaktadir. Bu inang
bir din veya bagka bir inang sistemi ile agiga vurulabilir. Ben
flahi Varlik'a (Yaratici'ya veya Kaynak'a) ve onun, tiim evre-
nin varatictst olarak, tim dinleri ve inang sistemlerini icerdi-
gine inaniyorum. Budalann, azizlerin, koruyucu meleklerin
ve aydinlanmig ustalarm hepsi, {lahi Varlik'in bir pargasidur.
Hepsinin inanilmaz bir ruhsal iyilestirme gict bulunmakta-
dir; bu yazden onlar da evrendeki inamlmaz sifa kaynakla-
rindan biridir. Bu "dissal” ruhlardan ruhumuzu, zihnimizi ve
bedenimizi iyilestirmelerini isteyebiliriz. Bir dine bagh olan
veya olmayan ¢ok sayida insan tarafindan edilen dualar, Ruh
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Gucii'nin ve ruhsal iyilesmenin bir uygulamasidir. Bu kitap
duammn 6ziinG ve neden ise yaradiging aciklayacaktir. Ayni
zamanda sizlere nasil daha etkili bir bicimde dua edebilece-
ginizi gosterecek pratik bir rehber sunacaktir. Uygun bir ir-
fan ve bilgi sayesinde dualannizin gticting artirmayt ve ilahi
Varhk'tan sifa mucizeleri eide etmeyi o6grenebilirsiniz.

FIZIKSEL YASAM VE RUHSAL YASAM

Evren yin ve yang olarak ikiye bélimebilir. Yang evren, icin-
de yasadigimuz fiziksel dinyadir. Yin evren ise evrendeki titm
ruhlan iceren ruhsal dinyadir. Yin ve yang birbirinden ayn
ancak birbirleri ile baglantihdir.

Insanoglu olarak bizler, fiziksel dinyada yagamaktayiz.
Yagsamlanimzi ve iliskilerimizi fiziksel diinyanin yasalanna
gore idare ederiz. Ancak, bilingli bir sekilde bilip anlayama-
sak da, rublanmz ruhsal diinyanin yasalarina gore hareket
etmek zorundadir. Bu yazden fiziksel yagsamimiz ruhsal ya-
samumuzdan ayn dasinilemez. Bu gergek, bilingli veya bi-
lingsiz olsun giderek artan sayida insanin kendilerini uyan-
dirmak ve ruhsal yoleutuklarmt tamamlamak amacryla ruhsal
bilgeligin pesinden gittiklerine tanik oldukea, ok daha acik
hale gelmektedir.

Herkesin ve her seyin bir fiziksel yasami ve bir de ruhsal
yasamu bulunmaktadir. Evrendeki bir ruhun, ruhsal bir var-
fg1, ruhsal bir yagami vardir. Bir ruh, insan olarak dunyaya
gert ddndiginde fiziksel yasama sahip olur. Benzer sekilde
gunesin hem {iziksel, hem de ruhsal yasamu bulunmaktadir,
Ayin, gezegenlerin, ve tim yildizlanin birer fiziksel ve ruhsal
vasamlan vardir. Fiziksel ve ruhsal yasam birbirlerinden
farkhdir, fakat bir arada bulunmaktadiriar. Birbirlerine hiz-
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met ederler. Pek cok insan ilk 6nee fiziksel yasamun tatmin
etmek ister. Bunun aksine Ruh, Zihin ve Beden Sifast sizle-
re her seyden once ruhsal yolculugunuzu tamamlamay ofre-
tir. Ancak bundan sonra fiziksel yasaminiz: tatmin etmek
icin buyiitk faydalar saglayabilirsiniz.

Once ruhu iyilestirin, zihnin ve bedenin saghdt onu takip
edecektir.

Once ruhunuzu doyurun, zihin ve bedenin tatmini omu takip
edecektir,

ANAHTAR TEORILER

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’nin anahtar teorileri basit, ince-
likli ve anlagiimasi kolaydir, ancak irfan ve uygulama agisim-
dan derinlige sahiptirler. insanlarin neden hastalandiklar: ve
nasil iyilesebilecekleri hakkinda agik bir goras ortaya koyar-
lar. Bu teoriler Ruh, Zihin ve Beden sifasi'nin kendi kendini
fyilestirme, bagkalarmna sifa verme, grup sitaciligy ve uzaktan
iyilegtirme yontemlerinin temellerini olusturur. Bu yéntemle-
ri 6grendiginiz zaman, Ruh, Zihin ve Beden Sifast'min mesa-
jin tam olarak anlayacaksiniz:

Ben, kendimi ivilestirme giiciine sahibim.
Sizler de kendinizi jyitestirme giciine sahipsiniz.
Ve birlikte, diinyayr ivilestirme giiciine sahibiz,

Bir kez Ruh, Zihin ve Beden Sifasi' nin yontemlerini kul-
lanmaya basladiginizda, bu mesaji hayata gecirmis olacaks:-
niz. 3imdi bu anahtar teoriler inceleyelim.
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Hucre Teorisi

Bir beden, sinir sistemi, dolasim sistemi, sindirim sistemi ve
bagisiklik sistemi gibi farkl sistemlerden olugmustur. Ve her
bir sistem de farklh organiardan meydana gelir. Ornegin sin-
dirim sistemi agzi, yemek borusunu, mideyi, ince bagirsag,
kalin bagirsag, karacigeri ve pankreas: igerir. Bilimadamlan
beynin yaklasik 15 milyon hicreden meydana geldigini tah-
min etmektedirler. Her bir hiucre ¢ekirdek, mitokondria, Gol-
gi parcacig ve diger organeller gibi gesitli birimlerden olusur.
Cekirdek, DNA ve RNA'y1 icerir. Her bir hiicre birimnin
kendi iglevieri ve rolleri vardir. Hiicre Teorisi'nin temel nok-
talan su sekildedir:

* Bir hucre, bedenin iglev géren en kigitk birimidir.

¢ Hiicreler devaml olarak titresir, genisler ve birbirleri ile
baglanti kurarlar.

* Bu titresim her bir hiicrenin ¢evresinde enerji meydana ge-
tirir.

* Bati tibbi, bakterileri, viriisleri, stresi, travmayr, kirliligi ve
genetik faktorleri de iceren ¢ok sayida hastahk sebebi ta-
nimlamustir, Tam bu faktérler hicresel titresimi etkiker.

* Geleneksel Cin tibbi, hastaliklarin sebebi olarak rizgar, so-
guk, vaz sicag, kuruluk, ates gibi dogal faktorleri, oike,
agirt heyecan, endise, dzintl ve korku gibi duygusal fak-
torleri ve c1g dugmesi, yilan sokmasi ve sakatlanmalar gi-
bi kazatara dayah {faktérleri hastaliklanin sebepleri arasin-
da tamimlamustir. Tum bu faktéeler hiicresel titresimi etki-
ler. ‘

* Herhangi bir sifa yaklagimi tarafindan tanimlanan tim has-
tahik sebepleri hiicresel titresimi etkiler. Hucresel titresim
bir hastalik sebebi olarak agiklanan herhangi bir faktérden
etkilendigi zaman iki sey gerceklesir: i} Hicreler asin ha-
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reket etmeye baslar. cok fazla enerji vayar ve ¢evrelerine
deki enerji yogunlugunu artinrlar. Bu enerji meridvenler
den - yani geleneksel Cin ubbina gére enezji kanallarin-
dan - bedenin diger bolgelerine kolayca gegemez ve cner-
ji ikanikliklan olusur. i Hicreler hareketsiz kalir ve ¢ok
az enerj yayarlar. Bu da hocrelerin etrafinda yetersiz
enerji bulunmasina sebep olur.

* Agint enerji yayilimy, vani basitce "fazla enerji.” tiim saglik-
siz durumlann yaklasik viizde 85 ila 90'1min sebebidir.
"Fazla enerjiye” bagh hastahiklar arasinda agri, iltihaplan-
ma, kistler, tiimarler, kanser ve AIDS ile 6fke. depresyen,
anksiyete, endise, yas ve korku gibi duygusal dengesizlik-
ler yer almaktadir.

* "Yetersiz enerji” hastabiklann yuzde 10 ila 13%inin kékeni-
ni olusturur ve bu hastaliklar arasinda kronik halsizlik
sendremu ve Ostropoz ile Alzheimer hastaligi ve Parkin-
son hastalign gibi dejeneratif hastaliklar yer almaktadr.

* "Fazla enerji"ye bagh hastaliklar igin ivilestirici ¢ozim,
hicreterin gevresindeki enerji yogunlugunu azaltmaktir.
Ruh, Zihin ve Beden Sifasi size hicrelerin etrafindaki ast-
r enerjiyl dagatmak ve tagimak icin pratik araglar sunacak-
tir.

* "Yetersiz enerji’ye bagh hastaliklar igin iyilestirici ¢ozim,
hiicrelerin cevresindeki enerji yogunlufunu artirmaktir.
Ruh, Zihin ve Beden Sifasi sizlere hiacrelerin etrafindaki
yetersiz enerjiyl arfirmak igin de araclar sunacaktir,

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin Hiicre Teorisi, hastalikla-
rin sebeplerini ve sifanin dogasini bir sayfada aciklamaktadir.
Bu kitabin geri kalani hem kendinizin hem de bagkalannin
sifaya ulagmalan i¢in gerekli ara¢ ve teknikleri verecektir. Ay-
m zamanda sizi hastahgn ve sifanin ruhsal yonlerinin derin-
liklerine, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min ruhuna gétirecck-
tir.
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Alan Teorisi

Yukanida da agiklandign gibi bir hicre' durmaksizin titresir.
Hiicrenin titresiminden yayilan enegji hiicrenin etralinda bir
alan olusturur, Her bir htcrenin kendi enerji alam vardir.
Benzer sekilde her bir organin da kendi enerji alanit bulun-
maktadir. Bir bitin olarak bedenin de. pek ¢ok insanm au-
ra olarak adlandirdifn kendi enerji alani vardir.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'na gore bedendeki tiim organ-
larin cevresindeki enerji alanlan birbirlerine gecmekte ve bir-
birlerini etkilemektedir. Hastaliklar. organlar arasinda bulu-
nan enerji alanlanndaki dengesizliklerden de kaynaklanabi-
lir. Hiicrelerin olebilecegi veya hareketsiz hale gelebilecegi gi-
bi. organlar da hareketsiz hale gelebilir. Tm hastahikian iyi-
lestirmek icin gecerli ¢6zam. hem her bir organmn ve her bir
hicrenin etrafindaki enerji alamint kendi Kinde dengeye ge-
tirmek, hem de bu alanlar arasinda bir denge kurmakur.
Ozetlemek gerekirse:

* "Fazla enerji"ye bagh hastaliklar igin iyilestirici ¢ozim,
alanlann yogunlugunu azaitmak organlann ve hacrelesin
azerindeki baskiyr kaldirmakiir.

* "Yetersiz enerji"ye bagli hastabiklar icin iyilegiirici ¢ozam,
alanlartn yoguntugunu ve organlar ile hiicrelerin Gzerinde-
ki baskiyr artirmakuir,

Bosluk Teorisi

insan bedeninde iki cesit bosiuk vardir. Bunlardan biri kiigik
bosluk, yani hiicreler arasindaki bosluktur. Digeri ise buyak
bosluk, yani organlar arasindaki bosluktur. Hastaliklann yGz-
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de 85 ila 90'1 bu bosluklarda ok fazla enerji bulunmasindan
kaynaklanir. Hastaliklarm ytizde 10 ila 15'i bu bosluklarda
yeteri kadar enerji bulunmamasindan kaynaklanr.

Enerji, hiicrese! titresim sonucy yayilir, Hem kiigik hem
de buyuk bosluklarda bu ererjiler garpisit, Bazi enerjiler bir-
leserek orijinal enerjiyi arturir. Bazi enerjiler birfeserek yeni
bir ¢esit enerji olugturur. Tom bu enerjiler kagik ve biyik
bosluklar igerisinde rahatca akmalidir. Bu ¢ok Gnemlidir.
Bosluklardaki enerjiyi temizlemek ve enerjinin bosluklar icin-
de alusimi saglamak, sifa icin son derece dnemlidir. Bu kitap
dengeye gelmek ve iyilesmek icin sizlere boslukraki enerjinin
yogunlugunu artitmak veya azaltmak amacina hizmet eden
pratik araglar verecektir.

Madde-Enerji-Mesaj Teorisi

Bir hicre, hticre duva, sitoplazma ve ¢ekirdekten olusur. Si-
vilar, proteinler, hiicre birimleri, DNA ve RNA icerir. Hic-
renin igindeki her gey maddedir.

Sarekli olarak titresen hiicre btizitldagiinde, hacrenin et-
rafindaki boslukta, hilcrenin i¢indeki madde hiicrenin disin-
daki enerjiye déndsir, Bir hicre genislediginde, hacrenin di-
sindaki enerji, hiicrenin icindeki maddeye dondsir. Normal
gartlar altinda hiicrenin icindeki madde ile hiierenin disinda-
ki enerji arasindaki bu dénusim, goreli denge icerisindedir.
Ancak, eger bu denge ortadan kalkarsa, hastahk meydana
gelebilir, Aslinda tom hastaliklar, hiicrenin icindeki madde
ile hacrenin digindaki enerji arasinda meydana gelen donii-
simdeki dengesizlikler seklinde agiklanabilir. iyilestirme ¢o-
zumil, bu dénigimi dengeye getirmektir, Ruh, Zihin ve Be-
den Sifasi, bunu yapabilmek icin sizlere Madde Enerji Mesaj
Teorisini temel alan pratik araclar sunmaktadir:
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Mesaj ruhtur.
Madde ve enerji mesajin tasiyiciandir.

Mesaj hiicrenin icindeki madde ile hilcrenin digndaki enerji
arasindaki dondsimii dogirudan etkileyebilir.

Mesaj. madde ve enerji arasindaki doéniigiimt etkileyebilir
cinkil mesaj, hem madde hem de enerji ile baglantihdir, on-
lart yonetir ve dengeye getirir. Dua. bir mesajdir. Bu yiizden
dua madde ve enerji arasindaki dénagiimii etkileyebilir, bu
da duanin sifa verebilecepi antamuna gelir. Bu bilgi duann
neden ve nasil ise yaradigim agika gostermektedir. Bu, ger-
cekten de bu kadar basittir. Cok sayida bilimsel arastirma ve
vakalara bagh kanstlar, duanin ige yaradigini gostermektedir,
ancak bilimadamlan bunun nasil oldugunu tam olarak agik-
layamamugtit, Madde Enerji Mesaj Teorisi duanin nastl ise
yaradipim aciklamaktadhr, ¢inka mesajin hiicresel duzeyde,
DNA ve RNA duzeyinde, hilcrenin igindeki madde ile hiic-
renin disindaki enerjiyi dogrudan etkileyerek is gordugint
acikga ortaya koymaktadir. Mesaj, hitcrelerin icindeki madde
ile hacrelerin disindaki enerji arasindaki déntigiima dengele-
yebilir.

Bu bilgi ruhsal sifanin nasil fiziksel beden, duygusal be-
den ve zininsel bedeni tyilestirebileceginin 6zundl ortaya koy-
maktadir. Madde Enerji Mesaj Teorisi, tim tip yaklasimlan
perspektifinde yer alan hastalik sebeplerini aciklayabilir. Bu,
ruhsal sifanin ézini temsil eden evrensel bir yasadir. Ruh,
Zihin ve Beden Sifasi'min en gugld yontemleri, bu tecrmnin
uvgulamalandir,

Diger sifa yaklastmlanimn gogu, ya Bau tibbinin yaptig gi-
bi sadece madde tzerine, ya da sadece enerji uzerine odak-
lanmaktadir. Pek ¢ok sifa yaklagim zihin ve beden iligkisini
kurarak bir adim ileri atmistir. Bati tibbi bile artik tedavide
zihin-beden iliskisini kabul etmekte, bu konu Gzerine cahg-
malar yapmakta ve bunu kullanmaktadir. Yine de cok az sa-
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vida sifa yaklagimt ruha veterli ilgiyi gostermektedir,

Ruhun glich son derece derindir. Sifa yaklasimlar:, mad-
de-enereji-mesaj baglantisiin baska bir ifadesi olan ruh-
enerji-madde baglantisini nadiren agiklamakta ve kullanmak-
tadir. Yogun stres ve materyalist kualtiriyle ginimiz mo-
dern dinyasinda ruhsal konular yeni yeni ilgt ¢ekmeye bas-
lamigtir. Ancak insanlar bunu ne kadar isteseler ve hatta bu-
na ihtiya¢ duysalar da. hala veterli ruhsal bilgelige sahip de-
gitlerdir. Bu kitapta Ruh Gicii'nin yalmzea sifa verme konu-
sunda degil, yasamin tiim alanlanindaki etkilerine dair en ba-
sit ve en derin tekniklerin bazilarini sunuyorum. En basit sir-
lar, en iyi sirlardir. Kitap boyunca bu sitlan sizlerle paylasir-
ken, bu bilgiyi aklmzda tutun.

Okuyucu icin Ipuglan

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin diger teorilerine ge¢meden
once bu kitabt okurken kullanabileceginiz birkag basit ve iyi
sirr sizlerle paylagmama izin verin. Gergekte bunlar herhan-
gi bir kitabi okurken yararlanabileceginiz basit ama onemli
ipu¢landir, Kitabimzi okurken dik oturun. Dilinizin ucunu
damagimiza yakin tutun ancak degdirmeyin. Anidsindzit ha-
fifge buzun ve karmniz: iginize cekin. Okuma esnasinda bu
pozisyonunuzu koruyun, Neden? Ciinki bu, enerjivi, iviles-
meyi ve genglesmeyi hizlandirmak i¢in en etkili meditasyon-
dur.

Bu kitaptaki her bir irfan ve bilgi macevheri, her uvgula-
ma v¢ her cumle, birer mesajdir. Bu mesajlarin, hiicrenin
icindeki maddeyi ve disindaki enerjivi dengelemeye varayan
deger bigilemez iyilestirme ve kutsama gugleri vardir, Bu
okuma pozisyonunu aldigimizda, hicreleriniz igsel huvur.
farkindalik ve rahatlama icerisinde olacaklardir. Kitabin han-
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gi botamiing okuyor olursamz elun. hiicreleriniz sifayr ve
kutsamay1 aninda kabul etmeye hazir hale geleceklerdir. Ya-
vag okuyun. Iyice anlaymn, sindirin ve ogrenin. Su andan iti-
baten bu teknigi kullanin, Her kelimenin bir ruhu vardir.
Her ciimlenin bir tuhu vardir. Bir ruh. sevgi, ik, takdis ve
hizmet getirir. Bu okuma sun, yagamimuzin tim yonlerini
ciddi bir bicimde dontsime ugratabilir.

Enerjinin Korunumu

Ruh. Zihin ve Beden Sifast'nin bir diger anahtar teorisi Ener-
jinin Korunumu Yasasidir. Bu fizik yasasi. enerjinin asla kay-
bolmayacagim. yalnizca bir bicimden diferine dondsebilece-
gini ongoriur. Enerji maddeye ve madde de enerjiye dontise-
bilir, ama enetji asla kaybolmaz.

Gokyiizitndeki bulutlan dugintn. Okyanuslardaki su (di
chi, yani Dinya enerjisi), su buharina dénistr. bu da bir ¢e-
sit enerjidir. Su buhan yikseldiginde. buluta dondgur (tian
chi. yani Cennet enerjisi.) Ardindan Cennet'ten gelen ener;ji
yagmur seklinde yeryiiziine iner, bu da bir ¢esit enerjidir,
Bunlar enerjinin farkh bicimleri olsa da, enerji her zaman ko-
runur.

Bir tas. riizgar ve yagmurlasla birlikte dogal olarak parga-
lanir. Tag giderek kugulur. Eger bir kaya pargasi. damla dam-
a akan bir suyun altina konulursa, yizlerce yil sonra bu ka-
yanin azerinde bir delik olusur ve senunda damlayan su ka-
yay1 deler, Tasin arkasinda bir delik birakarak parcalanan
kismy, evrende farkh bir enerji bicimine doniisen kismdir.
Benzer sekilde bir insan oldoginde ve yakiidiginda ortaya ¢1-
kan enerji. Dinya Ana tarafindan emilir ve’ardindan farkk
enctji bigimlerine dénagir. Ruh, Zihin ve Beden Silas: size
iyilesmek igin enerjiyi déntstiirmenin pratik tekniklerini su-
nacaktur.
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HASTALIKLARIN SEBEPLERI

simdi Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin hastaliklarla ilgili anah-
tar teorilerine gegelim. Bati tibbina gére hastaliklar, bakteri-
ler, virtsler, parazitler, stres, travma, kalp gibi organtarda
gorilen fiziksel kusurlar, beyindeki biyokimyasal dengesizlik-
ler, cevresel faktorler ve genetik faktorler gibi sebeplerden
kaynaklanir. Bunlarin disinda pek cok baska sebep de mev-
cuttur. Geleneksel Cin tibbma gére hastaliklar dengesiz bir
yin yang iligkisinden veya Bes Element'teki - Tahta, Ates,
Toprak, Metal ve Su - dengesizliklerden kaynaklanir. Bede-
nin sistemleri, organlan ve dokulan, birbirinden bagimsiz
ancak birbirleri ile iliski icerisinde olan bu elementlere gore
simflandirilabilir. Basitge ifade etmek gerekirse, bu unsurlar
dengede iken, insan saghklidir. Denge bozuldugunda hasta-
kk 56z konusu olur. Bildigimiz gibi Ruh, Zihin ve Beden Si-
fasi hastalik sebeplerini G¢ grupta ele alir:

* enerji tikamklig
* madde tikaniklig
* ruhsal tikamklk

Ister fiziksel, duygusal veya zihinsel, isterse ruhsal beden-
de goriilsun tam hastabiklar bu tikanikliklann birinin veya
birka¢imin meydana gelmesiyle gorilir. Hastalik sebeplerinin
boyle basitce agiklanabilmesi, Ruh, Zihin ve Beden Sifast' nin
her tarlt hastaligr iyilestirebilmek igin pratik araclar sunabil-
mesinin anahtandir. $imdi bu tikaniklik durumlanni ayri ay-
1 inceleyelim.

30




Rnl\. ZL|1TT|. B\--.lcn Sil'nsmm G-E'-r(ideri

Enerji Tikanikhklari

insanlar neden hastalamr? Bes bin yil 6nce, geleneksel Cin
tsbbinin antik rehberi Sart imparator'un ilkeleri'nde belirtil-
digi gibi: "Eger chi serbestce dolagryorsa, kisi sagliklidir. Eger
chi tikanmigsa, kisi hastadir.”

Chi nedir? Chi kelimesi, tai chi ve qi gong'da yer aldig1
sekliyle "yasamsal enerji” veya "yasam giici” anlamina ge-
lir. Geleneksel Cin thbbinda en azindan ¢lli ¢esit chi bulun-
maktadir. Ornegin kalbin, karacierin. bobregin chi'leri,
ying chi ve wei chi vardir. Insanlarn ¢ogu chi'nin bu bigim-
terinden habersizdir. Geleneksel Cin tibbim dgrenmek bes
yillik afiir ve yorucu bir ¢alismayn gerektirir. Chi'nin tiim bi-
gimlerini ogrenmek i¢in uzun bir zaman harcamaniz gerekir.
Ben bu irfani takdirle karsihyorum. Ancak kitabimin amaci-
na uygun olarak, benim ogretime gore evrende yalnizca bir
chi vardir.

Kalpten yayilan enerji. kalp chi’si olarak adlandinhr. Ba-
gisiklik sisteminden yayilan enerji bagisiklik sistemi chi'sidir.
Hucrelerden yayilan enerji, hicre chi'sidir. Bedenden ve kan
damarlarindan yayilan enerji wei chi olarak adiandinlir. Bir
agagtan yayilan enerji agag chi'sidir, Okyanustan yayian
enerji, okyanus chi'sidir. Bir camleyle dzetlemek gerekirse,
bir kisiden veya bir nesneden yayilan enerji, o kisinin veya
nesnenin chi’si olarak adlandirihr.

Ancak herkes ve her gey, bir evren icerisinde yer almakta-
dir. Herkes ve her sey evrenin chi'sini yayar, Bu yldzden her
cesit chi, evrensel chi'dir. Bunu daha da ileri gotirebiliriz.
Sayisiz evren vardir ve bu sayisiz evrenin sayisiz chi’si bulun-
maktadir. Evrenler fiziksel dunyalar olan yang evrenleri ve
ruhsal diinyalar olan yin evrenleri ofarak ikiye ayrlabilir. la-
hi Varlk yang ve yin evrenlerini yaratir. Yang ve Yin evren-
leri {lahi Varlk'in chi'sini yayar. llahi Varlik tekir. Tam ev-
renler birdir. Bu yizden de burada yalnizea bir chi oldugu-
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nu soyluyorum,

Simdi sorumuza donelim: Insanlu ocden doetadoon = Ruh,
Zihin ve Beden Sifasi'na gore hastalikliim <opnnnn sebebi
enerfi tikanikliklandir. Bu kavram Bat ubbinim vie pelencksel
Cin tibbinin bazi goraslerini yansiir. Bat ubbi hucteden

bahsederken, geleneksel Cin tibbr chi'den bahseder. Raly, Za-
hin ve Beden Sifasi, hastaliklarin hiicresel diizeydeki chi tika-
nikhigindan kaynaklandigim belirterek. bu iki gorasi bir ara-
ya getirir.

Chi nasl trtkamr? Daha 6nce acikladigim gibi hacre, mad-
deden olusur. Hiicre bazatdiginde, hicrenin i¢indeki mad-
de, hiicrenin disindaki boglukta enerjiye donigir. Hiicre ge-
niglediginde, hiicrenin disindaki enerji, hicrenin icindeki
boslukta maddeye donugiir, Saglik, madde ve enerji arasmn-
daki bu dénusimin hicresel duzeydeki goreli dengesine
baghdir. Bati ibb1 veya geleneksel Cin tibbi'nin - ya da her-
hangi bir sifa yaklagimumn - hastaliklarin sebebi olarak ta-
nimladifi seylerin ne oldugu énemli degildir. Sonugta tanm-
lanan sebeplerin etkileri hiicresel dizeyde, madde ve enerji
arasindaki dénusimde goralen bir dengesizlik biciminde or-
taya qikar. Eger bu dontsim dengeli degilse, sebep olarak
dngorilen sey ne clursa olsun, hastalik meydana gelir. Eger
madde enerji donigami goreli dengedeyse, sebep olarak ta-
nimlanan durumlann varbfinda bile hastalk meydana gel-
mez. Bu denge dogal olarak hastaliklan nleyecek ve saghg
koruyacaktur.

Madde-Enerji Donuistiima

Madde ve enerji arasmdaki doniisimi aynntili olarak acikia-
mama izin verin.

Bildiginiz gibi hécreler surekli olarak buzilur ve genisler-
ler. Bedeninizde buna benzer pek ¢ok siirec vardir. Akciger-
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lerinizi diisinGn. Nefes alma ve nefes verme hareketleri, ge-
nigleme ve bizilmenin bir alternatifidir. Sindirimi dastinin,
Yemek yedikten sonra mide hocreleriniz bliz0lir ve genisler.
Ardindan yiyecekler ince bagirsaklariniza gider ve ince bagir-
salk hucreleri de buzolap genisler. Su an, siz bu kitabi oku-
maya odaklanmigken. beyin hiicreleriniz biizuliip geniste-
mekte. Bizulme ve genisleme hiicresel titresimin yasasidir,

Yalmizea tek bir chi'nin oldugunu nereden anlyoruz?
Cuanka chi basit¢e, maddenin titresimi sonucu disan yayilan
enerjidir. Hiereler titrestidinde biizalerek ve genisleyerek chi
yavarlar. Hicreler bozistagonde, hiacrenin igindeki madde,
hicrelerin arasindaki ve digindaki bogluga yayilan enerjiye
dondgir. Bizismeden sonra hiicreler genigler. Hucre genig-
lediginde, diger hicrelerle arasinda bulunan enerji ye¢niden
hiicrenin icindeki maddeye dontigar. Saghkli oldugunuzda
madde ve enerji arasinda hiicresel dizeyde gortlen bu dénu-
sum goreli denge icerisindedir.

Bati ttbbina gore bir virds, soguk alginligina yakalanmani-
za neden olur. Akcigerlerinize giren viris ateslenmenize, ok-
siritge. bas agrilarina ve halsizlige yol acar. Iyilesmek bir
haftamizi alir. Bazi insanlarda, bronsit veya zatlirree gibi da-
ha ciddi problemler gelisir. Hatta bazilan, virdse tepki olarak
bobrek enfeksiyonu gegirebilir. Ancak geleneksel Cin tibbin-
da sizi hasta eden sey her zaman enerjidir. Ruh. Zihin ve Be-
den Sifasi'nun gorhsine gore ne olur? Baslangigta virus yal-
nizca bronglarda ve akcigerlerdeki hucrelerin titresimini etki-
ler. Hucreleri. asin derecede bizasmelerine ve disan ¢ok faz-
la enesji yaymalarnna sebep olacak sekilde uyarnr, Bu enerji
yogunlugyu wveya birikimi hicrelerin arasinda kahr cinka
enerji bedenin diger bolgelerine yeterince hizli bir bigimde
akamaz veya yeterince hizh bir bicimde maddeye ddniise-
mez. Enerji kelime anlamiyla tikamir. Hiicrelerin arasinda ka-
hr. Bu da okstirdge, iltihaplara, agnya ve diger problemlere
yol agar.
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Bazt msanlarda ofkeden vevi dger diy ol denpenizlik-
lerden kaynaklanan kronik iltihaplaonia gomlebale Hazalan
devamh olarak rahatsiz ya da yorgun ve steeslela [evanun-

da midelerinde agn veya rahatsizhk hisscdebaliler. Doktora
giderler, testler yaptinirlar ancak higbir scy ortaya cikmaz.
Mesela alts ay sonra. agn ve rahatsizlik hala devam cimekie-
dir ancak hicbir fiziksel degisiklik gortilmez veya Olgilmez.
Ardindan tekrar doktora gidip testlerden gegince, midelerin-
de buyumekte olan bir seye rastlanir. Bu kanser thmorinin
neden uzun sarede gelistiginin ornegiidir. Ofke, stres ve di-
ger pek ¢ok duygusal durum hicrelerinizin asirt hareket et-
mesine sebep olabilir. Huicrelerin igindeki madde cok fazla
encrjiye doénistir. Bu "fazla” enerji. bedenin diger bolgeleri-
ne yeterince hizh bir bigimde akamaz, yeniden maddeye de
donigemez. Hucrelerin i¢indeki madde ile disindaki enerji
arasindaki donigim son derece dengesizdir.

Madde Tikarukliklar

Pek ¢ok hastalik, madde tikanikhgt sonucunda gerceklesir.
Elbette madde ve enerji tikanikhklari, hiicresel diizeydeki
madde-¢nerji donusimleri sebebiyle, birbiriyle yakindan
baglantihdir.

Herhangi bir sebepten otiirii bedenin belirli bir bolgesin-
de hucresel titresimde asiri hareketlenme séz konusu oldu-
gunda, bu hicrelerden yayilan enerji bedenin diger bolgele-
rine yeterince hizh akamadigs icin bulundugu yerde birikir.
Bu arada hacreler, kilcal damarlar yoluyla devamli olarak be-
sin maddeleri veya diger maddeler toplamaktadir. Bu mad-
deler hucrenin disindaki enerjiye donisemez ¢unkii disanda-
ki enerji birikimi sebebiyle hucre Gzerinde ¢ok fazla baski bu-
lunmaktadir. Sonug, hiicrelerin icinde gereginden fazla mad-
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de bulunmasidir.

Hicrelerin iginde gereginden az madde bulunmast duru-
munda bunun tam tersi bir dengesiziik sdz konusu olur. Ba-
21 insanlar istahsizdur veya sindirim problemleri, yiyeceiderin
ve besinlerin emilememesi gibi durumlaria karsi karsiyadir-
lar. Bu madde eksikligi ve besin azligi bedenin tum sistemle-
rini etkileyen bivokimyasal degisikliklere yol agar. Ornegin
bir madde eksikligi olan anemi hastaligi, kirmizi kan hucre-
lerinin yeteri kadar bulunmamasindan kaynakianmaktadhr.
Genellikle halsiz insanlann, érnegin bir ameliyatin ardindan
boyitk miktarda kan kaybetmis olan veya sindirim sistemi
bozuklugu yasayanlarm hiicrelerinde yeteri kadar madde bu-
lunmamaktadir.

Ruhsal Tikanikhklar

Ruhsal tikamiklklar gegmis yasamlanimzda ve sindiki yasa-
minizda yapuginiz hatalann sonucudur. Bu hatalar rubsal
dinyada kotd karma olarak kaydedilirler. Aym zamanda ko-
ti te {"dah" olarak okunur) diye de bilinen kott karma “er-
demsizlik" veya "kotd eylemler” anlamina gelir. Adam oldis-
mek, yaralamak, hirsizhk ve sahtekarhk gibi zarar veren ha-
reketler, davranislar ve hatta disunceler, koti karmaniza ek-
lenir, Kisinin yasammdaki tim hareketler, davranislar ve di-
sinceler, yaratihstan beri evrende yer almis tiim ruhlann ta-
rihini igeren Akasik Kayitlani'na, yvam Yagam Kitabt'na kay-
dedilir.

"Hizmetlerin kaydi”™ anlamina gelen Karma, iyi ve kot
olarak ikive aynlabilir. Insanhia ve evrene faydali hizmetler
iyi karma icerisinde yer ahr. Insanliga ve evrene zarar veren
davraniglar kot karma olarak adlandinlr. Ruhsal yasa aqik
bir sekilde soyle der: Iyi karmaya sahip olan bir insan ruhsal
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dinya tarafindan saglk, ackadashk, para. aile yibi yasamn
tim alanlarinda kutsanir. KoétG karmaya sahip bir insan ise
bunun bedelini 6der ve ders alir. Kotd karma, ukamkiklarn
ve yasamin her alamindaki felaketlerin kaynadidir,

Karmaya inanmuyor olabilirsiniz. Inandigimz sey ne olur-
sa olsun ona bitundyle sayg duyanm. Sizi kendi inancima
inandirmak gibi bir niyetim yok. Burada yaptigim sey kisisel
bilgimi ve irfanimi sizlerle paylagmaktan ibaret, Fiziksel dan-
yada yasayan insanlar olarak iilkemizin, eyaletimizin ve ken-
timizin yasalarina uymak zorundayiz. Bu yasalara aykiti ha-
reket ettigimizde avukatlarla ve yargiclarla ugtasinz, Kendi
ruhunyzun, benim ruhumun ve tim diger ruhlann da evre-
nin ruhsal yasalarina tabi olduZunu fark etmeyebilirsiniz, Ve
tipkt {izikse]l dinyadaki avukatlar ve yargiclar gibi, ruhsal
dinyada da avukatlar ve yargiglar vardir.

Karma bir insanin hayatini ne zaman etkiler? Karmann
etkilerinin ortaya ¢tkmast ¢ok kisa bir siire alabilir veya bir
émur boyu surebilir. Eger disiplinii bir bigimde kendinizi in-
sanhiga hizmet etmeye adamigsamz, kétd karmamz temizle-
necektir, Etkileri yumugatihr veya geciktirilir. Yasarmmzdaki
potansiyel felaketier ertelenir ve hatta iptal edilir. Ruhsal
diinya sizlere karmamzi tamamen temizlemek icin daha faz-
la siire verecektir. Ne kadar ¢ok hizmet ederseniz, o kadar
kutsamirsiniz. Iyi hizmette bulundugunuz zaman tum yasa-
miniz kutsanir.

Ote yandan eger kot karmanin temizlenmesi gerektigini
fark etmez ve hosa gitmeyen seyler yapmaya devam ederse-
niz. o zaman yasamimzin her alaninda, saghgimzda. ekeno-
minizde, iliskilerimizde ve ailenizde nikanikhiklar ve felaketler
gorilir. Kendinizi dusinGn, Yasaminizin her alanim gozden
gecirin, Bazi alanlarda agik¢a kutsanmus oldugunuzu gorar-
stindz, Bazi alanlarda ise ovle olmayabilirsiniz, Hatalarmizi
dizeltin. Saf bir hizmet sunun ve yasamunmizi dénastiran.
(Yasammmizi gozden gedirerck. gegmis yasamlaninizda insanli-

36




Rui\. Ziilill‘ Bc(lvn Sif.-mmn (.:\'uiis](-ri

ga ne kadar hizmet sundugunuzu kesfedebilirsiniz. Devamin-
da, simdiki vasaminmizda iyi hizmet sunarak, gelecekteki ya-
samlannzi dogrudan etkilersiniz. )

Kisisel deneyimlerime ve diga dontik ruhsal kanallarima
dayanarak reenkarnasyona sonuna kadar inandigim ortada-
dir. Siz buna inanmayabilirsiniz, ama sorun defil. Kendi
inang sistemimi kimseye empoze etmek niyetinde degilim.
Herkesin inanglarina sayg duyanm. Ama ben. éiddkten son-
ra ruhumuzun evrene dondigune ve ardindan geri geldigine
ikna olmug durumdayim. Yukart, asag; yukar, aga - tim
ruhlar yukar gider ve yeni bir yagsama baslamak igin tekrar
agagt inerler.

Karma yasasi su antik Cin ogretisi ile orneklendirilebilir:
Cennet adalettir. Ornegin, kendi ebeveynlerini seven ve on-
lara sayg duyan ebeveynler, genellikle kendi cocuklarindan
da sevgi ve saygi gorirler. Ote yandan, kendi ebeveynlerine
uygunsuz bir bicimde davranan ve sevgl gdstermeyen ebe-
veynler genellikle kendi ¢ocuklarindan da benzer bir davra-
g gorirler, Karma, su Alin Kural'in neden gezegendeki
tim kaltislerde ve ruhsal geleneklerde kabul gordugini ve
neden her zaman dogru oldugunu agiklar: Kendine nasi dav-
ranilmasim istiyorsan, bagkalarina da oyvle davran. ciinku
eger bagkalanna sevgi gésterirsen, genelde karsthfinda sevgi
gorirsin. Eger baskalariyla kavga eder, onlara saygisiz dav-
ranir, zarar verir veya onlardan nefret edersen, karsihginda
tartisma, vyumsuzluk ve koto davramslar gériirsiin,

Ruhsal ttkanikliklar veya koti karma yasamdaki temel tr-
kamkhiktardir. Ciddi, kronik ve yasam: tehdit eden hastalik-
lar tipik bir bigimde karma ile baglantihdir. Basanh bir duy-
gusal iliskiye girememek, otomobil kazalan ve stirekli mesle-
ki basanisizhik tamamen karma ile baglantih clabilir. Kendi
yasaminizit ve sevdiklerinizle arkadaslarmtzin yasamlann di-
stintin, Onlar da kendi yasamlarinda benzer hatalan yapiyor
ya da kigisel yagsamlannda, kariyerlerinde veya ailevi ya da

37




Ruh, Zilin. Beden Silya

duygusal vasamlaninda tekrar tekrar benzer tukaniklhklarla
kargilagiyorlar mu? Neden tekar tekrar avnr hastabiga yakala-
niyorlar? Neden yitlardir kronik saghk problemicrivic miica-
dele ediyorlar? Niye ayn: kaliplar icerisinde “ttkanmis” du-
rumdalar? Neden bazilan "koti sansa” sahip? Cevabi karma,
Bu, herkes tarafindan 8grenilmesi gereken bir derstir.

Eger ruhsal bir yoleuluga qkrussaniz. derin ruhsal bilge-
ligin pesindesiniz demektir. Karma bilgeligi tim ruhsal yoi-
culukiarin anahtandie. Rub, Zihin ve Beden Sifas: ile koto
karmamizt temiziemeyi ve ruhsal tikanikhiklar ortadan kaldir-
may1 ogrendiginizde, vasamimz titmiivie donusmis olacak.

HASTALIGH TESHIS ETMEK

Bati tibbi, kalp ritmi. kan ve idrar tablilleri gibi fiziksel test-
teri. uitrasonu, tomegrafivi ve MRt da iceren cesitli teshis
koyma yaklasimlan kullanir, Geleneksel Cin tibbinin da na-
iz okuma. dil okuma, digki okuma. hastayi koklama ve di-
ger vontemler gibi kendi teshis koyma vaklasimian vardur.
Farkls tiplanin ve diger tim sifa vaklasimlarinin teorilerine,
teshis koyma yaklasimlarina ve iyilestirme yéntemlerine say-
grduyuyorum. Ancak Ruh, Zihin ve Beden $ifas1, asagida in-
celevecefimz kendi egsiz yaklagimlarin sunmaktadir.

Enerji Dengesizlikierinin Teshisi

Daha vnce agikladigun gibi hastaliza yol acan valmizea iki tir
enerji denyesizligi vardir. Bunlardan biri hicreler arasindaki
boslukta tazii ¢nerpi bulunmasi, digeri ise yetersiz enerji bu-
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lunmasidir. Teshis basittir: her turld agn veya Htihaplanma,
tiim kistler ve timorler. kanser, AIDS, ve oike. depresyon,
anksiyete. kaygi, vas ve korkuyu da ieren pek ¢ok duygusal
dengesizlik, hiicrelerin ve organlann etrafinda ¢ok fazia ener-
ii bulunmasindan kaynaklanir.

Kag¢ cesit agn vardir? Kag cesit iltihaplanma vardir? Kag
cesit timor ve kanser vardir? Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'na
gore, eger bu rahatsizhiklarin herhangi birinden sikayetciyse-
niz, agrimn nerede yer aldi onemli degildir. Agnmn doga-
s1 da onemli degildir, Hangi kansere vakalandiginiz veya
hangi asamada oldugu da onemli degildir. Tum bu rahatsiz-
liklar, boshukta asirt. yani fazla enerji bulunmasindan kay-
naklanir. Fiziksel, duygusal. zihinsel ve ruhsal seviyelerde
gergeklesen wim hastaliklann yozde 85 ila 90"y bu kategoriye
dahildir.

Her turli dejeneratif degisiklikler ve kronik halsizlik, hac-
relerin veya organlanm c¢evresinde yetersiz enerji bulunmasi-
na baghdir. Ornegin kaslardaki veya dokulardaki. kemikler-
deki (ostropoz}, beyindeki tAlzheimer} dejeneratif degisiklik-
ler, Parkinson hastaligs, MS, kronik halsizlik sendromu ve
kas vorgunlugu, bosluktaki yetersiz enerjiden kaynaklamr.
Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal seviyelerde gerceklesen
tim hastaliklann yazde 10 ila 15'1 bu kategorive dahildir.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min teshis koyma yaklaginin-
daki basittik, sifa verme yaklasiminin da son derece basit ol-
masint saglamaktadie. Fazla eneriiden kaynaklanan hastalik-
lar i¢in iyilestirici ¢6ztm, fazla enerjinin dagitilmassdir. Ye-
tersiz enerjiden kaynaldanan hastalikiar igin ivilestirict ¢o-
z{im enerjiyl yaratmak veya artiemaktir. Ruh. Zihin ve Beden
Sifasi sizlere her ili ¢6z0umd gergeklestirmek igin basit ve pra-
tik araclar verecektir.
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Madde Dengesizliklerinin Teshisi

Daha once tartigtigimiz. gibi, madde dengesizlikleri, hiicresel
diizeydeki madde-enerji dénigimlerine baglt olarak. enerji
dengesizlikleri ile yakin iliski icerisindedir. Bu iliski sebebiy-
le, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'ni kullanirken, bir enerji den-
gestzligint teghis edebildiginiz siirece, madde dengesizlikleri-
ni teshis etmenize gerek yoktur. Yine de, Ruh, Zihin ve Be-
den Sifas1 yontemindeki hemen hemen her sey gibi, kiginin
fazla maddeden mi yoksa yetersiz maddeden mi sikayet¢i ol-
dugunu soylemek hic de zor degildir: su yontemi kullanmak
veterlidir: dilin kontrol edilmesi. Dilin karakteri maddenin
bedendeki durumunu gosterir. Eger kalin, bayiik bir diliniz
varsa. hucrelerinizin iginde fazla madde vardr. Eger diliniz
ok ince, kilciik veya solgunsa, hiicrelerinizde yetersiz mad-
de bulunmaktadir.

Ruhsal Tikanikliklarin Teshisi

Genel olarak séylemek gerekirse Bati'nin saghk uzmanfar
ruhsal tikanikhiklan dikkate almamakta, tammlamamaktadir,
Bu tkanikftklan teshis edebilmek amaaryla bir sifacinin ken-
di ruhsal kanallanint acabilmek icin Xiu Lian uygulamas ge-
rekir. Ruhsal kanalfar acildiginda, karsimzdakinin ruhsal o-
kanikhiklarint belirleyebilirsiniz.

Xiu Lian {sev lien seklinde okunur), ruhsal yoleulugu: ru-
hun. zihnin ve bedenin meditasyon, soz ve diger pratiklerle
anndinlmasini ifade eden antik bir terimdir. Xiu Lian bede-
nin egitilmesini (enerjinin ve kanin sonsuz akistnm ve sonsuz
esnekligin saglanmasy, bilincin egitilmesini {distncelerin
arindiriimasi ve Zihin Giico'nin kazamilmasy)  kalbin egritil-
mesini (kalbin butumivie sevgive, sefkate. iyl nivete ve insan-
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hgin hizmetine aqilmast) ve ruhun egitiimesini (ruhu arndir-
mak, ruhunuzun aki deposunu gelistirmek ve rubsal durusu-
nuzu giiglendirmek) igerir. Xiu Lian'in bilgeligi, irfam ve pra-
tikleri engindir. Besinci bdlimdeki sifa meditasyonlan ve as-
hinda bu kitaptaki tim sifa egzersizleri Xiu Lian'in bir parca-
st olarak dasindlebilir.

Xiu Lian ruhsal kanallaninizi gelistirerek ruhsal tikaniklik-
lar1 teshis etmenizi saglar. Eger heniiz bunu yapamiyorsaniz,
hi¢ sorun degil. Bu yetenege sahip olmasamz da Ruh, Zihin
ve Beden Sifasi'mi bitiniyle kullanabilir ve ondan faydala-
nabilirsiniz.

HERKES BIR SIFACIDIR

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi sizlere kendinizi ve bagkalarini
iyilestirme gicii verir. Bu yaklasimin temeli hi¢ de karmasik
degildir. Herkes dogal olarak sifa verme yetenegine sahiptir.
Eger bir yerinizi keserseniz, kesik kendiliginden iyilesir. Eger
soguk algmligina vakalanwrsaniz, birkag gin iginde duzelirsi-
niz. Bedenin tiim sistemleri ~ bagsiklik sistemd, kalp damar
sistemi, sinir sistemi ve digerleri - kendilerini yenileme ve iyi-
lestirme yetenegine sahiptirler. Tam organlar ve tam hiicre-
ler de bu yetenege sahiptirler. Eger bu yetenekleri bir uyum
icinde kullanabilirlerse, fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal
rahatsizliklannizt iyilestirebilirler.

iyilesmek icin kisinin rahatlamast gerekir. Bu, sifacilifin
en onemli sartdir. Siz gergin ve rahatsiz oldugunuzda hic-
releriniz de ayni sekiide gergin ve rahatsiz olurlar. Hicresel
titresim olagandisidir ve bu da organlann ve sistemlerin is-
levlerini, uyumlann ve dengelerini etkiler. Bu dengesizlik,
hastaligin devam etmesine yol agar ve iyilesmeyi dnler. Ra-
hatlamann iyilesmek igin ¢ok onemli oidugunu ne kadar vur-
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gutasam az gelir. Yalnizea rahatladigimzda hucreleriniz aktif
ve dengeli bir bicimde titresebilir. Bu gerceklestiyinde ise iyi-
lesme desteklenmis obur.

Ikinci olarak, herkes bir sifacidir, ctinka hepimiz tyilesmek
icin zihnimizi kullanabiliriz. Olumlu ddsinme, yaravci hayal
gucu, canlandirma, meditasyon, niyet, konsantrasvon ve séz
soyleme - zihnin tOm bu yetenekleri Zihin Gicti bashg al-
tinda toplantr. Zihin Gict bashkl G¢inca bolimde. siziere
iyilesme i¢in baytk bir zihin gici verecek olan baz: énemli
yaklaggmlan paylasacagim.

Uctncii olarak, herkesin faydalanabitecegi en énemli ve
gicla sifa teknigi, ruhun kullaniimasidir, Ruhun iytlesme ko-
nusunda inanttmaz bir giicii vardir. ama kac insan Ruh Ga-
¢ti'ni nasid kullanacagim ve gelistirecegini bilivor? Ruh Gacu
baglikli ikinci bolamde en basit ancak en guclu ruhsal sifa
yontemierinden binni dgreneceksiniz: Merhaba Deyin Sifa
Teknigi. $ifa icin ruhun gicini kullanmak Ruh, Zihin ve Be-
den Sifasi min kalbt - ve ruhudur.

Herkes bir sifacidir. Ancak bu kitapta sizlere sunacagim
belli iyilesme tekniklerinin de vardimivla. zihnin ve ruhun
guchnd sifa icin kullanmay1 bir kez ¢grendiginizde, iyilesme
yeteneginiz dikkate deger bir gelisim gosterecektir.

Sita Glicdl

Ruh, Zihin ve Beden §ifasi enerji ve ruhsal sifadir, ya da ru-
hun iyilestirimesidir. Biytik bir bilgi birikimt edinmis olma-
niz1 veya kliniklerde tip Ogrencisi veya pratisyen olarak yilla-
nnizt harcamaniz: gerektirmiyor,

Dogal sifa glcindzan kaynag ruhsal sifa glicGnazdir,
Ruh gicinazi belirleyen sey nedir? Bu sizin ruhsal durusu-
auza baghdir. Benim anlayisima gore Cennet'in dokuz kade-
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mesi vardir: bu yizden Cennet kavrami icin kelime anlams
“dokuz cennet” olan Jiu Tian stzcigand kullaninm. Sizin ru-
hunuz. diger tim insanlarin ruhu gibi, bu dokuz kademeden
birinde durur. Ruhunuzun durusu yikseldikee, sifa guciniz
de artar. Neden? Baskalarina ve hatta kendinize sifa verdigi-
nizde ruhsal durusunuz yikselic ve ruhsal danyadan daha
fazia yardim alusimz. Ruhsal durusunuz ne kadar yiksek
olursa, Cennet'te sizin iyilesmenize yardimet olacak azizle-
tin, koruyucu meleklerin, Budalann, 6imis ustalarin ve ruh-
sal lider ve yol gostericilerin yardim etme kapasiteleri de ©
kadar artar.

Ruhsal durusumuzu nasil giclendiririz? Anahtar kelime
arinmadir. Ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi anndirn. Hiz-
met yasamsal Gnem tasir. Insanhga karsiliksiz olarak hizmet
edin. Insanhga. Dinya Ana'ya veya evrene hizmet ettiginiz-
de bu hizmetiniz Akasik Kayitlar'da iyi erdem veya iyi kar-
ma olarak kaydedilir Yeteri kadar erdem biriktirdiginizde,
durusunuz yikseleilir ve sifa ghcunuz artar.

Sifa gici size fiziksel danyadaki aydinlanmis bir usta ve:
va ruhsal diinyadaki azizler. Budalar, koruyucu melekler ve-
va yiice varliklar tarafindan verilebilir. Diger bir devisle. sifa
giicanii ilahi bir kanaldan veya llahi Varlik'in kendisinder el-
de edebilirsiniz.

ister fiziksel. isterse ruhsal bigime sahip olsun, aydinltan-
mis bir usta sifa giicing, kendilerini butiinttyle insanliga kar-
sihksiz olarak hizmet etmeye adamig ogrencilerine gegirebi-
lir. Genel olarak konugursak boyle bir usta kendini adaims
ogrencilerini ciddi testlerden gegirecekur. Bu testler, saghk,
iliskifer, is yasamu ve duygular gibi yasamin herhangi bir ala-
ninda karsilasilabilecek micadelelerdir. Usta, égrencinin bu
testleri gectigine karar verirse. gifa guciint dgrenciye aktara-
bilir. Gergek sifa guci Ruh Gicit'nden gelir.

Simdi Ruh Guci'nét daha derinlemesine incelemeye
haziriz.
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BOLOM Ruh Guci

u bolim Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'nin 6z4dir. Burada
Bruhun en derin bilgeliginin bir kismint sizler icin agiga ¢r-
karacagim. Ruhun ne oldugu ve nasti ézelliklere sahip bulun-
dugu gibi temel bilgileri 6greneceksiniz. Ruh, zihin ve bede-
nin nastt birbirleri ile baglantili oldugunu goreceksiniz. Ve
ruhsal sifanin 6zGnd, yani rubunuzun ve dogamn ruhunun,
ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi nasil iyilestirebilecegini
anlayacaksimz. Sifanin altin anahtar olan Evrensel Hizmet
Yasasi'ni ogreneceksiniz. Bu temeli olugturduktan sonra, ki-
tabin kalaninda kendinizi, bagkalanni, toplumu ve evreni iyi-
lestirebilmeniz i¢in, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min bu derin
bilgeligini hayata gegirebileceginiz pratik araglaria karsilaga-
caksiniz.,

TEMEL RUH BILGELIGI

Zihnin bilgeliginden ve yasaminizi dénistiirme potansiyelin-
den haberdariz. $imdi yol gosteren tasvirler, yaratici hayal
gicil, meditasyon. olumiu disinme, dzgiiven, yaraticiik ve
esneklik yoluyla zihnin nasil sifa ve takdis i¢in kullamlabile-
cegini anhiyoruz. Bilimsel arastirmalar her giin, zihinsel kapa-
sitenin saglik ve sifa alaninda nasil mucizeler yaratugim gos-
teren kanitlar ortaya qikarmaktadic. Son on willik sGrecte zi-
hin-beden iligkisi batil inan¢ olmaktan cikip, genel kabul go-

45




Rih, Zikin, Beden Silas

ren bir irfana dondsmagtar. Zihin Cuci. bir klige haline gel-
mistir.

Bu giinlerde sirekli beden, zihin ve ruh hakkinda bir sey-
ler duyuyoruz. Peki ben neden siralamay ruh, zihin ve be-
den seklinde yapiyorum? Ciinkéi Ruh, Zihin ve Beden Sifasi
ile ben, ruhun gdcunt sunuyorum. Evet, zihin gistudar,
ama ruh, gok daha guglidiir. Ruh, zihnin nadiren ulasabile-
cepi mucizeleri gergeklestirir.

Ruh Nedir?

Bir zamanlar bir gazete bash@ gérmustiim: "Bir sirketin ru-
hu var michr?” Yalnizea gilimsedim. Etbette bir sirketin ru-
hu vardir! Her seyin ruhu vardir. Bir insanin rubu vardir. Bir
hayvanin ruhu vardir. Bir ¢icegin veya afacin ruhu vardir.
Canhilanin ruhu vardur, cansizlarn ruhu vardur. Bir tasin ru-
hu vardir. Evrendeki her seyin bir ruhu vardur.

Ruh, hayaletle aym seydir. Cin'de ve Hindistan'da insan-
lar ruhtan bahseder. Bati'da hayaletten bahsedilir. Bati bili-
mi hiicrelerin mesaji ve organlarla hiicreler arasmdaki ileti-
sim Uzerine calismalar yapmaktadir. Ashnda "ruh,” "haya-
let,” ve "mesaj” ayni seyin farkl: isimleridir. Ruh, yasamn
oziidiir. Evrendeki her seyin ruhu, o sevin ozudir.

Ruh nerede yer alir? Insanlann ruhu, karmin alt bolgesin-
dedir, Ruhsal kanallarineze, ozellikle de Ucincii Géz' iiniiza
a¢mayr bagardiginizda, karnimzin altinda ruhunuzu gorebilir
ve onun gercek bir varhik oldugunu onaylayabilirsiniz. (Bede-
nin en biryiik ruhsal merkezlerinden biri olan Ugtinci Goz,
baginizin ortasinda yer alan kiraz buyikligindeki bir enerji
merkezidir. Uguncit Goz'it gelistirip actiginizda, ruhsal diin-
vadan gorantuler gormeyce baslarsiniz. Sekizinci bsliimde siz-
lere Uctincu <oy anuzu gelistirmek ve acmak icin egzersizler
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sunacagim.}

Ruhunuz bedeninizin icinde hareket de edebilir. {leri se-
vivede bir epitimle ruhunuz fiziksel evinden disart ¢lap ev-
rende yolculuk edebilir. Benzer sekilde cansiz bir varligin ru-
hu da o varbgin icinde yer ahr. Bir insamn ruhu, insanun bi-
cimini temsil eder. Bir hayvanin ruhu, o hayvan gibi gori-
nar. Cansiz bir varhgin ruhu da o cansiz varkiga benzer. Ve
yine, ruhsal veteneklerini gelistirmis insanlar icin tum bu
ruhlar gozle gorilebilir, Elbette pek ¢ok insan icin ruhlar go-
ranmezdir, _

Bu yeni bir bilgi degildir. Binlerce yil énce antik Cin ruh-
sal ogretisi cansiz nesneler de dahil her seyin bir rubu oldu-
gunu soyliyordu. Ama Ruh, Zihin ve Beden Sifast'min yapti-
gt sey, tam bu ruhlann giiciing sifa icin kullanmaktir, Bir kez
ruhsal sifanin yéntemlerini ogrendiginizde, bunlan kolayca
ve etkili bir bigimde uygulayabileceksiniz.

Ruh Kavramlari

Burada ¢ok faza aynntiya inmeden, sizlere ruhsal bilgeligin
sonsuzlugu hakkinda bir fikir verebilmek amacyla, ruhun
belli ozelliklerini siralamak istiyorum. lferide yayimlanacak
olan Ruh Bilgeligi (1) kitap dizisinde bu konuya daha fazla
odaklanacagim. Ve bu kitabin ilerleyen sayfalaninda Ruh, Zi-
hin ve Beden Sifasi'nin merkezinde yer alan baz: derin ruh-
sal sifa sirlannt daha aynntili bir bicimde isleyecegim.

¢ Ruh, bedeninizin icinde bulunan bagimsiz bir varliktir. Pek
¢ok insana gore ruh, Alt Dan Tian'da, yani karmimzin al-
tinda bulunan yumruk biyiklagandeki enerji merkezinde
bulunur (2. Uclinedi Goz'Gnizd agtigmizda, bu bblgede
oturan kugitk bir figir seklindeki kendi ruhunuzu gorebr-

lirsiniz.
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* Ruhun kendi istekleri, dustinceleri ve tercihleri vardir. Ru-
hunuz bazi seyleri yapmay: ¢ok gigli bir bicimde istiyor
olabilir. Cok belirgin tercihlere sahiptir.

* Ruhun duygulan vardir. Ruhunuz mutly, sikintil, heyecan-
B, sakin veya rahatsiz olabilir. Tipks beynin antlan sakla-
masi gibi, ruh da aniarini biriktirir. Ruhunuz gegmis ya-
samlartnizdan pek gok sey hatirlavabilir.

* Ruh. yaratict giice sahiptir. Zihniniz yaratabilir, ama ruhu-
nuz ¢ok daha yaraticidir,

* Ruh, esneklige sahiptit, Ruhunuz pek ¢ok zortugu asmani-
za yardimer olabilir. Ruhunuzu sevin. Ondan yagaminizt
kutsamasini isteyin. Bu, ruh gaciinin bir drnegidir.

* Ruh iletisim kurabilir. Rubunuz kendi kendine diger ruh-
larla iletisim kurar. Siz de kendi ruhunuzla iletisim kura-
bilirsiniz. Ashinda bilingli bir bi¢imde olmasa da ruhunuz-
la surekli iletisim kurmaktastnizdir. Zihniniz. "Sevgili ru-
hum, yapmak istedigim bir sey var. Bunu sen de vapmak
ister misin?” diyebilir ve ruhunuz soyle cevap verir,
"Evet, ben de yapmak isterim.”

* Ruh inandmaz bir bilgelige sahiptir. Ruhunuzun bilgeligi
vuzlerce, belki binlerce gecmis yasamindan gelen dene-
yimlerden ve anslardan kaynaklanir. Tipkr zihniniz gibi
ruhunuz da stirekli bir seyler 6grenir. Ruhunuz ogrenme-
yi sever ve devamlt olarak yeni bilgilerin pesindedir. Siz
uykudayken ruhsal rehberleriniz ve ogretmenlerinizden
bir seyler égrenmek icin yolculuk edebilir. Bu baytk bil-
gelikten faydalanmanin yolu, ruhunuzla bilingli olarak ile-
tigim kurmaktir. Ruhsal kanallanniz agik oldugunda ru-
hunuzla sohbet edebilirsiniz. Onun ne kadar gok gey bil-
digini gordagiinizde hayrete digeceksiniz. Buyik bir bil-
gelige sahuptir ve sizin en iyl danismanintz olabilir.

* Ruh. sifa verebilir, Ruhunuz zihninizi ve bedeninizi iyiles-
tirebilir. [lastahiklan onleyebilir. Yasaminizi koruyabilir.
Ruh Guca'nie wilesmek icin nasil kullaminz? Bu sorunun
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cevabi basittir: ruhunuza merhaba deyin. Ona saygi du-
yun, onu takdir edin. Iyilesmenizi kutsamasini isteyin. Bu
kitap iste bunlart nasil yapacagimzi ogretecektir.

RUH, ZIHIN VE BEDEN ILISKISI

Gozden gegirmek gerekirse; bir insan ruh, zihin ve bedenden
olusur. Ruh, mesajdir; yani yasaran o6zadir. Zihin, bilingal-
tindaki zihin, yani derin zihin ve bilingli zihin, yani yuzeysel
zihin olarak ayrilabilir. Beden ise sistemlerden, organlardan
ve hucrelerden olusur.

Ruhunuz, zihnimiz ve bedeniniz devamli olarak birbirleri
ile iletistm halindedirler. Ruhunuz bilingaltindaki zihninize
emir verir ve yol gosterir; bilingalti zihniniz bu emir ve direk-
tifleri bilincli zihninize iletir. Son karar bilingli zihninize ait-
tir ama aslinda emirler ruhunuz tarafindan gonderttmistir.

Bilingaltindaki zthniniz ruhunuzia ayni fikirde olmayabi-
lir. Bu durumda biling¢altundaki zihniniz, "hayir, bunu istemi-
yorum” der ve bu mesaji bilingli zihninize génderir. Eger bi-
lingli zihniniz "Harika, ben de sana kanliyorum. Bunu ben
de yapmak istemiyorum,” derse, o zaman siz ve zihniniz, ru-
hunuzla uyum icerisinde olmazsiniz. Bilingaltindaki zihniniz
ve bilincli zihniniz, ruhunuzun yolunu takip etmemis olur.

“Yapmak istedigim seyleri yapma ¢zgrligim var.” diye
dasinebilirsiniz. Evet. buna ben de katliyorum. Ozgur ira-
deye sahipsiniz. Ama sizlerle derin bir ruhsal gercekligi pay-
lasmak istiyorum: bir sey yapmaya karar verdiginizde biling-
li zihniniz bilingaltindaki zihninizle ve ruhunuzia baglant
kurar. Zihniniz bir ey yapmak isteyebilir ancak bu, ruhunuz
da aym seyi yapmak istiyor demek degildir. Eger ruhunuzun
da kabul ettigi bir sey yapmay1 planlarsamiz © zaman isler ok
daha kolay olacaktir, Eger bilin¢li zihniniz, bilin¢altindaki
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zihniniz ve ruhunuz ayni fikirde olursa, o zaman ister is ha-
yatimzia, iliskilerinizle, ruhsal yolculugunuzla, isterse iyiles-
mekle ilgili olsun, aldigimz karar kutsanir ~ huzurlu, mutlu
ve basanh olursunuz, Eger ruhunuzun kabul etmedigi bir ka-
rar abrsaniz, benim "tikamikhk” olarak adlandurdigin pek
¢ok sorun gindeme gelir. Her sey kolay, huzurlu ve basanl
olmayacaktir. Ruhunuz karannizdan memnun olmadig igin
bu sorunlan yaratir. Patron ruhunuzdur!

RUHUN GIDAS!

Insanlarin yasamlarmi sardirmek icin gidaya ihtiyaclan var-
dir. Bu ruhlar i¢in de gegerlidir. Ruhun gidas: nedir? Cevap
erdemdir. Taocu pratikte erdem, “te” diye adlandirthr. Bu-
dist pratikte buna karma denir. Batx dinlerinde insanlar ah-
lak kelimesini kullanirlar. Karma, te, ahlak ve erdem, aym
sey igin kullanulan farkl isimlerdir. Bunlar goésterdiginiz hiz-
metlerin kaydidir. Bu kayitlar hem iyi hem de kéti - karma-
yi, te'yi, ahlaki, erdemi - igerir. [yi ahlak ruhunuzun gidas:
ve besinidir. Kot ahlak ruhunuza zarar verir ve yoiculugu-
nuzun oniini keser.

lyi karma veya erdem, sevgi, 6zen. setkat, samimiyet, di-
ristldok, dogruluk, nezaket, safhk, hayirseverlik, fedakarhk,
dua, sifa ve karsihksiz hizmet eylemleri ile yaratir, Koti
karma veya crdemsizlik ise cinavet. yaralama, sahtekarhk,
valancailik, kiskanghk, ag¢gozluluk ve bencillik gibi zarar veri-
v1 eylemlerle yaratilir, Eylemler kadar davramslar ve dustn-
celer de hem ivi hem de kétit karmamin yaratimasina vol
acainlir,

eden ruhunuzu ivi beslemek istevesiniz? [yi karma yasa-
tanizi tatluluk, saglik, huzur ve uyum ile kutsar, Yasamun-
A dunutuenr ve rubsal aydinlanmayva ulagmaniza yardima
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olur. Kota karma aciya, mutsuzluga ve aile iyeleriyle, arka-
daglarimizla, meslektaglarmzia ve ¢evrenizle iligkilerinizi de
iceren yasamimzin pek ¢ok alaninda tikanikhiklara vol agar.
Is hayatinizi, saghginizi ve hatta yasam surenizi etkileyebilir.

Ruhun gidasi olan erdemlerle ruhunuz daha saf, daha sev-
gi dotu, daha nazik, daha huzurlu ve daha mutlu hale gelir.
Cevrenizdeki saf, sevgi dolu, nazik ve duyarh insanlan digi-
nin. Buna karsilik kaba. sevimsiz, samimiyetsiz ve taham-
miilsiiz insanlar da tamyorsunuzdur, Bu insanlar ruhlarim
kotit karma ile beslemislerdir. Bu iki grup insan, ruhlarin iki
farkh rvh gidas: ile besleyen insanlardrr,

Uciined Goz'inuzi agtiginizda. yalmzea karsinzdakinin
ruhuna bakarak iyi ahlaklt olup olmadigint anlayabilirsiniz.
Eger ruh doygun, guzel, rahat ve mutluysa, karsinizdaki in-
san iyi ahlakhdir, Eger ruh zayifsa ve sevimsiz, zavalll, mut-
suz veya ofkeli gérintyorsa, karsinizdaki insan erdemsizdir
veya cok fazla kot karma yaratarak ruhunu kota bir bigim-
de beslemistir.

MERHABA DEYIN SIFASI

oimdi, Ruh. Zihin ve Beden Sifasi min en basit, ancak en kut-
sai ve giigli tekniklerinden bir tanesine sira geldi. Kendi ken-
uzaktan sifa vermek i¢in kullanilabilecek bu teknik, ruh sifa-
siin §zinh olusturur. Bunu Merhaba Deyin Sifa Teknigt di-
ve adlandirivorum,

Sabah ise gitmek igin otobiise veya trene binmek veva bir
variyis yapmak Gzere evden ciktigimizda komsulanmiza “gi-
naydin” dersiniz. Otobilste veya trende yolculara "merhaba”
aersiniz. Gan senunda is yerinizden aynbrken meslektaslan-
nizs Civi aksamiar” dilersiniz, bve giderken ugradigimiz mar-
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kette. en sevdiginiz gorevliye "nasilsin” dersiniz. Uyumadan
once ailenize "iyi geceler” dilersiniz. Gunlik yasamda nasi
“merhaba” diyeceginizi biliyorsunuz. Ruh. Zihin ve Beden
$ifasi'nda merhaba demek iste bu kadar basittir. Yapmaniz
gereken tek sey rubunuzdan kendisini, zihninizi ve bedenini-
zi iyilestirmesini istemektir.

lcsel Ruhlara Merhaba Deyin

Bir dnceki bdlilmde inceledigimiz gibi sifa i¢in yarduma ¢ag-
rabileceginiz iki ¢esit ruh vardir - "igsel" ve “digsal” ruhlar.
"Igsel” ruhlar sizin kendi ruhlariniz. bedeninizin ruhlandir -
sistemlerinizin, organlanimzin, hicrelerinizin, DNA ve
RNA'lariuzin ruklar. Kendi ruhunuz ve sistemlerinizin, or-
ganiarimzin ve hicrelerinizin ruhlar hem kendilerini hem de
sizi iyilestirme gaciine ve bilgeligine sahiptirler.

Merhaba Deyin $ifa Teknigi, basit ve dosdogru bir win-
temdir. Yalmzca merhaba deyin, sevginizi ve takdirinizi ifa-
de edin ve dileginizi bildirin. Ornegin, eger sirt agritarindan
yakintyorsaniz soyle sdyleyin: Sirtumin sevgili ruhu, seni se-
viyorum. Sty iyilestirebilir misin? Kendini iyilestirme gii-
ctine sahipsin. [yi bir is ¢ikar. Tegekkir ederim. Ardindan be-
deninizi butinGyle rahatlatin, Ug¢ dakika boyunca gevsemis
bir bigimde kalia ve neler olacagini gériin. "Mucizevi® bir bi-
¢imde iyilesebilirsiniz. Kendinizi ¢ok iyi hissedebilirsiniz.
Kendinizi birazcik iyi hissedebitirsiniz. Hicbir sey hisserme-
yebilirsiniz, Higbir gey hissetmemeniz veya bir gelisme kay-
detmemeniz Merhaba Deyin $ifa Teknizi nin ise yaramadigi-
ni gostermez. Sonugta sizi saatlerdir. belki de glnlerdir ra-
hatsiz eden bir agndan kurtulmak igin valnizca birkag daki-
ka harcadimz. Bu teknik size inamlamayacak kadar basit gel-
mis olabilir, Sizden tek istedigim aqik gorasla olmamz  ve
bunu b.kag¢ kez daha, belki de birkag gin daha denemeniz.
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Bu teknig danya capinda pek ¢ok insana Ogrettim ve bun-
farin buyik bir kismi fayda sagladiklarini belirrziter. Kendi
uzerimde uyguladifimda da olumlu sonuglar aldim, $imdi bu
teknikleri tiim insanhkla ve tom evrenle paylasma zamaninin
geldigine inamyorum. Merhaba Deyin $ifa Teknigi'ne bir
sans tamyin. Hemen iginize yaramayabiliv ancak bu hicbir
zaman ise yaramayacak demek depildir. Ozellikle kronik ag-
nlarimiz veya yasarumz: tehdit eden bir rahatsizbiginiz varsa
aylardir, belki de yillardir hasta olabilirsiniz. Sabirlt olun.
Hastaliga yol acan tikamkhkiar uzun bir zamanda meydana
gelmis olabilir. Kalbinizi, zihninizi ve ruhunuzu evrenin sifa-
st kabul etmek ictn acin.

Ruh Giciinln Sifa Formdli

[¢csel ruhlarmiza merhaba derken, st agrsimn iyilestirmek
icin yukarida sunulan 6rnekteki gibi basit bir formii} kullana-
bilirsiniz. Basitligine ragmen bu formul inamlmaz bir sifa bit-
geligi ve derin ruhsal surlan tasir. Bes cimleden olusur:

Merhaba deyin; ..... sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
Sevgf verin: seni seviyorum.

Olumlama belirtin: Kendini iyilestirme gtictine sahipsin.
Emir verir: lyi bir is ¢ikar!

Minnet ve sayqt belfirtin: Tesekkiir ederim.

Bu bes cimleyi her tirlii iyilestirme girisiminde hatirlayin.
Bu formula bu kitabin devaminda devamh olarak kullanaca-
BIZ.

itk cimlede merhaba dediginizde, ruh, zihin ve beden si-
ralamasi ile konusmamz son derece dnemlidiz. Ornegin kal-
biniz i¢in sifa diliyorsamiz, "kalbimin sevgili bedeni, zihni ve

53




Ruh, Zikin, Bul\'n .S:‘J'as-

ruhu” degil "kalbimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni” dedigi-
nizden emin olun. Ruh her seyden once gelir, canka o, ya-
samn 6zidor. Ruhunuzu anlayin ve onunla iletisim kurun.
Sizi kutsamasini ve size gifa vermesini isteyin. Ardindan elde
ettiginiz sonuclann tadine ¢ikarnn.

Digsal Ruhlara Merhaba Deyin

gifa igin yardima ¢agirabileceginiz ikinci grup rublar, "digsal”
ruhlardir - doganin, koruyucu meleklerin, Budalarin, azizle-
rin, atalannizin ve sevdiklerinizin rublan - veya inancimza
uygun olan diger ruhlar. Evrendeki her seye merhaba diye-
bilir ve gifa vermeleri igin yardim isteyebilirsiniz. Tam ruhla-
rin sizi iyilestirme giicti vardir. Su sekilde istekte bulunabitir-
siniz:

Giinegin sevgili ruhu. Seni seviyorum. Adnil omuzlanim icin ba-

na sifa verebilir misin? Tesekkdr ederim.

Diinya Ana’run sevgili ruhu. Seni sevivorum. Ayaklanmi iyiles-
trebilir misin? Tesekkdr ederim.

Yidizloriny sevgili rubfan. Sizi seviyorum. Bobreklerime giic ve-
rebuin miviniz? Tesekkiir ederim.

hotuyucu meleklerin sevgili ruhlar. Sizi seviyorum. Badisikiik
sisternume quicfendirmek icin beni kutsayabilic mkisiniz? Tesekkir

echiinn

henlao olarak bizler, fiziksef bicimlere sahibiz. Pek cok
yuce, aydmboynng varliklar ruhsal bicimleri icerisinde bizlere

hizier ederder Buntann pek gogunu tanirsiniz. - Isa, Mer-
yem, G in Detkat Tannigast), Lao Tzu ve digerleri, Bun-
lardan baslo s ohinadgginiz ok sayida azizler, Budalar ve
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olmiis ustalar vardu. Uclinet Goz aniizh actiktan sonra on-
lan gérme yetenegine sahip olacaksimz. Tipkt bizler gibi giy-
siler giydiklerini ve galumsediklerini goreceksimiz. Bicimsiz
olsalar da bu aydinlanmis &gretmenier size hizmet ederler.
Binlerce yidir ruhsal dinyvada bulunmaktadirlar. Bu digsal
ruhlardan herhangi birini ¢agurdigimzda size hizmet edecek
ve sizi kutsayacaktir. Eger onlara ihtiyaciniz varsa, dua edin,
o zaman yanuuzda olduklarm: goreceksiniz.

Merhaba Deyin §$ifa Teknigi sinirsiz sifa guglerinin ve ye-
teneklerinin haftada vedi giin, giinde yirmi dért saat erigile-
bilir oldugunu ortaya koymaktacir. Yapmaniz gereken tek
sey onlart yardima ¢agirmaktiz, Saygih ve sakin olun. Tama-
men gevseyin ve kutsanmaya hazir olun. Eger duyarhysanrz,
gercekten de iyilestirici 15131, sevgiyi ve enerjiyi, bedeninizde-
ki karincalanma, dalgalanma, 1s1 veya serinlik seklinde hisse-
debilirsiniz. Ruhsal kanallan agik olan insanlar ruhsal sifa 151
fim veya ruh isigin ve hatta azizlerin ve Budalarin kendile-
rini goreceklerdir. Gordiklerinizden ve hissettiklerinizden
bagimsiz olarak, iyilesmenin but kadar basit olmasi kargismn-
da hayrete diiseceksiniz.

Anahtar Kelime Minnettir

Merhaba Deyin $ifa Teknigi, bu kitapta sizlerle paylashgim
en basit ve en etkili sifa teknigidir. Herkesi ikna etmeyi bek-
lemiyorum. Ama siz, sevgili okurlar, benimle birlikte buraya
kadar geldiginiz i¢in, umanm agk goérislt davranarak bu
teknige bir sans tamrsimiz. Eger ise yararsa, kutsanmis ola-
caksiniz. Istepinize cevap vermis olan ruhiara karsi minnet-
tar olun. Eger hemen isinize yaramazsa, daha énce de soyle-
digim gibi, sabirh olun ve giiveninizi yitirmeyin. Pes eimeyin[
Nasil sonug alirsanmiz zlin, minnet etmeye devam edin. Eger
bunlara ragmen Merhaba Deyin Sifa Teknigi sizin isinize ya-
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ramiyorsa. o zaman l0tien vazgecin.

Unutmayin, merhaba dedikten ve sifa dileginizi bildirdik-
ten sonra, dua ettiginiz ruhun kutsamasini ve sifasin elde
edebilmek icin Gg¢-beg dakika batantiyle gevsemis bir bigim-
de beklemelisiniz. Eger bunu daha vzun séire devam ettirmek
istiyorsantz sorun yok - ne kadar uzun sdrerse. o kadar iyi
olur. Tamamen gevsediginizde hicreleriniz. organtanniz ve
sistemleriniz sifaya ve kutsanmaya daha agik bir hale gele-
cektir. Hacrelerin i¢indeki madde ve disindaki enerji arasin-
daki dénlisim dengeye gelecek, saghksiz durumu yaratan
enerji veya madde ukamkliklan ortadan kalkacakur. Saghgi-
nz yeniden yerine gelecektir.

Iyilestikten sonra "Tesekkur ederim, Tesekkir ederim. Te-
sekkir ederim.” demeyi unutmayin. Ilk tesekkitr flahi Varlik
icindir. Tkinci tesekkiir yardimmni istediginiz ruha veya ruhla-
radir. Ugiinc tesekkiir ise kendi ruhunuz icindir. Her sey
O'ndan geldigi igin, [lahi Variik’a tesekkur edin. Her sey ila-
hi Varlik'in parcasidir. Yardum istediginiz ruhlara tesekkar
edin, ¢tnk( onlar size sevgiyi. 1@ ve sifay: getirdiler. Ken-
di igsel ruhlanmza tesekkir edin, ¢iinkd sizin talep ettiginiz
sifay1 ve kutsanmay: elde etmenizie imkan taniyacak kadar
agik gorusla olmanizi sagladilar. (Eger sifa elde etmeye ger-
¢ekten agik degilseniz, daha az kutsamirsimiz.) Mmnetarhk,
ruhsal saygimin anahtandir; giinlik yasarmmzda ¢evrenizde-
ki insanlara gosterdiginiz minnet ve saygi kadar énemli ve
faydalidir. Ruhsal diinya da tipk: ¢evrenizdeki insan arkadas-
lariniz gibi, minnettarit@imz: fark eder ve takdirle karsiar.

Bu sifa bilgeligini pavlagmakla sizlere sevgimi. kalbimi ve
hizmetimi karsthiksiz olarak sunuyorum. Umanm Merhaba
Deyin Sifa Teknigi'ni her gin vygularsimiz. Bu teknigin kul-
laniminda herhangi bir zaman sinirlamasi yoktur. Her yerde
ve her zaman uygulayabilirsiniz. Ne zaman ihtiya¢ duyarsa-
niz, ne zaman talep ederseniz, evrenin enerjisi sizi kutsaya-
caktir, Sevgili ilahi Varlik, tm evren, herkes: litfen bu 6zel
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hizmetkan kutsayin, Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni kullanin.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.

EVRENSEL HIZMET

Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni - veya herhangi bir gifa tek-
nigini - nasil daha giicld ve etkili hale getirebilirsiniz? En de-
rin sifa ve kutsama bilgeligi. karsihksiz evrensel hizmet sun-
maktir. Herkes ve her sey — bir képek, bir kedi, bir aga¢, ok-
yanus, dag, bir ev, gunes ve ay - birer evrensel hizmetkar-
dir. Herkes ve her sey evrene kendi yéntemleriyle hizmet
eder; evrensel sevgi, bagislama, bans, sifa, kutsama. uyum
ve aydinlanma sunar.

Bagka insanlara, hayvanlara, dogaya, topluma ve evrene
miimkiin oldugu kadar ¢ok karsiiksiz hizmet sunun. Daha
fazla hizmet etmek icin ekinizden geleni yapin. Evrene daha
fazia hizmet ettikce, karsibginda daha fazla kutsanirsiniz.
Maddi 6ditller kazanamayabilirsiniz, ama bir strit erdem edi-
nirsiniz. Bu erdemler veya iyi karma, ruhsal yagamimzi ve i-
fa yolculugunuzu mutlaka kutsayacaktir.

Evrensel bir hizmetkar olarak davramirken, sevginin veé
bagislamanin sifanin anahtarlan oldugunu unutmaym. Sevgi
tim tikanikiiklan eritir. Baguslama, bans ve igsel huzur geti-
tir. Simdi bu anahtarlan inceleyelim.

SEVGI TUM TIKANIKLIKLARI ERITIR

Tam dinler ve ruhsal dgretmenler. sevgiyi ogretir. Sevgi, ruh-
sal calismalarn anahtandur. Yagamin anahtandir. Evrenin
anahtandir.
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Karsilikszz sevginin herkesin karsilagabilecegi bir érnepi,
annelerin ¢ocuklarina duydugu sevgidir. Dinsel 6gretilerde
kargilksiz sevginin yeri nedir? Ornegin Budist ogretide cok
sayida Buda vardur. Bunlann hepsi evrensel hizmetkarlardir.

Pek gok insan Guan Shi Yin Buddha'y: (Guan Yin), vani Sef-
 kat Tanngasi'm tanur ve ona sayg duyar. Guan “gozlem” an-
lamina gelir. Shi, "dinya” demektir. Yin'in anlamu "eylem ve
ses"tir. Dolayisiyla kelime anlama olarak Guan Shi Yin, "din-
yanin eylemlerini gézlemlemek ve dunyanin sesini duymak”
demektir.

Miyenlarca takipeisi, evrene karsiliksiz sevgi veren Guan
Yin'e hirmet eder. Tarihteki sayisiz insan tehlikede oldukla-
rnda onu yardima gagirmis ve yine sayisiz insan onun tara-
findan kutsanmigtir. Guan Yin Budist sistemin bir par¢asidur,
ancak onu yardima ¢agiurmak i¢in Budist olmaniza gerek yok-
tur. Yine de onun kargiliksiz, anag sevgisini, sefkatini ve des-
tegini gorrsiniz.

Tum dinlerin ve inang sistemlerinin kendi Tanmnsi veya
tanrilar vardur, ama aslinda yalmizca tek bir Tanrr, evrenin
iek bir yaraticist bulunmaktadir: tiim dinlerin ve ruhsal dgre-
tilerin arasindaki bag, karsiliksiz sevgidir. Karsihksiz sevgi
duydugunuzda Budalar size yardim edecektir, Isa ve Meryem
size yardim edecektir, koruyucu melekler, Taocu azizler ve
Yahudi kahinler size yardim edecektir. Sayisiz yiice ruhsal
varlik size yardim edecektir.

Milyonlarca insan Isa'yi sever. Isa, “Gunahlanmz affedil-
di. Iyilestiniz," demis ve mucizeler gerceklesmigtir. Isa'nin
kullandtgs nasil bir sita teknigidic? O yalmizea karsihksiz sev-
gisint ve bagislamasim gdstermistir. Mucize Uzerine mucize
varatarak flahi Varlik'in giicini gostermistir.

Ana, Guan Yin, ve Isa - bu érnekler sevgiden kaynakla-
nan, ozellikle karsiliksiz sevgiden gelen giicii gostermektedir.
Bize sifanin, kutsanmanin, fiziksel yasamin ve ruhsal yaga-
min en derin kavrayvisin ifade etmekeedir: her zaman karsi-

58




Rlll‘l Ciim‘L

hiksiz sevgi sunun.

Sevgiyle Merhaba Deyin

Hastatandigimzda, organlarimzdan veya hiicrelerinizden §i-
kayet eder misiniz? Ah, karnim agriyor. Aptal karnima ger-
cekten sinirleniyorum. Cok yorgunum, ¢ok ¢aligtum ve simdi
strtum sertlesti ve agriyor. Sirumdan nefret ediyorum, Sikayet
etmeyi birakin! Bu daha iyi hissetmenizi saglamayacak. Iyt
lesmenize yardime: olmayacak. Sikayetlerinizi sevgiye ve ba-
gislamaya dénistirin. Neden Merhaba Deyin Teknigi'nin
ilk cimlesi seni seviyorum ile bitiyor?

Eger sirt agriniz varsa, "merhaba” deyin ve karsiliksiz sev-
givi kullanin: Sirtimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni ger-
cekten seviyorum. Simdi aci gekiyorsun. Kendini iyilestirme
gicine sahipsin. Littfen iyi bir is qikar. Bir geyler aci gekme-
ne sebep oluyor, ama bunun ne oldugu onemli degil. Seni
gergekten kargiliksiz seviyorum. Ardindan gergekten de sirti-
niza sevgi gosterin; tipki annenize, sevgilinize, ruhsal baba-
niza veya ilahi Varhk'a gosterdiginiz gibi.

"Karsihksiz sevgi” ne anlama gelir? Baskalarnna higbir kar-
silsk beklemeksizin sevginizi verirsiniz. Bu sevgi karsihginda
hi¢bir sey istemez veya beklemezsiniz. Tamamen gevgeyin.
Yalnizca sirtinza “sevgi” digincesini, duygusunu ve mesaji-
m iletin. Sirtim seviyorum. Sirtim kargihiksiz bir bicimde se-
viyorum. Seviyorum. Seviyorum. Seviyorum, Seviyorum. Sir-
tumu iyilestirme giiciine sahibim. Srtimu iyilestirme glictne
sahibim. Sirtimu iyilestirme gitctine sahibim, Sirtimu iyilegtir-
me gicine sahibim. Seviyorum, Seviyorum. Seviyorum, Se-
viyorum.

Bunu yaparken gdzlerinizi kapayin. Sevgi duygusunu his-
sedin. Sevgi fnanilmaz bir gug tasir. Sirtiniza kalbinizden, ru-
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hunuzdan. zihninizden ve bedeninizden gelen karsiliksiz bir
sevgi sundugunuzda. evren size vardim edecektir. Koruyucu
melekler, azizler ve Budalar, sirtimzin iyilesmesi igin karsilik-
s1z sevgi sundugunuzu gorecek ve soyle karailik verecekler-
dir: “lyilesmek igin sevgi veren bu insan ne kadar da tath,
Haydi yardim edelim.” Sirumza gklarimi génderecekler ve
béyielikle kutsanacaksimz.

Karsthksiz sevgi evrenin altin anahtandir. Yalnrzea karss-
liksiz sevgi sundugunuzda bu. kendinizi. baskalarini ve evre-
ni iyilestirmenize yardimei olur. Sevgi yalmzca bir kavram
degildir. Bir tekniktir, iyilesmek i¢in kullanabileceginiz pratik
bir aractir. Bundan bayiik faydalar elde edeceksiniz. Yaimz-
ca sabirh olun ve giveninizi kaybetmeyin.

BAGISLAMA BARIS GETIRIR

Sevgiden sonra bagistama da sifa icin énemli bir anahtardr.
Bagislama fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal tim tikanik-
liklar igin guclit bir ruhsal sifadir. Sizi rahatsiz eden . size za-
rar veren veya sizinle tartisan herkesi bagislayin, Eger sizi in-
citenlere kargiliksiz bagislama sunabilirseniz, inanilmaz sifa
guca elde edeceksiniz.

Bu neden boyledir? Size zarar veren insanlar, ruhunuzda,
bilincalt: zihninizde, organlanimizin ve hacrelerinizin ruhla-
rinda, zihinterinde ve bedenlerinde bu zararin izlerini bira-
karlar. Bu izler hiicresel titresimi etkiler ve hicrelerin icinde-
ki madde ile digindaki enerji arasindaki déniisimin dengesi-
nin bozulmasina yol acar. Bu dengesizlik hastahiga sebep
olur. Lger size zarar verenlere kargiliksiz bagislamamn takdi-
sini sunarsamz, ilahi gtk ve sevai size verilen zarann tim iz-
lerini yikaytp temizler. Bagislamanin var olan hastahklan Iyi-
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lestirmesinin ve bagka hastaliklanin meydana gelmesini Snle-
mesinin sebebi budur.

Sizin zarar verdiginiz insanlardan af dilemeniz de yasam-
sal éneme sahiptir. Karsihksiz bagiglama sdylemesi kolay an-
cak uygulamasi zor bir kaveamdir. Besinci bolimde. Evren-
sel Meditasyon ve Karmanin Temizlenmesi basligt altinda bu-
nu uygulamak igin pratik teknikler dnerecegim. Samimi bir
bicimde kargiliksiz bagislama sunabildiginiz ol¢ide daha hiz-
i iyilesme gosterirsiniz. Canku potansiyel sifa gucd siursiz-
dur.

Bu konuda yalmzca benim sézime givenmek zorunda
degilsiniz. Bagislamanun fiziksel ve duygusal faydalart bilim-
sel olarak kanitlanmistir. Aragtirmalar bagislamanin, kirtima,
otke ve korku gibi dengesiz duygularin sebep oldugu strest
azalttigaini gostermektedir. Antik bir Cin bilgesinin soyledig
gibi, "Eger yasamumz) intikam almaya adamgsaniz. once iki
tane mezar kazmalisimiz,”

ool

2003 yilinda lahi Vari'tan Evrensel Hizmetin Evrensel Ya-
sasini ogrendim. Bu yasa séyle diyor:

Evrensel bir hizmetkar, evrensel hizmet sunar. Evrensel
hizmet, evrensel sevgiyi, badislamays, bargi, sifayl kut-
samays, uyumu ve aydinianmayi icerir. Eger az hizmet su-
narsaniz, llahi Varlik tarafindan, evren tarafindan daha az
kutsamisionz. Eder daba fazia hizmet sunarsaniz, daha fazla
kutsaniesimz. Eder kargitiksiz fizmet sunarsaniz, sinisiz bir
bicimde kutsarrsiniz.

Ejer cinayeti, zarar vermeyi, bagkalanmi kullanmayi ve
sikayet etmeyi iceren eylemlerle kOt hizmet sunarsaniz,
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ders alirsinz. Eger ¢ok az kétu hizmet sunarsamz, ok az
ders alirsiniz. Eder daha fazla kot hizmet sunarsamz, daha
ciddi bir ders alirsiniz. Eder cok kétii hizmet sunarsaruz, ok
agir bir ders alrsinz.

Bu evrensel yasa, sifanin, yasamimizi déndistiirmenin ve
ruhsal aydimlanmanin altin anahtanidir. Evrenin tim ruhlan
icin gecerlidir. Bilinciniz ve bilingaltiuz bunun farkinda ol-
mayabilir ama ruhunuz bu ruhsal yasayi takip eder. Evrene
sevgtyl, bagislamayi, bargt, sifayr, kutsamaw, uyumu ve ay-
dinlanmay: da igeren mamkiin oldugu kadar ¢ok. iyi hizmet
sunmay1 6ngoren ilkeyi kabul eder. Sevgi her tirlit tkanikh-
g1 eritecektir. Bagislama huzur getirir. Huzurly oldugunuzda
saghgmzi ¢ok daha ¢abuk kazanirsiniz. Saghgmizi kazandi
ginizda, ¢ok daha fazla kutsanirsiniz.

Herhangi bir durumla karsilastiginizda, kendi kendinize
sorun: "Hizmet etmeyi mi secivorum? Sevgi ve bagislama su-
nuyor muyum? $ifa ve bans sunuyor muyum? Karanm bas-
kalan icin faydah mi?" Eger cevap "hayir" ise. o zaman ev-
rensel yasayr takip etmiyersunuz demektir. Durun ve dusi-
nin. Ogrendiginiz bilgeligi kullanw. Eger evrensel yasaya
uygun olmayan bir sey yapmayr disiniiyorsaniz, yapmayin.
Kendinizi kontrol edin: "Tamam, dikkatli olacagim. O vol-
dan gitmeyecegim." Eger kalbinizde bu diistiinceve. evrensei
hizmet vasasina sahip olabilirseniz. o zaman denge ve sifa
¢ok daha ¢abuk gelecektit,

Yasammiz gittikce daha ¢ok 1sildayacaktir. Evrensel bans,
uyum ve aydinlanma daha c¢abuk gelecektir. Herkesin fizik-
sel ve ruhsal yolculugunu kutsayin. Evrensel aydinianma vol-
culugenu  kutsayin, Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.
Tesekkir ederim.
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3.

BOLUM Zihin Gucu

n birkag on yildir zihnin giici genis bir kesim tarafindan
Stl:abui gorur hale geldi ve bilimsel agrdan da fazlasiyla ser-
gilendi, Zihnin saghk ve sifa konusundaki énemi ve dzellikle
de duygularimizin, tavirlanmizin, inanglarimizin, beklentile-
rimizin ve dusiincelerimizin bedenimiz tzerindeki etkilen ye-
ni bir zihin ve beden bilimi olarak taninmis, ¢agdas ve alter-
natif sifa yontemlerinin gelismesi ve kabul gdrmesi igin itict
bir giic olmustur.

Yontemleri, baska sifa usulleri ile catsma icersinde olma-
digt icin Ruh, Zihin ve Beden Sifasi diger sifa yaklagimlan
icin tamamiayic1 olabilir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin dev-
rimei katkisi, Ruh Goctinii zihin-beden tibbuwin bilindik zi-
hin giicii yaklagtmlarina eklenen giiglin bir unsur olarak tanst-
mas1 ve vurgulamasidir. Burada sizlerle paylasilan Zihin Gir-
cti teknikleri essizdir ve gok etkilidir, ¢tnkd Ruh Gacd ile bir-
likte uygulanir. Bu teknikier hem sag hem de sol beyninizin
ivilestirme konusundaki potansiyel gucint geligtirmenize
vardimer olacaktir.

Albert Einstein'in kendi beyin hicrelerinin muhtemelen
valnizea yuzde 20'sini. belki de yiizde 25'ini kullandiginy di-
sunurseniz beynin potansiyel giiglerinin sinirsiz oldugunu an-
larstiz, Bu boltimdeki irfant d§renin ve sunulan teknikleri
denevin. Zihninizin buyik giciind isier hale getirin. Zihin
gicint vagaminizt doniistiirmek icin kulfanin.

[
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ZIHIN GUCU

Zjhin Gacd, zihnin isteklerini gergeklestirebilme ve beyin ite
bilincin giclerini kullanabilme yetenegini ifade eder. Zihni-
niz size sifa verebilir. Sizi kutsayabilir. Yasamimzin her y6-
nanil inanilmaz bir bicimde besleme potansiyeline sahiptir.
Zihin Gicd, niyet, konsantrasyon ve odaklanma, hayal gii-
ca, esneklik, yaraticihk, ilham ve tezahdr gibi cok sayida
ozelligi barindirr.

Zihin Gueii'nd daha iyi anlamak i¢in sol beynin gictni
sag beynin giiciinden ayurmamiz gerekir. Sol beynin islevleri
arasinda mantk kuflanma ve analiz. tiimevarim ve tiimden-
gelim, hafiza, hesap yapma, planlama ve organizasyon, ko-
nusma ve dil yetenekleri yer alir. Sol beyin, gindefik fiziksel
yasamumuzi destekler. Bu bevin mantikh, dizisel, rasyonel,
analitik, nesnel, sézel ve ayrinti odakhdir. Sag beyin ise es-
tetikten, yaratichiktan, ilhamdan, dugtnce ve eylemin diger
"sira cha1” bigimlerinden sorumludur. Bu beyin hissetmek ile
ilgilidir, rasgeledir. sezgisel. yaratici, sembolik. biitinlaked,
sentezleyici, uzamsal, oznel ve sozsuzdir. Bilincaltindaki
zihnimize evsahipligi yapan sag beyin, rubun giciini temsil
eder ve agiga vurur. Ruhunuzdan gelen mesajlan alir. Zihin
Giicti'nt geligtirmek demek. sag beyninizin ve sol beynini-
zin potansiyelini geligtirmek. ayni zamanda da onlan denge-
lemek. koordine etmek ve birbirleri arasindaki uyumu sagla-
mak demektir.

Bilim adamlari insan beyninin 15 milyon hiicreye szhip ol-
dugunu ve yasanminiz boyunca genelde bu hcrelerin yalniz-
ca yuzde 10 ila 15'ini kullandiginezi tahmin etmektedir. Di-
ger bir deyisle beyin hiicrelerinizin kalan yazde 85 ila 90'1 uy-
kudadsr. Bu, size herbirimizin icindeki potansiyel gic ile ilgi-
li bir fikir verecektir. Bu potansiyel beyin hiicreferini uyan-
dirmak ve gelistirmek, 21. yuzyilda beyin aragurmacilarinin
en 6nemli gorevi olacakur. Bu béltimde sizlerle paylasacagim
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pratikler ve egzersizler biiyiik bir baglangi¢ yapmaniz1 sagla-
yacaltir.

Beynin bilinci olan zihin, bilingli zihin ve bilincaltindaki
zihin olmak uzere ikiye ayrlabilir. Bilingaltindaki zihin bi-
Iingli zihni yonlendirir. Bilingli zihniniz kararlar verir, ancak
bunu yaparken bilingaltindaki zihninizi dinler. Zihin gliciing
gelistirmek, hem bilin¢altindaki zihni, hem de bilingli zihni
gelistirmektir. Bilingli zihniniz bilincaitindaki zibhninizi din-
lerken bilincaltindaki zihniniz de buna karsilik olarak genel-
likle ruhunuzu dinler. Eger bu @i¢i uyum icersindeyse, siz de
uyum igersindesinizdir - saglikli, dengeli ve mutlusunuzdur.
Eger zihniniz ve rubhunuz uyum icerisinde degilse hastalanir-
stz veya bagka problemlerle karsilasirsimz.

Beyninizin potansiyel giicini fiziksel egzersizle gelistire-
mezsiniz, Enerji egitiminin ve ruhsal egitimin 6zel yéntemte-
rini kullanmamiz gerekir. Ruh Gicit, meditasyon (Zihin Gu-
cl) ve tekrarlanan sozlerle {Ses Gict} bir araya geldiginde
beynin, bilingli zihnin ve bilingalundaki zihnin potansiyel
guglerini gelistirmentn anahtan olur.

Bu boldm size beyninizin potansiyel giciini geligtirmeniz
ve Zihin Glci'nlzd, sifa elde etmek amacaiyla kullanmaniz
icin kritik énem tagiyan araglar verecektir. Bu egzersizler zih-
nin gicing iyilesmek, yasaminizi uzatmak ve yasam kalitesi-
ni arurmakra kullanabilmeniz i¢in size yardimer olacaktir.

ZIHIN GUCUNE ODAKLANMAK

Zihin, kendi giicing odaklanmak, konsantre olmak ve yo-
gunlasmak konusunda gasirtict bir yetenege sahiptir. Bazi us
talar kasik veya catal gibi metalleri, yzilrﬁzca odaklanarak
egebilicler. Elbette bu ustalar ciddi egitimlerden ge¢mislerdir
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ve ne yazik ki bu kategori icersinde birkag sahtekar da bu-
lunmaktadir. Ama gercek ustalann yetenekleri uygun bir egi-
timle ortaya ikanlapilecek potansiyelin érnekleridir.

Herkesin Zihin Giica birbirinden farklidir ciinkii beyinle-
ri farkhdir ve bu ytzden herkesin egitimi farkh olacakur, An-
cak Zihin Glct, bu bslamde sizlerle paylasacagim pratikler-
le inamimaz ol¢ide arttinlabilir. Ashnda pek cogunuz zaten
inanilmaz bir Zihin Giicii'ne sahip oldugunuzun farkinda de-
gilsiniz, Bilim adaﬂ‘.\larl. doktorlar, dfretmenler ve profestr-
lerde genellikle b&Yledir. Bu insanlar Zihin Guacii'ni gelistir-
mek icin herhangi bir dzel epitimden gecmemis olmalarna
ragmen aragtirma yapmaya yonelik ilgilerinden dolay1 iyi bir
zihne sahip olduklayn; bilirler. Ancak béyle insanlarn cogu-
nun Zihin Giglering —son derece etkili bir bicimde - kendile-
rini iyilegtirmek amaciyla kullanabileceklerine dair en ufak
bir bilgileri yoktur.

Zihin cesitli deracelerde birbirleri ile iliskili olan ¢ok sayr-
da yetenege sahiptir, Ogreneceginiz irfan ve pratikler Zihin
Gaci'nGzdn her bir pargasina fayda saplayacakur - sol bey-
niniz, sag beyniniz, pilingli zihniniz ve bilingaltindaki zihni-
niz. Ruh, Zihin ve Beden Sitasi ayni zamanda yagsamimz bo-
yunca beyniniz ve zjhninizdeki canlihg ve titregimi koruma-
niza yardimer olarak, beyinde gerceklegebilecek dejeneratit
degisiklikleri 6nleyabilmenizi de saglayacaktrr.

BIR CICEK VAZOSUNA ODAKLANIN

Iste size zihninizin odaklanma guclni arttirmaniza yardim-

ci olacak bir egzersiz, Bu egzersizi uygularken kontak lens-

lerinizi kullanmaywn, ciinkii kuruyabilir ve gézlerinizi rahat-

siz edebilifler. Ayrica eger gézlerinizde itihaplanma, tii-

mor, ylksek tansiyon, siskiniik veya glokom varsa bu egze-

sizi uygulamayin, ciinkii bu egzersiz ererjinin gézlerinize
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dogru akmasina ve orada yogunlasmasina sebep olur. An-
cak gozlerinizde miyop, hipermetrop veya leke dejeneras-
yonu gibi dejeneratif degisikler varsa bu egzersiz Zihin Gii-
ci'niizis artirmak igin oldugju kadar gozlerinizl iyitestirmek
icin de mikemmel bir egzersizdir.

Dik oturun. Burada ve bundan sonraki tim egzersizler-
de size "dik oturun” dedigim zaman bir sandalye, koltuk ve-
ya yere serilmis bir kilim Uzerine oturabilirsiniz. Eger sandal-
yeye oturuyorsaniz ayaklanmzin tabanini yere yapistinn ve
bacaklanimzi veya bileklerinizi birlestirmeyin. Sirtinizi san-
dalyenin arkasina yaslamadan rahat birakin. Eger yerde
oturuyorsaniz rahatca bagjdas kurun veya, daha iyisi, eger
yapabilirseniz yarim lotus veya tam lotus pozisyonunu aiin
(6. ve 7. Sekiller). Ellerinizi rahat ve dodal bir bigimde ku-
caginiza birakin,

Sirtinizi diklestirin. Dilinizi damaginiza yakin tutun, an-
cak de§dirmeyin, Egzersiz boyunca dilinizi bu pozisyonda
tutmaya gayret edin. Aniisiiniizil hafifce biizin. Dilin yerle-
gimi ve aniisiin hafif¢e biiziilmesi enerjinin tiim bedeniniz-
de yumusak bir bigimde akmasint saglar ve bu da egzersiz-
den en (st diizeyde fayda sagjlamak icin Snemlidir.

Bltlnuyle gevseyin ve gdzlerinizi hafifce agin. Sol bas-
parmaginizt sag elinizin parmaklanyla sikica tutun ve yum-
ruk yapin (1. Sekil). Sag eliniz sol elinizi giiciiniziin yuzde
70 ila 80 ile sikmalidir. Sof elinizin parmaklariri sag eliniz

1. Sekil
Yin/Yang Avug
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uzenine serbestce birakin. Bu Yin/Yang Yumrugu'nu karni-
nizin alt bélgesine, gdbedinizin hemen aitina yerlestirin.

Bir vazo icerisindeki cicekleri, onuniizdeki bir masamin
zerine yerlegtirin, Gorls alanimzdaki her seyi gdrmeye ¢a-
hsarak, gozlerinizi kirpmaksizin onunuzdeki vazoya odakla-
nin. Gézlerinizi agk tutarak ne kadar uzun sire bakabilirse-
niz, © kadar huzh bir bigimde Zihin Gicii kazanirsiniz.

Bu egzersiz, Zihin Giicl'nlizil artirmanin en basit ve en
gucli yollanndan biridir. Cok hizh bir bicimde odaklanabil-
me yetenedinizi gelistirir. Egzersizi ik denedidinizde muh-
temelen gozlerintzi kirpmaksizin bir dakika boyunca bile va-
zoya bakamazsimz. O zaman goézlerinizi kirpin ve egzersize
yeniden baglayin. Gozlerinizi, tahammdil edebildiiniz en
son ana kadar agik tutmak igin kendinizi zorlayin. Daha faz-
la dayanamayacadinizi disindadimiiz andan sonsa da
gozlerinizi agik tutmaya gayret edin. Eger bunu yapamaz-
saniz, tekrar deneyin. Cicek vazosuna ne kadar uzun siire
gozlerinizi kirpmadan bakabilirseniz, o kadar iyi.

Bu egzersizi yapmaya devam ettiginizde, gbzlerinizin
onundeki vazo birden bire yok olabilir. Panige kapiimayin.
Bu Uciincii Goz'tinlizin yanit verdigine dair iyi bir isarettir,
Egzersiniz daha fazla tekrar ettiginizde, dniniizdeki vazo
yalnizca yok olmakla kalmayacak, ayn zamanda baska nes-
nelerle, drnediin bir bardakla, bir topla, bir Buda veya koru-
yucu melek ile yer degistirebilecektir, Bu, ileri seviyede bir
gelisme katettiginizi gdsterir.

Cicek vazosunun yerine hangi goéruntilerin geldidi
onemli deqildir. Yalmzca egzersizi elinizden geldigi kadar
cok yapin, Bes-on dakika ile baslayin, archndan sreyi yarim
saate, hatta bir saate kadar uzatin. Ik denemelerde yanm
saate veya bir saate ctkmayin. Sureyi kademeli clarak uza-
tin. Baslangicta li¢-bes dakika ile baslayin, bir hafta sonra
belki on dakikaya, iki hafta sonra on bes dakikaya ¢ikabilir-

siniz. Egzersizi glinde iki-Ug kez tekrarlayin. Pratik yaparken
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tamamen gevsemis olun. Eger ofkeliyseniz, aceleniz varsa,
stresliyseniz veya duygusal bir zamammzdaysaniz, bu tekni-
gi uygulamayin.

Bu egzersiz zihninizin odaklanma glcuni artire. TUm
beyin hicrelerinizi harekete gecirir. Iradenizi ¢icek dolu va-
zoya odakladi§inizda, beyin hiicreleriniz dylesine titresir ki
bastnizda ve gozlerinizde sicaklik, veya alnirizda agwhk his-
sedebilirsiniz. Gozleriniz yasarabilir. Birden bire guglii bir
bas agns tutabilir. Genellikle bu durumlar problem yarat-
maz. Bas agnsi Uciincii Goz'tintiziin tepki gosterdigini, tit-
resmeye ve acilmaya bagladigin gosterir. Eder baginizin ag-
nsi gercekten ac veriyorsa, bu agridan kurtulmak igin Bir El
Yakin, Bir El Uzak kendi kendini iyilestirme teknigind kulla-
nabilirsiniz (bkz. Bélim 7).

Biraz daha rahatlamak icin egzersizin sonunda gozlerini-
zi kapatin. $imdi cigek vazosunu alt karnimzin icinde can-
landinn. Bu, beyninizdeki fazla enerjinin karnintzin alti kis-
mina akmasini ve buradaki temel bir enerji merkezi olan Alt
Dan Tian'in beslenmesini saglayacaktir. Odaklanmanizi ve
iradenizi alt karmmiza aktararak, egzersizinizi sonlandirmak
icin bu sekilde bes dakika kahn. Baginizin agnsi azalacak ve
umarim yok olacaktir. Eger bas adrimz gegrmnezse, on daki-
ka mola verin ve ardindan Bir El Yakin, Bir ] Uzak teknigini
yeniden kullamin, Eger hala bir miktar bas agriruz varsa en-
diselenmeyin; bu, Uciincii Géziin aciimasina verilen tepki-
dir.

Bu egzersiz basittir, ancak irade glicii ve odaklanma gu-
cli icin son derece pratik, derin ve gizli bir egitim ydntemi-
dir. Bu egitimin (zerinden birka¢ glin gectikten sonra sifa
gucunizde hem kendinizi, hem de bagkalanin iyilestirmeni-
ze yarayacak hilyilk bir artis gorulebilir. Eger bu teknigi da-
ha fazla uygularsaniz, sifa giiclintiz(i muazzam olgulerde ar-
tirmaya devam edebilirsiniz.
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PARMAK UCLARINIZA ODAKLANIN

lste zihninizin odaklanma giictinii gelistirmenize yarayacak
bir difer eqgzersiz. Bir dnceki egzersizde oldudu gibi bu ég-
zersizi de eder gozierinizde ilihaplanma, timor, yuksek
tansiyon, sigkinlik veya glokom varsa uygulamayn.

Dik oturun. Sirtiniz+ diklegtirin. Dilinizi damaginiza yakin
tutun, ancak degdirmeyin. Egzersiz boyunca dilinizi bu po-
zisyonda tutmaya gayret edin. Anisini{izii hafifce bizin.
Her iki avcunuzu gégsiniz hizasina, dua eder pozisyonda
yerlestirin. Butuniiyle gevseyin ve gozlerinizi hafifce agin.
Gorg alanimizi, orta parmaklannizin ucuna odaklayin. Goz-
lerinizi kirpmamaya calisin. Bu pozisyonda miimkiin oldu-
§u kadar uzun sdre kalin. (bkz. 2. Sekil)

Sonunda parmaklariniz genisliyormus veya uzuyormus

2. Sekil
Parmak uclanmza
odakianin

gibi gériinecektir. Uglarindan 151k yaydiklanni gorebilirsiniz.
Iki avug yerine dort avug gorebiliesiniz. Avuclann sayis da-
ha da artabilir, sekiz ve hatta on alti avug olabilir. Bu hari-
kal Ne kadar ¢ok avug gorirseniz, gacinlizi o kadar artir-
mis elursunuz. E§er bir sirada, ortadan kenarlara dogru ge-
nisleyen on alt avug birden gorebiliyorsaniz, Zihin Gu-
cirniiziz inanilmaz bir seviyeye ¢ikartmigsiniz demektir. Di-
ger sira disi yeteneklerin yaninda, yalnizca distnerek bile
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sifa verebilirsiniz.

Cicek vazosu egzersizinde oldugu gibi, kendinizi alt kar-
niniza indirerek egzersizi sonfandmn, Buradaki teknik biraz
daha farklidir. Sol bas parmaginizi saj avcunuzla kavrayin
ve bu YinfYang Yumrugunu alt karminizin Ozerine verlesti-
rin. (bkz. 1. $ekil). Odaklanmanizi parmak uglaninizdan alt
karnwniza kaydirm. Bu bolgede, saat yoninin tersine do-
nen, sifanmin alun 151k kidresini hayal edin. Egzersizinizi son-
fandirmak icin bu sekilde bes dakika gegirin.

Cicek vazosu ve parmak ucu egzersizleri yizyillardir uy-
gulanmaktadir. Bunun gibi egitim yontemleri her zaman giz-
lilikle saklanmustir. Tarihte ve hatta bugiin bile bir usta, bu
teknikleri yalnizca birka¢ kendini adarug ve secilmis talebe-
sine ogretir. Ben, bunlan sizinle paylagmaktan gurur duyu-
yorum. Bu egzersizieri uygun bir bigimde uygulaywn ve fay-
dalarim gorin, Sabith olmayr ve kademe kademe ilerlemeyi
unutmaywn. Acele etmeyin. Kendinizi zorlamayin. Egzersizi
sonlandirmadan oénce odaklanmamzi alt karminiza kaydura-
rak birkac dakika beklemeyi unutmayn, yoksa bu pratik si-
zin icin bunaltic olabilir, Simdi elinizde odaklanma gucind-
z4, sifa ghicinizi ve tezahdr gucaniizd artirmanizl saglaya-
cak araclar var, Zihnin odaklanma ve irade giict sinirsizdir.

ZIHIN GUCUNU GELISTIRMEK

Zihninizin potansiyel gicinii nasil ortaya ¢ikarabilirsiniz?
Tiim yasammiz boyunca uykuda kalacak olan beyin hicrele-
rinizin yuzde 85 ila $0'mu nasil harekeie gecirebilirsiniz? Pek
cok insan ozellikle yaraticihgm, ithamn ve Uctinct Goz. gibi
ruhsal yeteneklerin kaynag olan sag beyni gelistirmek ister.
iste size beyninizin tamamum gelistirmek icin iki basit ama
etkili egzersiz.
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SOL VE SAG BEYIN ICIN RAKAM KODLARI

Dart Anathar adli kitabimda tanithigim tic kodu sizlerle pay-
lagmak istiyorum. Bu kodlani sevgili ustam Dr. Zhi Chen
Guo'dan 6grendim. Yapmamiz gereken tek sey bu kodlan
ogrenmek ve ritmik bir bicimde tekrarlamaktir. Kodlan ses-
li veya sessiz bir bicimde tekrarlayabilirsiniz.(Eger uzaniyor-
saniz, yalmizca sessiz soyleyin. Uzanirken sesli tekrar yap-
mak enerjinizi tiketir.} Bu ok kolay bir egzersizdir. Bunuy
hemen hemen her yerde ve her zaman yapabilirsiniz - oto-
mobil kullamrken, viirirken, yemek pigirirken, dus alirken
ve hatta televizyon izlerken. Gene de en iyisi tim clikkatini-
21 bu egzersiz dzerine yoJunlastirmakdr.

Bir sandalye iizerine veya yere oturarak baglayalim. Bag-
parmaklarimzi birbirine defjdirerek ve sag elinizin parmak-
lartrn sol elinizin parmaklan Gzerine verlestirerek ellerinizle
klgik bir "Q" sekli yapin (bkz, 3. Sekil).

llk kodu tekrartayin: Rakamlardan olusan 01777 dizisi,
yani Cince ling, yao, chi, chi, chi. (ling, yoo, sii, sii, sii sek-
linde telaffuz edilir} 01777, "corpus callosum'daki, yani
sad beyin ile sol beyin arasinda yer alan ve iki beyin arasin-
da mesaj tastyan dokulardaki hiicreleri uyaran gizli bir kod-
dur.

3. Sekil
Evrensel

baglanti el
POZisyonu




Zihin Gicii

Ardindan ikinci kedu tekrarlayin: Rakamlardan olugan
908 dizisi, yani Cince jiu ling ba. (cio, ling, ba seklinde te-
laffuz edilir.} Bu kod sol beyindeki hiicreleri uyarr.

Simdi GgOnci kodu tekrarlayin: Rakarlardan olugan
92244 dizisi, yani Cince jiu ar ar si si (cio, ar, ar, s1, 51 sek-
linde telaffuz edilir.) Bu kod, sag) beyindeki hilcreleri uyarr.

Sag ve sol beyinleriniz ve corpus callosum dahil tim
beyninizdeki hicreleri uyarmak igin su rakam dizisini tekrar-
lamamzr tavsive ederim: 01777-908, 01777-92244,
01777-908, 01777-92244. Elinizden geldigi kadar hizh ve
murkin oldugu kadar ¢ok tekrar edin. Bu dizi, su sekilde
okunacaktir:

ling yoo sii sii - cio ling ba
ling yoo sif sii — cio ar ar si 5
ling yoo sii sif - cio ling ba

ling yoo sii sii — cio ar ar st st

Baslangigta bu dizinin tamamini yalnizca birkag dakika
icin tekrarlayabilirsiniz, ama beynin potansiyel glcini ge-
listirmek igin, glinde yarim saat, bir saat, hatta iki veya da-
ha ¢ok saat pratik yapmaniz gerekmektedir. Elinizden gel-
digi kadar uzun sire pratik yapmaniz siddetle tavsiye ede-
rim. Kendinizi adayarak ve sireleri uzatarak yapacafinz
pratiklerle birlikte Ugiincii Géz'iinliz birden agilacak veya
"Evet, anladim. Ruhsal yolculugun sirmni, yagamin amacini
anliyorum.” gibi derin sezgisel bilgilere ulagacaksiniz.

Hemen hemen her cesit meditasyon zihninizin potansi-
yel giiclinu gekigtirmenize yardima olur. Bu rakam dizisini
tekrarlamak en iyi yollardan biridir. Elinizden geldidi kadar
hizlh tekrarlamayr unutmayin. Arada bir, yavaslayn. Hrzl
tekrar yapmak bir ¢esit yang titresimi yaratw. Yavas tekrar
ise vin titresimine yol acar, Bu kodlar tiim beyindeki hticre-
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sel titregimi harekete gecirir. Ayni zamanda enerjinin beyni-
nizde odaklanmasina ve yogunlagmasina yardimer olur,
Tekrar yaparken her zaman icin gevsemis durumda olmah-
SINIZ.

Bu béliimde yalnizca birkag teknigi sizlerle paylasmis ol-
mama ragmen, bunlardan yalmizca birini bile gayret géste-
rerek uygularsaniz, inandmaz faydalar saglayacaksiniz. Bu
rakam kodlann denemenizi tavsiye ederim. Zihninizin po-
tansiyel gliclini gelistirmenizde ve zekaniz), yeteneklerinizi
sifa ve kutsama gliciniizid artirmakta size nasil hizmet ede-
cegini gériin, Bu kodlar birer evrensel hizmetkardy. Uma-
rm size iyi hizmet etmelerine izin verirsiniz.

KARNINIZDA HIZLI GORUNTULER

Zihinsel keskinlik, duyarliligr ve hiz: ifade eder. Bu Hizl,
Goértintiler egzersizi, beyninizin hiziru (tepki verme ve dii-
sunme) ve duyarhhini artirmak icin gok iyi bir tekniktir. As-
inda beynin pek ¢ok iglevine katkida bulunur ve bu yiizden
de beyninizin genel potansiyeli icin faydalids,

Hizh Gérintliler egzersizinin bir ornedini gostermek icin
sizi, rehber egliginde ylritilecek bir meditasyona yonlen-
dirmeme izin verin. Dik oturun. Sirttmizi diklestirin. Dilinizi
damagiiza yakin tutun ancak degdirmeyin. Egzersiz bo-
yunca dilinizi bu pozisyonda tutmaya gayret edin. Anisii-
néizii hafifce biiziin. Bir avcunuz digerini iine alacak sekil-
de ve her iki avcunuz da karniniza doniik duracak bicimde
ellerinizi yerlestirin. Bas parmaklarmizi birbirine degdirin.
Elieriniz birbirine veya bedeninize dokunmamahidir, (bkz. 4.
Sekil) Gozlerinizi hafifce kapatin.

Karminizin iginde annenizin gérintdsiind canlandirn.




Zihin Giica

4. Sekil

Hizh goriintdler
icin Beden
Giicu

(Size verdigim tim goruntd ve olaylan her zarmnan karnini-
zin icinde canlandirn. Bunun neden anemli oldugunu be-
sinci bolimde agklayacagim.) Annenizi seviyorsunuz. Sizi
nasil yetigtirdigini, egittigini ve sevdigini hatirlayin. Hemen
en bilylik sevginizi annenize yoliaymn. Karniniza baska bir
sevdiginizin goruntiisiinu yerlestirin - babaniz, esiniz, sev-
giliniz. Bu kisiyi digtind(giinuz anda, 11gntz) ve sevginizi
karmmzdaki gdrintiye gonderin. Hemen cocuklarimz ve
kardeslerinizle devamn edin. Onlart hep birlikte, kisilikleri ve
dier ozellikleriyle dligunun.

Karnimzin icini hayal etmeye devam edin. En yakin ar-
kadaslarinizi tek tek karminizda canlandinn. Onlan digu-
niin. Onlarta iliski kurun. Bunu yapmak, onlarla olan iligki-
nizi giiclendirecektir. EGer onlan bugln digiindcseniz, ya-
rn sizi arayabilirler. $imdi glnegi, ay1 ve diger yildizlan du-
stiniin. Sessizce, Buyiikay! mn sevgili ruhu, zihni ve bedeni.
Senden bent kutsamam diliyorum. deyin. Sonra birden —
boorni  Biiyiikayr'mn yidizlan karninizda parkyor. Milyon-
larca yidiz, karninizin iginde 15k sagryor. TUm Cennet, kar-
ninizin icinde. Cennet'in tlim kademeleri, aydinlanmig var-
Iiklarin bulundugu en st kademe bile orada. Cok gizel bir
tapinak, Cennet'in ejderhalar, kuglari, sayisiz azizler, Buda-
lar ve saysiz lotus ¢igedi orada, karninizin icinde duruyor.
Hepsi size sifa versin, sizi beslesin ve kutsasin.
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@masy

Zihin Giict, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin temel tasidir.
Beyninizin potansiyel gacinit gelistirmek icin bu bolimdeki
egzersizleri uygulaym. Zihin Goct'niizi iyilesme igin kulla-
nin. Daha yiiksek bir anlayis, yarancilik ve sezgi seviyesine
yitkselin. Yasamuinizin kalitesini artrin. Zihnin sifa verme ve
kutsamz giieti sinursizdir,




4

BOLGM Bir Dakikada Sifa

rtik Ruh Gicdl ve Zihin Giicii'ni sifa icin kullanmaya

haziriz. Sizlerle Bir Dakikada Sifa denen ilahi bir sifa
teknigini paylasacagim. Bunu fiziksel, duygusal, zihinsel ve-
ya ruhsal bedenlerin her tiirld saghk sorununu iyilestirmekte
kullanabilirsiniz.

Soyle sorabilirsiniz, "Bir dakikada gifa. nasil mimkin
olabilir?”, ¢inki geneilikle pek ¢ok sifaci, bir musterisini
iyilestirmek igin on bes veya otuz dakika, hatta daha fazla
siire harcar. Enerji Tikanikliklarini ve Ruhsal Tikamukliklari
aninda ortadan kaldiran Bir Dakikada Sifa, ger¢ekten ige yar-
maktadir, ¢iinkii Ruh Gacti'nit dogrudan ve kuvvetli bir bi-
¢imde harekete gegirir. Kimi durumlarda dikkate deger so-
nuglar elde etmek i¢in ok sayrda pratik yapmak gerekse de
Bir Dakikada Sifa, hernen hemen her tirla saghk sorunu igin
kullanilahbilir.

Bir Dakikada Sifa ayni zamanda tarihteki en giclit sifa
mantralarin yardima ¢agirarak, Ses Gaci’'nden de faydala-
nur. Bir mantra, dzel bir ruhtur ve aym zamanda bir yardim
duas: formatadir. Sifa ve kutsanma icin ruhsal diinyayr bir
araya toplamakta kullamlan bir ¢agn aracidir. Tarih boyun-
ca milyonlarca insan mantralan tekrar etmiglerdir. Bir mant-
ra soylediginizde, cagirilan tiim ruhlar hemen size sifa ver-
mek ve sizi kutsamak igin bu ¢agniya cevap vereceklerdir.

Bir mantra ayni zamanda bedenin, organlann ve dokula-
nn hicresel titregimini uyaran odzel bir sestir. Enerji akisim
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kolaylastirarak enerji tikanikliklanm ve ruhsal tikanikliklan
ortadan kaldirir. En glicla sifa mantralan, enerji tikaniklikla-
rint ve ruhsal tikanikhklan derhal eritebilecek ilahi sevgiyi ve
1521 tasular, Bu yuzden mantralan tekrarlamak ¢ok gagla,
neredeyse mucizevi bir iyilesme ile sonuglanabilir. Bir Daki-
kada Sifa'min 6z0, ilahi sevgiyl ve 15181 getirmek i¢in mantra-
larla iletisim kurmak (onlara merhaba demek} ve onlan tek-
rarlamaktir, Buradaki mantralar ve 6zel teknikler son derece
basit, pratik, giiclt ve evrenseldir. Yasamimizi déniigtirme
glcine sahiptirler.

BASLAMADAN ONCE

Bir Dakikada Sifa'y1 herhangi bir pozisyonda, her yerde ve
her zaman uygulayabilirsiniz. Kendinizin ve ¢evrenizin ko-
sullarina bagh olarak ayakta durabilir, oturabilir veya uzana-
bilirsiniz. Eger ayakta yapmak istiyorsamz, ayaklarmuzi
omuz genigliginde acarak dengeli bir sekilde durun. Dizleri-
nizi hafifce kinn. Oturarak yapmak istiyorsaniz ve eger bir
sandalye kullanacaksamz, tabanlanmzi yere yapistirarak ra-

5. $ekil
Bacaklan dodal bir sekilde
caprazlamak
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6. Sekil

Yanm Lotus

hat bir pozisyonda oturun. Sirtinizz dik tutun ve sandzlyenin
arkasina yaslanmaym. Eger yere oturacaksamiz, yalnmizca ra-
hat bir bagdas kurun veya yapabildiginiz takdirde, yarm lo-
tus ya da tam lotus pozisyonunda oturun (bkz. 5., 6. ve 7.
Sekiller). Eger uzanarak daha rahat edeceginizi dugtintiyorsa-
niz, sirt Ustli veya rahat ettiginiz herhangi bir gekilde uzanmn.
Ancak bulundugunuz pozisyonda mantralan sessizce tekrar-
layin. Uzanirken mantralan sesli tekrarlamak, enerjinizin ti-

7. Sekil

Tam Lotus
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kenmesine sebep olur.

Simdi ¢enenizi hafif¢e dilgiriin. Dilinizi damaginiza yakin
tutun ancak degdirmeyin, Anasanizd hafifce bizan. Gozle-
rinizi hafif¢e kapatin ve ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi
butiniyle gevsetin,

Artik Bir Dakikada Sifa uygulamasina ilk mantra ile bas-
layabiliriz.

WENG AR HONG

Weng Ar Hong, ("vong ar hong" seklinde telaffuz edilir) an-
tik Cin'den gelen en gi¢lii mantralardan biridir. Tarih bo-
yunca milyonlarca insan bu mantradan sifa ve takdis elde et-
miglerdir ve bugiin de yaygin bir bi¢imde kullamlmaktadur.

Weng Ar Hong'u kullanarak Bir Dakikada Sifa'yr uygula-
mak i¢in yalmzca mantrayi tekrarlayin. Bu mantranm @ he-
cesinin hi¢bir kelime anlami yoktur; tim bedeninizde hiicre-
sel titregimi uyaracak giicli seslerden ibarettir. QOzel olarak
belirtmek gerekirse Weng, bastaki hierelerin titresimini uya-
nir. Ar, gogusteki hicresel titresimi, Hong ise karindaki hiic-
resel titresimi harekete gecirir, Bir arava geldiklerinde bu g
ses, tam i¢ organlardaki hiicresel titresimi uyarir.

“Baslamadan Once” kisminda agiklandign pozisyonlarda
ayakta durun, oturun veya uzamn. Hazitliginizy yukarida an-
latildig1 gibi stirdtirtin: Dilinizi damagmiza yakin tutun ancak
degdirmeyin. IMantrayr tekrarlamaya baslamadan énce dili-
nizin bu pozisyonunu degistirin,) Antsinuzi hafifce buzun.
Gozlerinizi hafifce kapatin ve batundyle gevseyin.

Buna ek olarak saf elinizi aveunuz yukarniya doniik olarak
gobeginizin birkag santim izerinde ve sol elinizi yine avcu-
nuz yukarya doniik olarak gébeginizin birkag¢ santim altinda
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tuten (bkz. 8, Sekill. Eger yiksek tansiyonunuz, glokom has-
tah@iniz, agnlannmz veya iltthabimz varsa ya da beyninizde,
gozlerinizde veya basinizda bir timé&r veya kKanser bulunu-
yorsa, o zaman sag elinizi ¢evirin, avcunuzu agag: dondirin
ve yine karninizin birkag¢ santim Ozerinde tutun.

8. Sekil
Agik San fiao

Bu el pozisyonu, Agik San Jiao (Gg bolge) Beden Guca po-
zisyonu olarak adlandirilir. Elleriniz enerji akisini ve iyileg-
meyi saglamak igin bedeninize yakin durmah, ancak degme-
meli. Ayni el pozisyonunu ayakta olsaniz da. otursamz veya
uzansamz da uygulayabilirsiniz.

simdi Weng Ar Hong'a "merhaba” deyin ve umdugunuz
sifay1 talep edin: Weng Ar Hong 'un sevgili rubu, zihni ve be-
deni, seni sevivorum ve takdir ediyorum. Liitfen (has-
tabgnizi belirtin! hastalifimi  iyilestir. Onurlandim ve kut-
sandim. Tesekkiir ederim.

Derin bir nefes alin ve uzun uzun nefes verirken Weng Ar
Hong'un ¢ hecesini tekrarlayin. Nefes verip Weng'i tekrar-
farken, basinizda parlak, kirmizi bir 15131in parladigim hayal
edin. Nefes vermeye devam edip Ar't tekrarlarken gdgsiintiz-
de parlak, beyaz bir is1gin parladigini hayal edin. Ve nihayet
nefes vermeyi sonlandinrken Hong'u tekratlayin ve karniniz-
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da parlak mavi bir 151gin parladigim hayal edin. Tekrar derin
bir nefes alin ve aym siireci bir dakika boyunca tekrar edin.
Weng Ar Hong'u tekrarlama pratigi asagida yer alan Tablo
1'de Ozetlenmistir,

1. Tablo: Kadim $ifa Mantras: Weng Ar Hong

Mantra Telaffuz Uyanlan Bolge |Bolgede Hayal
Edilecek Renk

Weng "yung” bas kirrraz)

Ar “ar” gogiis beyaz

Hong "hong” karin mavi

Unutmaymn ki kendinize oldugu kadar baskalanina da sifa
verebilirsiniz. Ornegin, goyle soyleyebilirsiniz: Weng Ar
Hong'un sevgili ruhu, zihni ve bedeni. Seni seviyorum ve
takdir ediyorum. Liitfen babamin {6rmegin} sirtini jyilestir.
Onurlandim ve kutsandim. Tesekklr ederim. Ardindan bir
dakika boyunca aym pratigi sardirin, ama bu sefer mantra-
y1 tekrarlarken renkleri babanizin karninda hayal edin.

Eger aninda mucizevi sonuglar elde ediyorsamz, siz kut-
sanmig bir insansimizdir, Eger yalnizea ¢ok daha iylyseniz ve-
ya biraz daha iyiyseniz, yine de kutsanmissinizdir. Daha faz-
la pratik yapin. Eger hicbir iyilesme gerceklesmiyor gibiyse,
yine de kutsanmissimzdir. Hizh veya ayirt edici sonuglar al-
mamanz, bu gicl sifa araglannin size hizmet etmedigi an-
lamina gelmez; yalmzca daha fazla pratik yapmaniz gerekti-
i anlamma gelir.

KUTSAL SIFA RAKAMLARI 3396815

3396815 mantrasi, sevgili ruhsal uwstam Dr. Zhi Chen
Guo’'nun 1974 yilinda flahi Varlik'tan edindigi kutsal sifa ra-
kamlaridur, Ustam Guo bir sabah meditasyon yaparken ani-
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den kendisine kutsal kodu ve onun sifa ve kutsama i¢in 6ne-
mini bildiren bir mesaj aldi. Hemen ardindan @¢unca kizini
uyandirdt ve onun da Cennet ile baglantiya gegmesini istedi,
Kizinin aldigt rakamlar tam olarak aymiydi: 3396815. Ertesi
gun ogrencilerine sifa ve kutsama igin kullanabilecekleri bir
mantra olarak 3396815 rakamlanm tekrarlamayr ogretmeye
bagladilar. O zamandan beri milyonlarca insan bu &zel ra-
kam dizisini tekrarlad: ve pek ¢opu yasamlarinin her alanin-
da mucizevi sifaya ve kutsamaya kavustular. Bu mantray: Ba-
tI'ya tanitmaktan onur duyuyorum.

3396815 mantrast, yani San San Jiu Liu Ba Yao Wu, Man-
darin Cincesinde “san san cio leo ba yo voo” seklinde oku-
nur. 3396815 rakamlannin her birinin sesi bedenin belli bir
bélgesindeki hicresel titresimi harekete gegirir. San San Jiu
Liu Ba Yao Wu'yu tekrar etmek bu bdélgelerdeki hicreleri da-
ha saglikli sekillerde ve frekanslarda titresmeleri igin uyarnr.
Tablo 2, 3396815"in her bir rakamma ait sesin harekete ge-
cirdigi bolgeyi gostermektedir.

2. Tablo: Kutsal Sifa Rakamiarn 3396815

Rakarn Cincesi Telaffuz | Uyanlan Bolge

3 san “san” qojis, akcigerler
3 san “san” gogiis, akcigerler
9 jiu “cio” karnin alt kism

6 fiu “leo” yanlar, kaburgalar
8 ba “ba” gobek

1 i yao "yoo” bas

5 wu “voo" mide, dalak

San San Jiu Liu Ba Yac Wu rakam dizisi bedenin organla-
1t ve hicrelerine i¢sel bir mesaj génderir. Enerjinin bedende
belli bir devre igerisinde akmasia sebep olur. Enetji gdgas-
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ten baslayarak (3, 3}, alt kamna dogru 9} yayilir ve hareket
eder. Kaburgalan gecer (6}, gobek bolgesine (8) ve oradan
baga (1) yakselir ve yeniden mideye (5) iner. 33968151 ardar-
da tekrarlamak enerjinin asagidaki, 9. Sekil'de de gosterildi-
gi gibi bedeninizin ana organlart ve sistemleri boyunca hig
durmadan saglikh bir bicimde dolasmasini saglar.

a

' ba 5 J\ "g‘ﬁ 3396815
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9. Sekil. 3396815 bedenin farkh b&limlerini uyarir

3396815 mantrast [lahi Varlik'in (Yaratic,, Kaynak veya
evren) bir armagamidir. Bu sifa rakamlan kutsaldir, ¢iinki
iyitesmenize destek olmak icin ruhsal dinyayr ve fiziksel
diinyay1 bir araya getirirler. San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu
tekrarladifinizda yalnizca saglkh bir titresim bigiminin fizik-
sel faydalarini elde etmekle kalmazsiniz, aym zamanda ev-
renden sayisiz ruhsal takdis kazanirsimiz. Bu mantra, evrenin
sizi iyilestirecek ve takdis edecek 15181m toplayabilecek bayitk
bir ruhsal giice sahiptir.
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Bir Dakikada Sifa'y1 3396815 mantrasum kullanarak uygu-
lamanin en basit ve en iyi yolu, bunu Merhaba Deyin Sifz
Teknigi ile birlestirmektir. Yalnizca 3396815'e "merhaba” de-
yin ve bu gi¢ld mantradan bir sifa takdisi dileyin: San San
Jiu Liu Ba Yao Wu'nun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum ve takdir ediyorum. Litfen {hastahiginiza be-
lirtin) hastaligim iyilestirin, Onurlandim ve kutsandim. Te-
sekkir ederim, Kendiniz icin oldugu kadar basgkalar: icin de
sifa dileyebilirsiniz. Ardindan San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu
bir dakika boyunca miimkan oldugu kadar cok tekrar edin.
Tekrarlaninizi sesli veya sessiz biimde yapabilirsiniz.

Ne kadar uzun stire ve ne kadar siklikla tekrar yaparsamz
0 kadar tyi. Gunde pek ¢ok kez, hatta birkac saat boyunca
devamh olarak tekrar yapabilirsiniz. Yortmek, otomobil kul-
lanmak, dus almak, egzersiz yapmak, yemek pisirmek veya
aligveris yapmak gibi aktivitelerinizi gerceklestirirken de tek-
rarlayabilirsiniz. Eger kronik agrilardan ve rahatsizliklardan
veya yasamunizi tehdit eden bir hastahiktan sikayetciyseniz,
elinizden geldigi kadar uzun sire tekrar yapin. Bu kutsal $i-
fa rakamlanm ne kadar uzun sire kullamrsaniz, fiziksel,
duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerinizdeki enerji tikanik-
hiklani ve ruhsal tikamkliklar o kadar azalacaktir. Rakamlar:
glvenle tekrarlayin. Sifaya ulagacaksimz.

SHA'NIN ALTIN SIFA KURESI

Bir diger 6zel mantra olan Sha'nin Altin Sifa Kuresi, 7
Aralik 1995°te dogrudan Ilahi Varlik'tan aldigim bir nimettir,
Bir sabah meditasyon yaparken Tann'dan zldigmm bu mesan
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sizlerle paylasmaktan onur duyuyorum:

Ruhsal bir nimet yarattyum ~ yirmi birinci ytzyilda ev-
rene hizmet edecek altin bir sifa kiresi. Bu nimett 6n-
ce sana verivorum, ama bu yalmzca senin icin degil.
Bu nimet herkes i¢cin.

Sifa calismalarmnia insanlara hizmet etme kararltigr-
na karsthk bu nimeti "Sha ‘nin Altn Sifa Kiiresi” olarak
adlandirdim ve sana emanet ettim. Onu her yerde in-
sanlarla paylasman icin seni sectim Zhi Gang Sha.

Diinyaya, altin sifa kiresinin Cennet'te ve ruhsal
diinyada yer aldigm séyle. Onlara bu kirenin. manci
olan, giivenen ve kullanmak isteyen herkese ait oldu-
gunu anlat. Bu kireyi yardima cagiran herkes sifaya
kavusacaktir. Sha'nm Altm $ifa Karesi, mesafinr her
yerdeki insaniara ulagtr.

Bu aydinlanmanin ardindan dizlerimin Ozerine ¢oktim,
Tanrt'nin ve ruhlar diinyasinin dniinde (Cennet'in her bir alt
kademesi icin bir defa olmak iizere)108 kere egildim ve g6y-
le séyledim: "Onur ve mutlululda bu gérevi kabul ediyorum
ve burada Sha’'min Altin Sifa Kiresi'ni dinyaya tagiyacagom
taahhiit ediyorum. Beni bu biyiik nimetin elgisi yaptigin igin
tesekkir ederim. Tegekkir ederim! Tesekkur ederim! Tesek-
kiir ederim!® O zamandan beri bu ilahi nimeti, yani Sha'nin
Altin Sifa Kuresi'ni gittigim her yerde insanlarla paylagtim ve
yitzlerce ve binlerce kigi bu nimeti kullandt. Sha'mn Altin §i-
fa Kiresi'nin sifast, onu dileyen ve uygulayan herkese hizmet
etti.

Bir Dakikada Sifa uygulamasinda Sha’'nmin Altn Jifa Kire-
si'ni, bu ruhsal sifa araci ile samimi bir iletisim kurarak kul-
lanin. Su sekitde konusarak yardim dileyin: Sha'nin Altin §i-
fa Kiresi'nin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum ve
takdir ediyorum. Lutfen ___ (hastaiiginz: belirtin) hastah-
gim icin bana sifa ver. Tesekkr ederim.
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Sha'uin Altin Sifa Kirest, Sha'min Altin Sifa Kdiresi,
Sha'mmn Altmn §ifa Kiiresi... diye bir dakika boyunca durmak-
stzan tekrarlayin, Eger Ugincti Goz tinoz aciksa, Sha'nin Al-
tin Sifa Kiresi'nin hemen Cennet'ten agagt bedeninize dog-
ru geldigini ve rahatsiz bolgedeki enerji tikanikliklan ile ruh-
sal tkamklklans gidermek dzere donerek ilerledigini gorebi-
lirsiniz. Bu bélamdeki diger mantralari oldugu gibi bu tekni-
#i de kendinizi ve baskalarim iyilestirmek icin kullanabilirsi-
niz.

Sha'nin Altin $ifa Kiiresi her zaman ve her yerde uygula-
yabileceginiz ilahi bir nimet ve dzel bir mantradir. Bu mant-
rammn sevgisi, ilgisi ve sefkati, tipk sifa gugleri ve takdisi gi-
bi, size hizmet etmeye hazirdir. Bu Bir Dakikada Sif2 yonte-
mini gande birka¢ kez uygulayin, Samimi ve israra olun.
Sha'nm Altin $ifa Kiresi'ne, llahi Varlik'in nimetine "merha-
ba" deyin. Onu kullamin, ona sayg: gosterin ve ondan fayda-
lanin.

KARSILIKSIZ EVRENSEL HIZMET

Karsiliksiz Evrensel Hizmet mantrasi flahi Varlk'in 2003
Nisan'inda bana verdigi bir nimetin uzantisidir. Bu nimet,
yani Evrensel Hizmetin Evrensel Yasasi, su sekilde dzetlene-
bilir: "Ben evrensel bir hizmetkarim. Sen eveensel bir hizmet-
karsin. Evrendeki herkes ve her sey birer evrensel hizmetkar-
dir. Evrensel bir hizmetkar, evrensel sevgiyi, bagislamayi,
bangt, sifay1, takdisi, uyumu ve aydinlanmay1 da iceren ev-
rensel hizmet sunar. Ne kadar ¢ok hizmet sunarsamiz, o ka-
dar kutsanirsiniz.”

Sekiz ay sonra, 4 Aralik 2003'te bu evrensel yasanin bir si-
fa mantras: olarak kullanimina dair daha bayik bir aydinlan-
ma yasadim. O giin saat dortte, {lahi Varlik'tan gelen dzel bir
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takdis ile onurlandinldim. Bana yirmi birinci ylzyil igin sira
dis1 bir mantra iletilmisti: Karsiliksiz Evrensel Hizmet. Ruh,
Zihin ve Beden Sifast'nmn ¢ok ¢nemli bir sifa araci olan bu
mantra, yagamn her alaninda sifa bulmak isteyenlere hizmet
vermesi igin evrensel olarak uygulanabilir.

Bu gliclt mantrayr karsiliksiz evrensel hizmet sunmak ve
ondan sifa ve takdis kazanmak icin kullanin. Tim ézel mant-
ralarda oldugu gibi, ne kadar ¢ok teksar yapar ve hizmet su-
narsaniz, o kadar ¢ok kutsanmrsimz. Elinizden geldigi kadar
uzun stre tekrar yapin: Karsthksiz Evrensel Hizmet, Karsilik-
siz Evrensel Hizmet, Karsibtksiz Evrensel Hizmet, Karsiliksiz
Evrensel Hizmet...

Karsiliksiz Evrensel Hizmet, Evrensel Hizmetin Evrensel
Yasasi'nin, karsiliksiz olarak sunulan sevgi, bafislama, bars,
sifa, takdis, uyum ve aydinlanmadan olugan yedi ézelliginin
hepsini kusatur,

Kargihksiz Evrensel Hizmet derken anlatmak istedigim
sey nedir? Tanri'yt, Allah", {sa'y1. Meryem'i, Evrensel s,
Guan Yin'i, Ar Mi Tuo Fuo’vu veya sayg: duydupunuz diger
ruhsal varliklan disinan. Milyonlarca insan yardim ve tak-
dis i¢in kutsal varliklara dua eder. Bu en yilksek sevivedeki
ruhsal ustalar, sizlere karsihginda hicbir sey istemeksizin hiz-
met ederler. Onlar, karsiiksiz evrensel hizmet sunan saf ev-
rensel hizmetkarlardir, Benzer yeteneklere sahip olmasak da,
bizler de insanhga ve evrene aym sekilde hizmet edebiliriz.
Kendi hizmetimizi, Kargiliksiz Evrensel Hizmet mantrasum
tekrarlayarak sunabiliriz.

Karsiiksiz Evrensel Hizmet, evrendeki tiim tikanikhikian
agan ve her ttirla engeli eriten bir diger altin anahtardir. Her
insan kendi ruhsal anlayis ve farkindabik seviyesine bagh ola-
rak bu altin anahtarin 6nemini fark edecektir. Karsiliksiz Ev-
rensel Hizmet mantrasim ne kadar ok tekrar eder ve ne ka-
dar ¢ok hizmet sunarsamiz, fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal yagamlannzin her alaninda o kadar ¢ok kutsanursiniz.
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Béylece sinursiz takdis kazamrsiniz. Bu bilgeligi difer insan-
lara da yayarak evrene daha da fazla hizmet edebilirsiniz.
Diinya barist daha ¢abuk ger¢eklesecektir. Evrensel uyum ve
aydinlanmaya daha cabuk ulasilacaktir.

Karsiliksiz Evrensel Hizmet Sunmak

Yalnizca kelimeleri tekrartayarak Kargiliksiz Evrensel Hizmet
sunabilirsiniz. Bagkalarmna mdmkdn oldugunca hizmet sun-
mak ve sevgi, sefkat ve samimiyetten en iyi sekilde faydalan-
mak ¢ok Snemlidir. Iste bu giicli mantray1, kendinizi ve bag-
kalarin iyilestirmek igin nasil kullanacagimza dair birkac ipu-
cu.

Sevginizi ve Sefkatinizi Sunun

Nasil Karsiliksiz Evrensel Hizmet sunarsitmz? Karsihksiz
Evrensel Hizmet mantrasini tekrarlayarak herkese saf sevgi-
nizi, bagislamanizi, gifa ve takdislerinizi sunun. Karsihginda
hichbir sey beklemeksizin hizmet edin.

Evrendeki her sey birer evrensel hizmetkar olduguna go-
re, herkesin amac kendi yeteneklerine gore en iyi gekilde
hizmet etmektir. Cevrenize bakngimizda herkesin ve her ge-
yin hizmet etmeyi sevdigini goreceksiniz. Bazi hayurseverler,
bagista bulunarak yardimar olur. Bazilan ise kendi zamanla-
rint veya yetencklerini sunarak hizmet verir.

Bazi insanlar, "Sunacak pek fazla seyim yok. Yetenege ve-
va bagka kaynaklara sahip degilim.” diyebilir. Bazilar da,
"Bagkalarna yardim etmek i¢in ¢ok yorgun ve hastayim.
Kendime bile yardim edemiyorum,” diyebilir. Endiselenme-
yin. Hizmet sunmanm en basit yolu biitiintyle gevsemek ve
bu bolamdeki gucl mantralan samimiyetle tekrarlamaktix.
Karsthksiz Evrensel Hizmet'i tekrarlayin. Bu 6zel mantranm
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tekran ve digtinceleriniz yoluyla hizmet sunarstiz. Aym za-
manda da bu ¢zel evrensel hizmetkarin sifa takdislerini ka-
zamrsimz. Ne kadar ¢ok hizmet sunarsamz, o kadar ¢ok tak-
dis kazanirsimz.

Kargihksiz Evrensel Hizmet'in verecegi sifaya, fiziksel,
duygusal, zihinsel ve ruhsal seviyelerdeki saghksiz durumlar
da dahil olmak tizere her tirlti rahatsizhik, hastahk veya so-
run icin kullanabilirsiniz. Bu takdis yontemini iliski problem-
lerine, igyerindeki catgmalara veya ¢dzim bekleyen herhan-
gi bir duruma uygulayabilirsiniz.

Onemli olan, hasta olsaniz da, yeteri kadar paraniz ya da
enerjiniz olmasa da hizmet vermeye devam etmektir, Karsi-
liksiz. Evrensel Hizmet mantrasim tekrarlayarak evrene sevgi-
nizi, ilginizi ve sefkatinizi vermeyi surddrin, o zaman pek
¢ok kez kutsanirsiniz.

Rahatsizhginizdan veya Hasta Organinizdan Size
Hizmet Vermelerini Dileyin

Aynu ilke, organlanmiza veya hastalginiza da uygulanabilir.
Organlarinuz hasta, dengesiz veya biitiiniiyle islevsiz olsalar
dahi size sevgi ve hizmet sunabilirler. Bu, pratikte son dere-
ce basanli olan ¢ok derin ve az bilinen bir tekniktir.

Organlannizdan veya hastalifimizdan karsiliksiz evrensel
hizmet sunmalarnm istemek igin "Merhaba Deyin Sifa Tekni-
gi"ni kullanin. Bu mantray tekrar ederek organlartmizdan si-
ze hizmet etmelerini dileyin. Bu giigli gifa prensibi, hastalk-
It tim organlariniza veya bedeninizin herhangi bir bolgesine,
va da hastaligin kendisine uygulanabilir.

Ornegin, eger sag omzunuz tutulmugsa, séyle sdyleyebi-
lirsiniz: Sag omzumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni; seni se-
viyvorum ve takdir ediyorum. Bana, karsiliksiz evrensel hiz-
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met sunabilir misin? Tesekkiir ederim.

Eger bir hastalipimz varsa, hastaligimizdan size hizmet
sunmasini isteyin:

Tiim kanser hicrelerimin sevgili rublan, zilinlerf ve
bedenleri...

Hasta cigerlerimin sevgili ruhlan, zihinleri ve be-
denleri. ..

Hepatit C’min sevgili ruhu, zihni ve bedeni...

Sindirim sistemimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni...

Sizi seviyorum ve sizi takdir ediyorum. Ldtfen ev-
rensel sevgivi, bagislamayy, banst, sifayy, takdisi, uyu-
mu ve aydinlanmayi iceren Karsiliksiz Evrensel Hizmet
sunun. Lutfen benimle birlikte tekrarfayarak bana hiz-
met sunun. Tesekkir ederim.

Ardindan durmaksizin tekrarlayin: Kargiliksiz Evrensel
Hizmet, Karsiliksiz Evrensel Hizmet, Karsthiksiz Evrensel
Hizmet, Karsihiksiz Evrensel Hizmet... Bir dakika boyunca
tekrar edin, ama eger isterseniz daha uzun bir sire, ornegin
yarim saat veya birkac saat boyunca da tekrar yapabilirsiniz.

Bunu yaparken omzunuz, kanseriniz, cigerleriniz, hepatit
C'niz veya sindirim sisteminiz igin sifa dilemiyorsunuz. Siz,
bedeninizin ilgili bolgesinin veya hastaligimzin ruhlat, zihin-
leri ve bedenlerinden, karsiliksiz evrensel hizmet sunmalari-
m1 istiyorsunuz. Buradaki en derin ruhsal bilgelik, hastaligi,
rahatsiz orgam veya beden pargasini, kargiliksiz evrensel hiz-
met sunmaya davet ediyor olmanizdir.

Mantray: tekrarlarken sevginizi butindyle evrene gonde-
rin, o zaman evrenin 15131 ve sevgisi, hastahgimza veya bede-
ninizin rahatsiz bolgesine yanstyacakar, Verdiginiz sevgi kar-
sthginda, evren sizi kutsayacakur. Karshginda hicbir sey
beklemeksizin hizmet verdiginizde, mucizevi bir bicimde si-
fa bulacaksiniz.
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Kendinizi lyilestirmek

Karyuiksiz Evrensel Hizmet'i kendinizi iyilestirmek igin
kullanmak istiyorsaniz, dnce dik oturun, zihninizi temizleyin
ve tiim samimiyetinizle soyle soylevin: Karsiliksiz Evrensel
Hizmet'in sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Lat-
fen _ (hastaliginiz: belirtin} hastaligimin iyilesmes: icin be-
ni kutsa. Onur duydum ve kutsandim. Tegekkar ederim. Te-
sekkir ederim. Tegekkir ederim. Ardindan tamamen gevse-
yin, sevginizi, ilginizi ve sefkatinizi hastaligimza {ya da ra-
hatsizhfumiza) génderin ve mantrayr tekrar edin: Karsthksiz
Evrensel Hizmet, Karsiliksiz Evrensel Hizmet, Karsiliksiz Ev-
rensel Hizmet, Karsihksiz Evrensel Hizmet.

Bir dakika boyunca veya istediginiz kadar tekrar edin.
Tam kalbinizle iyi oldugunuzu disiiniin. Tekrar yaparken
bedeninizdeki sorunlu bélgenin altin bir 11§10 icerisinde ev-
renin sifa takdisi ile yikandigim hayal edin. Dtzenli bir bi-
¢imde tekrar yapin,

Baskalari lyilestirmek

Kargihksiz Evrensel Hizmet'i aile Gyeleriniz, sevdikleriniz
veya yardim etmek istediginiz herhangi biri (zerinde dene-
yin. Bu teknigin sifa gicinu karacigerinde kist olan arkada-
siniza, kalp rahatsizhg olan komsunuza, sirekli depresyonla
micadele eden kiz kardesinize, stk sik migren agrisi ¢eken is
arkadagtmiza ve bir is gorlismesi yapacak olan oglunuza yén-
lendirin.

Bir elinizle sifa vermek (veya yardim etmek) istediginiz ki-
siye veya duruma isaret edin ve iyilestirmeye su sézlerle bas-
layin: Kargiliksiz Evrensel Hizmet'in sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, seni seviyorum. Litfen bu insan: iyilestir, Yagamum
kutsa, Tegekkir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim.
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Ardindan Karsilikstz Evrensel Hizmet mantrasini tekrar eder-
ken, tim kalbinizle sevgi, ilgi ve sefkat sunun. Bir dakika bo-
yunca durmaksizin tekrar yapin,

Eger yapabilirseniz, daha uzun sareler boyunca ve daha
sik tekrar yaparak daha fazla hizmet sunmamzi ve boylece
daha biyik yararlar saglamaniz1 oneririm. Bir defasinda sa-
atlerce veya bir gin icerisinde birden ¢ok kez tekrar yapabi-
lirsiniz, Gtiveninizi kaybetmeyin ve sabirh olun.

Tekrar Yapmak ve Sifa Buimak

Genellikle, miimkin oldugunca huzl tekrar yapin. Evien-.
deki tiim ruhlara yénelik samimiyetinizie, sevginizle ve sef-
katinizle tekrarlaymn. Ister sesli ister sessiz olsun, mantramn
agzinizdan kesintisiz, zarif bir mirldanma geklinde ¢ikmasi-
ma saglayin: Karsihksiz Evrensel Hizmet, Karsiliksiz Evrensel
Hizmet, Karsiiksiz Evrensel Hizmet, Kargihksiz Evrensel
Hizmet.

Mantray: tekrarlamaya devam ettikqe siz veya sifa vermek
istediginiz kist. iyilestirmek istediginiz bdigede bir sicaklik,
gidiklanma veya titregim hissedebilir. Hatta bazi insanlarin
bedenleri, gerceklesmekte olan iyilesmeye tepki olarak biitil-
niyle titremeye basglayabilir. Rahatlayin ve unutmaym ki bu
tip tepkiler sifa bulma sirecinin normal bir parcasidir. Eger
hissedilen farkliliklar cok yogun clursa daha yavas, daha ses-
siz ve daha az sikhiklarla tekrar yapin, Sifa bulma, aninda
gerceklesebilir veya yavag ve fark edilmez olabilir. Givenini-
zi kaybetmeyin, sabirh olun ve pratik yapmaya devam edin.

DeosH

Bir Dakikada Sifa igin kullanilan gi¢li mantralar ve ni-
metler, ifahi sevgiyi ve 158 tasir. lyilesmenizi kutsamalar
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icin iist seviyedeki ruhlar bir araya getirir, Bir dakika i¢inde
enerji tikamikliklari ve ruhsal tikarukhiklar ortadan kaybolabi-
lir ve derhal sifa bulabilirsiniz. Bu teknikler ve mantralarin
bir kismm binlerce yildir basanyla kullanitmaktadir. Bunlar si-
ze verdigim hizmetin nimetleridir, onlan kullamun ve onlar-
dan faydalanin. Umanm bu kutsal sifa nimeti, Bir Dakikada
Sifa, iyilesmeniz icin size hizmet eder.

Tesekkir ederim. Tesekkir ederim, Tesekkiir ederim.




5

sdLOM | Evren sel Meditasyon

inlerce yil boyunca insanlar, meditasyondan biyik fay-

dalar elde etmisterdir. Bilimsel ¢caligmalar meditasyonun
saglik ve esenlik Gzerindeki etkilerini ortaya koymaktadir.
Meditasyon, ruhsal yolculuklarinda ilerlemek igin gahigmalar
yapan insanlarin kullandigt vazgecilmez bir ara¢ olmustur.
Diinya ¢apinda ¢ok ¢esitli bigimlerde meditasyon teknigi ge-
listirilmistir. Bazt geleneklerde, insanlann gozleri dniinde ba-
71 sekiller canlandtrmalan gerekmektedir. Bazilarnda ise zih-
nin tamamen bogaltilmas: beklenir. Ancak genelde meditas-
yon, mantra tekrarlan ve ¢zel beden pozisyonlan ile bir ara-
da gergeklestirilir. Ben bu yaklasimlann timtne saygi duyu-
yorum.

Ruh, Zihin ve Beden $ifasi ile Evrensel Meditasyon ad ve-
rilen ¢igir agica bir meditasyon teknigini, yasarminizin her ala-
mm kutsayabileceginiz gii¢li bir gifa aracini sunuyorum. Bu
meditasyon tiiri, evrendeki her geyi, yaratict hayal giicii kul-
lanarak kisinin karminda canlandirmayr esas almaktadir.
Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min diger tim tekniklerinde oldu-
gu gibi Ruh Gicid, Evrensel Meditasyon'un da temel bilese-
nidir. Evrensel Meditasyon uygulamasimn iki amact vardir,
Bunlardan biri kendinizin sifa bulmaniza, digeri ise baskala-
ninin - insanlarin, toplumun ve evrenin - sifa bulmasina hiz-
met etmektir. Eger herkes Evrensel Medtasyon'un bilgeligini
gundelik yasaminda kullansaydi, o zaman sifa, takdis. din-
ya barisi, evrensel uyum ve aydinfanmaya ¢ok daha ¢abuk
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ulagibirda.

Bir insan Evrensel Meditasyon'dan ruhsal takdis ve sifa el-
de edebilir? Yalmzca "merhaba,” deyin. Iletisim kurmak iste-
diginiz herhangi bir seyden veya herhangi birinden karniniz-
da belirmesini isteyin. Asagida agiklayacagim gibi, yardim is-
tediklerimizin gorintiilerini karmimiza yerlestiririz, ¢inka bu
bolge, temel enerji merkezierinin bulundufu bélgedir. Dile-
diginiz koruyucu melekleri, Budalan, azizlen, ginesi, ay,
agaglan ve daglan davet edebilirsiniz. Bu ruhlar gercekten de
karnimiza gelecek ve sifa isteklerinizi yerine getirmek igin si--
ze sifa giglerini sunacaklardir. Aym zamanda da sizin sevgi-
niz, ilginiz ve sefkatiniz onlara hizmet edecektir. Evrensel
Meditasyon, herkesin ve her seyin (canl veya cansiz! bir ru-
hu oldugu ve yine herkesin ve her geyin sevgi ve setkat dolu
bir dogaya sahip bulundugu fikrine dayanmaktadir. Sevgi ve
sefkat tm rublara hizmet eder. Ornegin giines, ginde yirmi
dort saat evrene hizmet eder. Benzer sekilde ay ve vildizlar
da durmaksizin evrene sk verirler, agaclar karbondioksiti
oksijene donugstarar ve ¢igekler siirekli giizel kokulartni ya-
varfar; ve bunlan kendilerinden istenmeksizin ve kargthginda
hicbir sey beklemeksizin yaparlar. Hepsi karsiliksiz hizmet
sunar.

Titm iliskiler ya vyumludur va da uyumsuzdur. Evrensel
Meditasyon tim ruhlarla nasil uyum iginde olabileceginizi
odgretir. Bunu, uyumsuzlugu uyuma dénigtirmek icin kulla-
nabilirsiniz. Bu béliimin ilerleyen kisimlarinda size yol gos-
terecek meditasyonlarla Evrensel Meditasyon'u nasil uygula-
maya koyabileceginizi dgreneceksiniz. Evrensel Meditasyon
ayrica ruhsal kanallanmizin agilmasint hizlandiracak, boylece
evrenden ve ilahi Varlik'tan dogrudan bir seyler 6grenebil-
menize yardimct olacaktir.
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MEDITASYON TIPLERI

Danya ¢apinda milyonlarca insan her gin meditasyon yap-
maktadir. Bazilan asirlar boyunca uygulanmis, iyi bilinen
meditasyon tiplerini kullanirken, baziian da, belli yetenekle-
ri geligtiren teknikler {izerinde yogunlasmaktadir. Her ne ka-
dar meditasyon, kigisel bir deneyim olsa da, hem uygulayict-
lar hern de arastirmacilar meditasyonun saglik ve sifa Gzerin-
deki etkilerini uzun zamandir bilmektedir.

Meditasyonun ardindaki sir nedir? Bunun cevabs yalmzca
iki kelimeden olusur: Yaraticr canlandirma. Ancak yaratict
canlandirmayt nasil ger¢eklestirdiginiz sorusunun dinya ka-
dar cevabi vardir. Kaynag ister Cin. Hindistan veya Tibet,
isterse Kuzey Amerika olsun, herhangi bir meditasyon ¢esidi
muhtemelen su iki kategoriden biri icerisinde yer alacaktir:
actk-tip meditasyon veya kapali-tip meditasyon.

Acik Tip Meditasyon

Agik-tip meditasyonda zihnin iradesi bedenin disina yoneltil-
mistir. Gozlerinizi kapatin ve zihninizde ay1 canlandinn.
Ay, gokyuziinde yildizlarin arasinda hayal edin. Bu ¢ok gu-
zel bir dolunay ve siz. onunla konusabilirsiniz: Aym sevgili
ruhy, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Beni kutsayabilir mi-
sin? Onur duydum. Cok tesekkir ederim.

Gozinizin éninde ayrt canlandimaya devam edin. Sim-
di o kadar bitytk ve o kadar yakin ki neredeyse ona dokuna-
bilirsiniz. Ay 151gimn yilzGinizde ve bedeninizde panltdadif-
n1 hissedin. Aydan aldiginiz besin i¢in minnettarsiniz.

Bu acik-tip meditasyon érneginde ayi canlandirdiniz, an-
cak onu disanda hayal ettiniz ve bedeninizin icine getirme-
diniz Acik-tip meditasyonda zihin gozinGza istediginiz her
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seyi - bir ormani, okyanusu, gnesi, bir demet guld veya bir
volkan patlamasini - hayalinizde canlandirmak i¢in kullana-
bilirsiniz, ancak canlanan bu gorimtiler sizin diginizda kalir.

Aqik-tip meditasyonun avantaji cok yaraticr ve aktif olma-
sindadir. Istediginiz her seyi hayalinizde canlandirabilirsiniz;
ancak goruntiler bedenin digmnda kaldigindan, bu meditas-
yon tipi igsel gaci hizh bir bicimde olusturmaz,

Kapal Tip Meditasyon

Kapal-tip meditasyonda zihin bedenin icine veya bedenin
belli bir bolimiine odaklanir, Bedenin bes enerji merkezine,
cakralara, ic organlara, sistemlere veya hiicrelere odaklanir
ve bunlan gozinizde canlandinrsiniz,

Ornegin zihninizde kalbinizi canlandirn. Konsantre olun
ve bityik bir canlihkla ¢carpmakta olan kalbinizi gdrin. Onu
parlak beyaz isikla yikayarak besleyin. Tim kalp dokulan,
kaslar, odaciklar ve kan hicreleri parlak kirmizi renkte pant-
diyor. Kalbinize dogru tekrarlayin: Saphkh kalp, saghkh kalp,
saglikl kalp...

Ujzerine odaklandipiniz goruntiler bedeninizin iginde ol-
dugundan, kapah-tip meditasyon, acqk-tip meditasyondan
¢cok daha hizh bir bicimde icsel enerji olugturur. Dezavanta-
jt ise bu teknifin pek de esnek olmamasidir; yaraticiliktan
yoksundur, ¢iinka tek bir gorintii zerinde takilip kaima efii-
limi yaratir. Yaratic1 dusiince, mantikl diistinceden ¢ok daha
guctadur, Diger bir sorun ise belli bir bolgeye ¢ok fazla odak-
landiginizda ortaya gikabilecek olan kuru cicek sendromu-
dur. Bu fenomen, alt karinlarinda Alt Dan Tian't olusturma-
ya odaklanmis Taocu uygulayicilar tarafindan kesfedilmistir.
Eger meditasyonunuzu asir bir bicimde belli bir noktaya
odaklarsaniz, o bolgede bir sicaklik hissetmeye baglarsiniz.
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Eger aym organ veya enerji merkezi {izerinde yogunlasmaya
devam ederseniz, sicakbk sizde rahatsiz edici bir kuruluk
duygusu uyandirmaya baslayabilir. Bu da saksisinda kuruyan
bir gigegi andarr, fleri vakalarda bu duygu, meditasyonu so-
na erdirmenize ragmen devam eder. Bu durum yin ve vang
arasindaki ciddi bir dengesizlige isaret eder ve fiziksel prob-
lemlere veya bagka problemliere yol agabilir.

Acik/Kapal Tip

Hem acik-tip meditasyonun hem de kapali-tip meditasyonun
kendine dzgih sakincalant oldugundan, en iyi meditasyon ti-
pi, bu iki teknigin bir karnistmidir. Bu yeni tip meditasyon,
her iki tipin avantajlarim korumakta, ancak dezavantajlarini
onlemektedir. Bu dciincd meditasyon tipini ben, agik/kapal
tip olarak adlandmyorum.

Acgik/kapali tip meditasyon son derece derin ve ileri sevi-
yede bir tekniktir. Ternel prensip, doganin ve evrenin gorin-
tilerini bedeninizin belirli bélgeleri iginde canlandirmaktir;
ornegin bedenin bes ana enerji merkezinde, ¢akralarda,
onemli i¢ organlarda veya gifaya ihtiya¢ duyan bagka herhan-
gi bir yerde. Bu meditasyon tipi, Ruh, Zihin ve Beden S$ifa-
s1'na Ozghidir,

Daha 6nce, iki farkli meditasyon tipinde ay1 ve kalbimizi
canlandirdik. Ayin, bedeninizin disindaki gériintusine odak-
landigimzda, agik-tip meditasyonu uyguluyordunuz. Bedeni-
ntzin icindeki kalbinize odaklandiginizda ise kapali-tip medi-
tasyonu uyguladiniz. Gékyuzindeki ayin, kalbinizin icinde
oldugunu, onu bestedigini ve iyilestirdigini hayal ederek bu
iki 6rnedi, agik/kapalt tip meditasyon uygulamasi igin birles-
tirebilirsiniz.

Acik/kapah meditasyon icin bir érnek daha sunmama izin
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verin. Bu sefer karmmizda giinesi canlandiracaksiniz. Gozle-
rinizi kapatin ve ginege "merhaba” deyin: Gunesin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Latfen Kar Dagi Bol-
geme gelir misin. Isizin1 yansit ve Kar Dagi'mi kutsa. Cok te-
sekkir ederim. Kar Dagi Bolgesi, omurganin en ucunda yer
alan yumruk biytklagindeki bir enerji merkezidir. Kundali-
ni olarak da bilinen bu bolge bobrekler, beyni ve Ugtncir
Goz'i besleyen temel bir enerji merkezidir.

Eper Uciincii Goz'unuz agiksa, hemen parlak, altin renk-
li gonesin karnimzin icindeki kardan bir dagin azerinde par-
ladigini goreceksiniz. Sicak giines 1511 karlan eriitikce buhar-
lar yokselecektir. Eger Ugtincti Goz'iinuz agik degilse. yalniz-
ca karnimizin igindeki kocaman, kardan bir dagt eriten sicak
giinesi canlandirin, Giines 1ggimin parladigin, stk yaydigim
ve Kar Dag1 Bolgesi'ni besledigini hayal edin. Gun iy, giin
1@, gin 1181, gin gL diye, gunesin sizi ne kadar kutsa-
masint istiyorsamz, o kadar uzun sire tekrar edin.

MEDITASYON YAPARKEN DUSUNMEK

Yeni baslayan pek ¢ok insan i¢in en zor geyterden biri kon-
santrasyondur. “Hicbir sey dusunmeyin” seklindeki basit ta-
limat, yeni baglayanlar icin belki de yerine getirilmesi en gug
olanidir. Meditasyon vaparken kafalarinin igini tika basa dol-
duran saywsiz diigiince yazanden pek ¢oklar: hayal kirikligina
ugramis ve hevesleri kinlmugtie. Ancak, eger hi¢hir sey da-
sinmemek icin caba sari ediyorsamz, en onemli evrensel ya-
say1, "doganin yolunu takip etmek” kuralin ihlal ediyorsu-
nuz demektir. Bger zihninizin diginmeye ihtiyact varsa, o
zaman dasiinin. Sonugta dasiince, zihnin bir ériintddr.

Evrensel Muditasyon'un, meditasyon yaparken dusiinmek
konusundaki bakis acimiz1 degistirecek essiz bir ozelligini siz-
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lerle paylasmama izin verin. Meditasyon uygulamas) yapar-
ken her tirld gérintiyd canlandirmak ve onlan karminiza
yerlestirmek icin zihninizi kutfanirsimz. Bunu yaparken, me-
ditasyonla ilgili veya ilgisiz pek ¢ok bagka dusunce de kendi-
liginden gelir. Endiselenmeyin. Her dugiinceye iyi bir digun-
ce muamelesi yapm.

Eger aklintza "kéta" bir dustnce gelirse, derhal bu diastin-
cenin olumsuzlugunu dénbstarin. Diisinceyi dizzeltmek igin
hemen mantikl zihninizi kullanin: Oz dilerim. Cok tzgi-
niim, Bu disince yanlisti. Lutfen beni affet. Ardindan di-
sinceyl sevgiyle karnimza yerlestirin. Bunu aklimza gelen
her bir dasiince i¢in yapin. Hepsine sevgiyle, neseyle ve tak-
dirle yaklagin ve karminiza yerlestirin. QOrnegin, eger birine
kizginsaniz, hemen soyle soyleyin: Uzganim. Seni affediyo-
rum. Ofkenin sizi rahatsiz etmesine izin vermeyin. Benzer
sekilde, eger bir konuda mutsuzsamz, séyle deyin: Uzgi-
nim. Birakin gitsin. Olumsuz dusinceyi bir an once dénis-
taran.

Eger olumsuz diisincelerinizi dénistirmek konusunda
zorluk yasiyorsaniz hemen Tanri'mn Igig1'na, azizlere, Buda-
lara ve koruyucu melekiere "merhaba" deyin ve onlardan si-
ze yardim etmelerini isteyin. Sonu¢ ne olursa olsun hayal k-
nkhgina ugramaymn veya kendinize kizmaywn. Tum olumsuz
distincelerinizi dénugtirmek zaman alabilir. Pratik yapin ve
sabirlt olun, Olumsuz duginceleriniz azalacaktir, Baris dolu,
pozitif bir zihne sahip oldugunuzda ve hi¢ kaybolmayan ig-
sel bir neseye kavustugunuzda ¢ok 6zel bir seviyeye yiksel-
mis olacaksiniz.

Bu teknifin zihainizi egitmek ve sakiniestirmek icin ¢ok
etkili bir ara¢ oldugunu goreceksiniz. Her bir dugincenin go-
rintisinii karnimza yerlestirmeye devam ettikge akliniza gi-
derek daha az distnce gelmeye baslayacak. Size rzhatsizlik
veren ufak tefek seyleri ortadan kaldirmakta ve mantikh da-
siincelerinizi azaltmakta ne kadar basarili olursamiz, o kadar
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derin bir gevseme ve sakinlesme durumuna ulagmsimiz. O za-
man bosluk durumuna, meditasyonun derin sikunetine ¢ok
daha kolay girersiniz.

Bosluk, Zihin Gicil ve Ruh Glcd'nin tim siclarnin kili-
dinin acitmasi igin gegis noktasidir, Ancak bu kapidan gegtik-
ten sonra esas giiclinliz gercekten aqfa ¢ikacak. bilingaltin-
daki zihniniz ve ruhunuz uyum iginde hareket edecck ve
Ugtines Goz"anuz ile diger ruhsal kanallanniz agilmaya bas-
layacakur. Boslugu ne kadar ok deneyimlerseniz, o kadar
¢ok fayda saglarsinuz ve ruhsal yetenekleriniz de o kadar hiz-
I geligir.

Bu, meditasyonun gergek sundir: mantikh zihninizi kapa-
tit ve bosluk durumuna ulagin. Evrensel Meidtasyon'u ne
kadar ¢ok uygularsaniz, bu duruma o kadar cabuk ve kolay
ulasabilirsiniz, Bir kez bu kapidan gectikten sonra evrénin ve
flahi Varlik'in sonsuz bilgisine ve takdis'ine erseceksiniz,

EVRENSEL MEDITASYON: TEMEL EGZERSIZ

Once sizi temel Evrensel Meditasyon igin yonlendirmeme
izin verin, Bitiedikten sonra size bunun arkasindaki bilgeligi
aciklayacagim.

Yanim |otus veya tam lotus pozisyonunda (bkz. 6. ve 7.
Sekiller) veya dogal bir bagdag kurarak yere oturun. Bir san-
dalyeye de oturabilirsiniz. Rahatga yerlegin ama sirtinizi dik
tutun.

Bir Yin/Yang yumrugu olugturun {bkz. 1. $ekil}. Bu yum-
rugu karminiza, gobeginizin hemen altina yerlestirin. Dilini-
zi damaginiza yaki tutun ancak degdirmeyin. Anusiinlzi
hafifce biiziin. Gozlerinizi biraz kapatin ve bitiniyle gev-
seyin.
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Evrensel Meditasyon sirasinda tiim gorintileri karniniz-
da canlandiracaginizi unutmaymn, Karnimzin tim evreni
kapsadigpni diislinin. Karmimzdaki gérintileri gormek igin
Uglincit Goz'linlizil, i¢ goziniizii veya zihpinizin gozinii
kullanin. Eger Ugunciy Gbz'uniiz agik degilse, yalmzca gor-
menizi isteyece@im godrlintdleri hayalinizde canlandinn.
Karnimzdaki evreni inceleyin. Cennet orada. Gines de ora-
da, tipkr ay, yridizlar, Diinya Ana, diger gezegenier, galak-
siler, evrenler ve her sey gibi.

Glnegle konusun: Glinesin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni seviyorum. Evrene olan biyiik katkin icin tesekkir
ederim. Karmima gelip orada ve evrende parlayabilir misin?
Karrimi ve tum evreni kutsa. Yeteri kadar tesekk{r etmeme
imkan yok. Karminizda parildayan gunesi gorun veya hayal
edin. Bu parlak isigpn ve sicakhgin tadini ¢ikarmn ve mambkdiin
oldugu kadar uzun sire tekrar edin: gin &1, gin 151,
giin 131, gin s, Butin karmmizin giin g ile aydinlan-
digini hayal edin ve bunu hissedin. Bitirdiginizde, sizi kut-
sadiJi icin gulinese tesekkir edin: Tegekkir ederim, tegekkir
ederim, tegekkir ederim. Sonra soyle syleyin: Gong song.
Gong song. Gong song. { gong song seklinde okunur.) Bu
kelimeler "sayqim ve samimiyetimle git" anlamina gehmek-
tedir. Meditasyon sona erdisildiginde sizi kutsamak icin ge-
len tim azizlere ve diger ruhlara "Gong song” demek, bir
hurrmet ifadesidir.

~ Ayla ve yildizlarla konusun: Ayin ve yildiziann sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Litfen karmima gelin ve
orada rgiidayin, Evreni de aydinlatmaya devam edin. Evre-
ne olan katkmizdan dolays size yeteri kadar tesekkiir etme-
me imkan yok. Kutsandim ve onur duydum. Ardindan eli-
nizden geldigi kadar uzun siire tekrar edin: ay 181, ay 1515,
ay 19g1, ay 191g1... yldiz g, yildiz 1981, yildiz i yildiz 151-
g1... Ayni anda ay 151N ve yildizlann karminizda parildads-
gini hayal edin. Aydan ve yildizlardan yayilan sevgiyi, sifayi
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ederim. Tesekkiir ecerim. Tesekklr ederim. Ging song.
Gong song. Gong song.

Dinya ile konusun ve onun her bir parcasine karniniza
davet edin: Dinya Ana’rin, tiim hayvanlann, okyanuslann,
daglann, adaclarn, ciceklerin ve nehirlerin sevgili rubu, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Karruma gelebilir misiniz? Be-
ni ve evreni kutsayin, bize sifa verin. Tesekkir ederim. Ar-
dindan tekrar edin; Dinya 151, Dinya 15§ Danya i5idi...
Tekrar yaparken, Dinya Ana (zerindeki her seyin karmniz-
da panldadidini haval edin. Su sézlerle sonlandinn: Tesek-
kir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Gong song.
Cong song. Gong song.

Gezegenlerle konusun: Tim gezegenlerin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Lutfen karruma gelin, beni
ve evreni kutsayin. Onur duydum, kutsandim ve minnetta-
fim. Tesekklr ederim. Ardindan tekrar edin: Gezegenlerin
15151, gezegenlerin 15igy, gezegenlerin (511, gezegenierin 151-
gi... Tekrar yaparken tim gezegenlerin igiilarimin karniniz-
da partdadiiiru, sizi ve tim evreni kutsadigin hayal edin.
Elinizden geldidi kadar uzun siire tekrar yapin. Bitirdiginiz-
de, gezegenlere takdisieri ve 1siklan igin tesekkir edin: Te-
sekkur ederim. Tesekkur ederim. Tesekklr ederim. Gong
song. Gong song. Gong song.

Galaksilerle konusun: Tum gataksilerin sevgili ruhy, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Karmima gelebilir misiniz? Isi-
Jimzi yansitin ve karnim ve tiim galaksileri kutsayin. Tesek-
kur ederim. Ardindan tekrar edin: gaiaksilerin 15141, galaksi-
lerin 19181, galaksilerin g, galaksilerin idi... Tekrar yapar-
ken galaksilerin wiginin karninizda parlachgin, sizi ve evre-
ni kutsadi@im hayal edin. Elinizden geldigi kadar uzun sire
tekrarlayin ve bitirdiginizde, cnlara tesekkiir edin: Tesekkiir
ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Gong song.
Cong song. Gong song.

Evrenterle konusun: Tdm evrenlerin sevgili ruhu, zibni
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ve bedeni, karrima gelip 151§inca yansitabilir misiniz? Karni-
mi kutsayin. Orada parildayin ve tim evrenleri kutsayin. Ar-
chndan tekrar edin: evrensel igik, evrensel 1sik, evrensel isik,
evrensel 19ik... Elinizden geldigi kadar uzun sdre tekrarlayin.
Tekrar yapmayr bitirdiginizde tiim ruhlara size verdikleri
hizmet icin tesekkir edin: Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim. Tegekkiir ederim. Gong song. Gong song. Geng song.

Buraya kadar cenneti, gezegenleri, yldizlan, galaksileri
ve evrenlen hayal ettiniz ve onlann 518 ile takdislerini ka-
zandiniz. Buna ek olarak Dinya Ana'nin 519 da davet et-
tik. Simdi artik fiziksel bicim sahibi olmayan ruhlann 1ggm;
davet edecegiz: Tim koruyucu azizlerin sevgili ruhu, zibni
ve bedeni; fiziksel veya ruhsal bicimdeki sayisz usta dgret-
menin ve usta sifacinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, hepi-
niz karnima gelebilir misiniz? Karnimi ve tim evreni kutsa-
yin. Gozlerinizi kapatin ve tekrarlayin: meleklerin sigit, me-
teklerin 1181, melekierin st meleklerin isi6...azizlerin 151G,
azizlerin 151§), azizlerin 1), azizlerin 1pig)...usta sifacilann
15191, usta sifacarin 1gig), usta sifaclann g, usta sifacilarn
1991... usta 5gretmenlerin 15131, usta oretmenlerin g, Us-
ta 6gretmenierin 1511, usta dgretmenlerin isig)... Tekrar ya-
parken karminizdaki tiim ruhlan onurlandinn. Sonunda size
verdikleri sevgi, sifa ve takdis icin onlara tesekkilr edin: Te-
sekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Gong
song. Gong song. CGong song.

Yukaridaki egzersizde Cennet’'in, Diinyanin ve insanlann
gérintilerini canlandirarak hayal ettiniz ve onlan karminiza
yerlestirdiniz. Onlarnn ruhlanindan, zihinlerinden ve beden-
lerinden karnimzt ve ayni zamanda tam evreni kutsamalart-
ni istediniz.

Giris bélumiinde su dnle deyisi ifade eden antik ruhsal
&gretmenlere atifta bulunimustum: Bir insan kugctk bir evren-
dir. Doga ise bilyik bir evrendir. Kicitk evrende olan her
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sey, biyiik evrende de olur. Biiyiik evrende olan her ey, kii-
¢ciik evrende de olur. Iste karniniz da bir evrendir. Evren tek-
tir. {lahi Varlik tektir. Siz, herkes ve her sey. evrenin ve ila-
hi Varlik'in bir par¢asidir. Hepimiz biriz.

Evrensel Meditasyon'u uygularken evrendeki herkesle ve
her seyle baglanti kurabilir ve onlardan sizin meditasyonunu-
za eslik etmelerini isteyebilirsiniz. Evrendeki her sevi ve her-
kesi karsiliksiz olarak sevin. Herkese esit davranin, Evrensel
Hizmetin Evrensel Yasas: dogrultusunda herkese ve her seye
hizmet edin:

Ben evrensel bir hizmetkarim. Sen evrensel bir hizmet-
karsin.

Evrendeki herkes ve her sey birer evrensel hizmetkardir.

Evrense! bir hizmetkar, evrensel sevgiyi, bagislamayi,
bangi, sifayl, kutsamayi, uyumu ve aydinlanmayr da iceren
evrensel hizmet sunar.

Ne kadar ¢ok hizmet sunarsaniz, o kadar kutsanirsiniz.

Karsiliksiz evrense! hizmet sunun, o zaman evren sizi
kutsar.

Evrensel Meditasyon, evrenin karsiliksiz bir hizmetkan-
dir. Bu evrensel hizmetkarla iletisim kurun ve pratik yapin.
Bu evrensel hizmetkann getirecegi takdisi ve faydalan eide
edin: yasamin dontstirolmesi, ruhun aydinlanmasi, dinya
barigi, evrensel uyum ve evrensel aydinlanma.
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GORUNTULER] KARNINIZA YERLESTIRMEK

Evrensel Meditasyon'u uygularken neden tim hayal ettikle-
rimizi ve canlandirdigimiz gorintileri ozellikle karnimiza
yerlegtiriyoruz? Bunun sebebi bedenin temel enerji merkezle-
tinin alt karinda yer almasidir. Evrense) Meditasyon sirasin-
da bu bslgeye odakianarak temel enerji merkezlerimizi inga
edebiliriz.

Karin ayni zamanda bedenin en bayok bosluklarindan bi-
ridir, dolayistyla bu atan geniglemeye ve elde ettigimiz fayda-
lan yerlestirmeye musaittir. Bedendeki kanm onemli bir bo-
lima karinda kuManilir, bu yozden Evrensel Meditasyon thm
bedendeki kan dolagimunt huzlandur, Her ne kadar Evrensel
Meditasyon'u bedenin diger bolgelerinde de uygulayabilirse-
niz de, en iyisi bunu karinda yapmakis.

Teme! Enerji Merkezleri

Evrensel Meditasyon'un karn tzerinde uygulanmasmin te-
mel bir sebebi, bedenin iki ana enerji merkezinin, Alt Dan
Tian ve Kar Dag Bolgesi'nin burada yer almasidsr. Her iki
merkez de genigletiimesi ve stirekli olarak beslenmesi gereken
enerji depolandir. Bu iki esas enerji merkezini geligtirmek
enerjinizi artiracak; dayaniklhginzs, canhhmiz ve bagstk-
gz guglendirecek ve yasaminzt uzatacakur.

Alt Dan Tian, gobegin 1,5 cun alunda ve karnin 2.5 cun
icinde yer alan yumruk bayuklogandeki bir enerji merkezi-
dir. ("Cuen" olarak okunan cun kelimesi geleneksel Cin tb-
binda kuflanian bir dlcii birimidir. Bir cun. bag patrmagin én
iist eklemi hizasindaki en genis kism vzunlugundadir. Her
ne kadar bir cun degeri kisiden kisiye degisse de, kabaca 2.3
cm uzunlugundadir.)
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Kar Dagi Bélgesi, omurgamn en alt ucunda, kuyruk soku-
munun Sntinde yer alr Yumruk bayiikligindeki bu enerji
merkezinin yerini, gobeginizden sirtiniza diiz bir ¢izgi ceke-
rek tayin edebilirsiniz. Bu c¢izgi dzerinde, cizginin tcte ikisi
kadar ilerleyin, ardindan agagiya dogru 2,5 cun inin. Bu bol-
ge. Budistlerin orada oldugunu hayal ettikleri bir kar dags se-
bebiyle bu ismi almistir. Yogiler, bu enerji merkezini kunda-
lini ofarak bilirler. Taocular onu Altn Kap olarak adlandirir-
lar. Geleneksel Cin ubbi vygulayicilatina gore ise bu bélge,
Ming Men Bolgesi veya Yasam Gegidi diye anihr,

Alt Dan Tian, bedenin dogum sonrasi enerji merkezt ve
aym zamanda ruhun mekanidir. Kar Dag Bélgesi ise bede-
nin, atalanmzin enerjileri ile baglantlt olan dogum &ncesi
enerji merkezidir. Babrekler, beyin ve Uciincd Géz'Gn ener-
ji besinini saglar. Her iki enerji merkezi de saghkh bir yasam
icin vazgecilmezdir,

Bir Altin “Dan” Olusturmak

Temel Evrensel Meditasyon egzersizinde ayin, yildizlarn,
Danya'nin, gelaksilerin, agaglann ve ciceklerin 1siklarinin
karniniza gelmesini istediniz. Bu bolgeye yerlestirdiginiz her
seyin ruh 1511, evrenden gelir ve dogrudan size akar. Her bir
ruhun ve evrenin her bir pargasimin siginin kendilecine Gzglh
frekanslan ve nitelikleri vardir. Bu ruh igiklari, karmnrzla bir
araya geldiklerinde birbirlerini uyanr, yansitir ve giiglendirir;
boylece size uygun ve yalmzea size ozel yeni bir frekansa sa-
hip bir 151k dogururlar. Yeni olusturufan bu 1sik, fiziksel, duy-
gusal, zihinsel ve ruhsal seviyelerdeki saghginiz. bitytimeniz,
ve gelisiminiz igin dogru dengeyi sunar,

Farkh wsiklanin bir araya gelmesi ve karsilikh olarak birbir-
lerini etkilemeleri. kendi sifa ve takdis guclerini de artinr.
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Daha fazla pratik yapildiginda bu agiklar, kendi ruhuna, zih-
nine ve bedenine sahip bir altin dan, yani yiksek nitelikli,
yogun bir enerji birikimi olusturmak igin strekli yogunlagan
altin bir 11k kiiresi olustururlar. Bu ik kitresi muthis bir bil-
gelige, sifa ve kutsama yeteneklerine sahiptir, ciinkd tiim ev-
renin &zinil bir araya getirmis ve kendinde yogunlagtirmus-
tir.

Antik Taocu ogreti tig dan tanmmlar: Alt, orta ve tst dan,
Orta Dan Tian gdgsiin ortasinda yer alir ve aym zamanda
kalp cakrasi olarak bilinir. Ust Dan Tian, basin merkezinde
ver alan Ucanci Goz'diir. Taocular bu g dani geligtirmek
icin genellikle otuz veya elli yillarini, hatta yasamlaninin t0-
mitni harcarlar. Evrensel Meditasyon uygulamasi yoluyla
sizler de evrensel 1f iig 151k kuresi halinde bir araya getirip
{ic dan tian bolgesine yerlestirerek onlann ¢ altin dan hali-
ne gelmelerini hizlandirabilirsiniz, Evrensel Meditasyon sa-
yesinde yalnizca birkag ay icerisinde karmmzda bir altin dan.
olusturabilirsiniz.

Karnimizdaki aftin dan tam anlamiyla geligtiginde, tim ev-
renin bilgeligini ve 6zdni icinde barindiracaktir. Bu tama-
miyla gelismis evrensel dan artik bilgelik toplamak ve hizmet
verebilmek icin daha ileri seviyede yetenekler kazanmak tze-
re baska evrenlere seyahat eden canlt bir dana déndsur.

Bilgelik toplamaya devam etmek neden bu kadar énemli-
dir? FEvren sirekli bir degisim i¢erisindedir ve hem fiziksel
hem de ruhsal diinyalarda devamli olarak yeni bilgelikler ve
irfanlar tretir. Asla yeteri kadar dgrenemezsiniz; asla yeteri
kadar evrensel bilgelik sahibi olamazsinz.
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Yer, Gok ve Insan Birligi

Antik Asya yamitlani insan bedeninin ii¢ ana bolgesinin evre-
nin farkll bolgelerini temsil ettigini dgretir. Divaframuin tze-
rindeki bolge Cennet’i temsit eder. Diyafram ile gébek ara-
sindaki bolge insanhgt simgeler. Gébek ile jenital organlar
arasindaki bolge ise Danya Ana'yr temsil eder.

Evrensel Meditasyon uygulamamizda odak noktamiz hem
Dinya’y: hem de insanhg temsi! eden karnimizdir. Aym za-
manda canlandirdigimiz gériintiler yoluyla zihnimiz Cennet
ve evrenle baglant: kurar. Boylece Cennet, insanlik ve Din-
ya bir olur. Antik Taocu bilge Lao Tzu'nun cok zaman énce
Tao Te Ching'de yazdign gibi:

Tao biri yaratir.
Bir ikivi yaratir,
Iki iga yaratir.

Us her seyi yaratir.

Bedenin bu ti¢ bolgesindeki enerji akisini ve kan dolasimi-
n1 desteklemek, tiim sistemlerdeki, organlardaki ve hitcreler-
deki enerji akisin1 ve kan dolagimini destekler. Bu, "t¢ her
seyi tiretir” deyisinin insan bedenindeki temsilidir.

Karniniz Evrendir

llahi Varlik't aramak icin tek bir adum bile atmaniza gerek
yoktur ¢iinkil o, orada, karntnizin igindedir, Lao Tzu ¢ok za-
man once $dyle yazmigtir: "Evreni anlamak i¢in evinizde otu-
run.” Budistler, "bir kum tanesi iic bin evreni barinduewr,” di-
ye &gretirler. Evrensel Meditasyon'da karniniz, evrendir,
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Evrensel hizmet sunun ve tdm sorunlannez: ruhsallikla ¢6-
zin. Eger fiziksel dinyadaki bir sorununuza énce ruhsat bir
cdzim bulursaniz, fiztksel ¢ozdm de arkasindan gelecektir.
Evrensel Meditasyon'u uygulamak i¢in zaman ayn. Bazi
uygulayicilar yalnizea birka¢ ginde mucizevi sonuclara ula-
sirlar. Birkac denemeden sonra ruhsal kanallanmz butdndy-
je acilabilir. Bir anda evrenin enginligine tanik olabilirsiniz.
Bazilan icin ise bu aydinlanma seviyesine ulasmak haftalar,
aylar, hatta yilar alabilir. Herkesin yol aldig gluzergah ve
harcachjy zaman farkl olacaktir. Ama artik anahtara, aragla-
ra ve irfana szhipsiniz. Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz, o ka-
dar kuisanirsimz.

EVRENSEL MEDITASYON UYGULAMASI

Evrensel Meditasyon'un sifa bulmak ve takdis kazanmak icin
kullanimint incelemeden once baz temel prensipleri agikla-
mama izin vetin, Her bir hastahigin kendi ruhu, zihni ve be-
deni oldugunu unutmayin., "Merhaba" deyin. Hastahgmizin
veya rahatsizhigimizin ruhu, zihni ve bedeni ile konugun. Onu
hayal edin, ardindan yukandaki egzersizde yaptigmuz gibi,
hastaliginizdan gelmesini ve karnimza yerlesmesini isteyin.
flahi 15181, Budalari, koruyucu melekleri, gita veren azizleri,
usta sifacilarn, usta 6gretmenleri, kendi inancinizin kurucusu-
nu, kendi ustanizi, gurunuzu veya ozel bir alal hocanuzi da-
vet edebilirsiniz.

Ulkenizdeki en basanl doktoru, anlii bir sifaciyr, papazt-
nizi veya aile doktorunuzu, ortagimzi, gok sevdiginiz eveil
hayvanimzi ve hatta ¢ok yakin oldugunuz rahmetli bayuk
annenizi bile caginn. Canesi, ayt, yildizlan, agaclan, cicekle-
ri, okyanuslan, hayvanlan veya en sevdiginiz yQriyus patika-
nizi da cagurabilissiniz. Karmnza gelmesini istediginiz her-
hangi bir seyi canlandirabilitsiniz veya ¢agrabilirsiniz. Bir is-
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tisna disinda téim ruh ve géruntitlerden sifa talep edebilirsi-
niz: Negatif bir ruhtan sifa takdisi istemeyin.

Eger bu kurala uymazsaniz. bedelini édersiniz. Sadece po-
zitif. sevgi dolu, sefkatli, saf, kendini hizmet etmeye adamig
ve 151k dolu gorantd ve ruhlardan gifa ve takdis dileyin. Ca-
gurtp karmmiza yerlestirdiginiz tam goérintu ve ruhlardan say-
gt dolu bir bicimde hastahgimz veya talebiniz iin sifa takdi-
si isteyin: Karmma yerles ve fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenlerimdeki hastalik icin bana sifa takdisi ver. Be-
ni ivilestir. Tesekkar ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim,

Talebinizi belirttikten sonra gevseyin ve karniniza yerles-
tirdiginiz gorintiler esliginde meditasyon yapin. Omnegin,
glinesin 1s1sm1 ve saclarimizi havalandiran riizgan hissedin.
Mutlu giinlerinizi hatirlayin. Sevdiginiz birinin gozlerindeki
sevgi ve mutlulufu gortn, ya da miakemmel bir giiliin giizel-
liginin ve kokusunun keyfini ¢ikarin. Sertn okyvanus sularin-
da yozin, kirda yaptifimz bir yiriyisin tadin ¢ikagin ve
gen¢ ve ggli olmanin verdigi negeyi deneyimleyin. Kaygila-
rnnizdan kurtulun. Sizin highir sorununuz yok. Tekrar bitin
olun. Ruhunuza, kalbinize ve zihninize yeniden giivenmeye
ve onlan hissetmeye baslayin. Esenliginizden haz aln. Yal-
nizca evrensel 151k ve sevgi vardir. Evrenin, Gzerinizden, igi-
nizden, ve i¢inizde akan altin suyunu ve 15121 hissedin. Kar-
nimizda meydana gelen tam bu takdisleri goéziniizde canlan-
dirin, tamamen hissedin ve deneyimleyin,

Evrensel Meditasyonun verdigi hizmeti, sifanin Stesine
genigletebilirsiniz, Yasaminizdaki tdm engellerin ruh, zthin
ve bedenlerini karnmiza yerlesmeye ¢agirin. liskilerinizdeki,
is yasamumzdaki ve ailevi meselelerinizdeki tim kisitlama ve
catismalan diisiinin. Sonra ¢agurmak istediginiz tom gorin-
ti ve ruhlann iizerinde parlayan 15121, yani evrensel 1181 kar-
niniza davet edin. Onlardan sorunlarinizi kutsamalanm, var
olan durumlar. déntstiirmelerint, gercek anlamda yasamnini-
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z1 déndstirmelerini isteyin. Bu noktada yasamumz dénisti-
ritlebitir.

Bu balitmiin geri kalaninda size Evrensel Meditasyon un
beili basl dokuz pratik uygulamass i¢in talimath meditasyon
egzersizleri sunacagim. Bu dokuz meditasyon, mantiksal da-
sinceden ziyade ilahi rehberlik tarafindan yaratibmistir. Ben
ilahi kaynak ile iletisim halindeyken ve bu bolumu dikte et-
tirirken zihnimden akarak agzimdan dokaldaler. Bu egzer-
sizkeri stirekli tekrarlayin. Siz meditasyon yaparken sifa, tak-
dis ve yasamsal déniigim - belki de hemen ~ gergeklesecek-
tir.

Bu talimath meditasyonlar su ige varar:

. Enerjiyi. canhhgi, dayamkhhg ve bagisikhigt artirmak
Kendinizi iyilestirmek

. Bagkalann iyilesticmek

. Grup sifasi

. Uzaktan sifa

Olumsuzlugu ortadan kaldirmak

. Karmay1 temizlemek {ruhsal engelleri yok etmek!

. Yagamimz: dénGstirmek.

. Ruhunuzu aydinlatmak

Evrensel Meditasyonlarn uyguladikea, onlari pek ¢ok fark-
L konularda sifa elde etmek icin kullanabileceksiniz. Size
sundugum sifa aracianm kullanirken yaratict ve esnek elma-
miz1 tavsiye edertm, Onlan eksiltin, artinn, yaratin ve degis-
tirin. Sifa, kat1 ve sabit olmak zorunda degildir. Temel kural-
lart anlayin ve kendinize gore diizenleyin, ¢inki herkesin si-
fa ihtiyaci ve her sifa durumu farkhdir. Her sifamin enerjist
de farkhdir. Kendinize givenin ve icinizdeki sifaciy1 ortaya
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akarnn. 1htiyac1mz olan araglara sahipsiniz!

Eviensel Meditasyon size, sevdiklerinize, topluma ve tiim
insanhga hizmet edecek. Bu evrensel ¢igek, her mevsim agar,
asla solmaz. Evrene her kosulda hizmet eder. Size de hizmet
edecek mi? Nasil armudun tath clup olmadigini anlamaniz
i¢in once tadma bakmaniz gerekiyorsa, size hizmet edip et-
meyecegini anlamamz igin de Evrensel Meditasyon'u Once
denemelisiniz. Once tadin. Once denevin. Karannizi verme-
den once pek ¢ok deneme yapmn. Defalarca kutsanacaksiniz.

ENERJIYI, CANLILIGI, DAYANIKLILIGI VE
BAGISIKLIK SISTEMINI ARTIRMAK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Enerjinizi, canhligimzi ve dayaniklihgimzi arirmak ve bagi-
sikhik sisteminizi kuvvetlendirmek igin size Evrensel Meditas-
yon'da rehberlik etmeme izin verin. Esas mesele karninizda-
ki iki temel enerji kaynaZindan biri olan Alt Dan Tian't inga
edip gelistirmektir. Bu enerji kaynag bedenin tim fiziksel ve
zihinsel fonksiyonlar igin enerji saglar. Bu nedenle de sikhk-
la yeniden doldurulmahdic, Bu bélge, uzun yasamin anahta-
r1, aynt zamanda ruhun mekamdir. Ne kadar fazla temel gug
inga ederseniz, o kadar ¢ok enerji, canlthk, dayanikliik ve
bagisik sistemine sahip olursunuz.

Evrenin ve [lahi Varlik'in 15igina "merhaba” divecek ve
onlan aitin 151k karesine, Alt Dan Tian'iniza, organlariniza
v.s. caginyor olacagz. Hepsiyle ruh, zihin ve beden seviye-
lerinde konugun. Evrensel Meditasyon'u en iyi arkadaglar-
nizla yaptugimz sevgi dolu bir sohbet olarak dagindn.

Siradaki egzersizlere hazirlanmak icin, dik oturun. Tam
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lotus veya yarmm lotus pozisyonlarnnda yere oturun (bkz. 6,
ve 7. Sekiller! veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir san-
dalveye de oturabilirsiniz. Kendinizi rahat birakin ama sirti-
mzi dik tutun ve sandalyeye yaslanmayin. Dilinizi damagini-
za vakin tutun ancak degdirmeyin. Antsanizi hafifce bi-
ziin, Gozlerinizi yarim kapatin ve bittindyle gevseyin.
Ellerinizi Yin/Yang Yumrugu pozisyonunda birlegtirin (.
dekil). Bu yumrugu maksimum giicaniiziin yizde 80'ini kul-
lanarak sikin. Gézlerinizi kapaym ve mimkin oldugu kadar
sakinlesin. Ardindan, sesli veya sessiz, "merhaba” deyin,

ALT DAN TIAN'I INSA ETMEK

Alt Dan Tianimin ruhu, zihni ve bedeni, seni sevivorum.
Sen bedenimin temel enerji merkezisin, Sen badisiklik, da-
yaniklilik ve canlilik icin bir anahtarsin. Uzun yasamin anah-
tarisin. Ruhun mekanisin. Yagarmim icin ¢ok dnemlisin, LUt-
fen kalbini, zihnini ve ruhunu, evrenin, ilahi Varlik'in ve tiim
koruyucu meleklerin kutsamasi i¢in a¢. Ayni zamanda ken-
di kendini insa edecek gitce sahip oldugunu hatirla, lyi bir
is ¢ikar. Tesekklr ederim. Simdi tamamen gevseyin. Eger
Ugiincll Goz'iiniiz aciksa, karninizdaki gériintiileri incele-
yin: fahiiigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum.
Karmima yerlesip beni kutsayabilir misin? Kutsandim ve
onurlandim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir
ederim.
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ALTIN BIR ISIK KURESI OLUSTURMAK

Tamamen gevseyin. Derinizin her gdzeneginden icinize
akan lahi 1515 hayat edin. Onun kastariniza, endonlanniza,
organlanniza, hiscrelerinize ve nihayet karminiza dogru iler-
ledigini gorin. Karminiza dogru akan sonsuz bir 1gik se-
.. .hi¢ durmaksizin akiyor.

Her ydnden, evrenin her bir parcasindan gelen ilahi igik,
Alt Dan Tiannizda evrense! igiktan olusan ¢ok guze! altin
bir ilahi 1sik kiresi olusturmak Gzere yodunlasiyor. Kire, al-
tin bir 1sikia parliyor, parliyor, her yerde parliyor; altin bir
isik yaylyor, yaytyor, yayiyor, parliyor, parhyor... Altn igik
karesi titresivor, daniyor ve parliyor, donliyor ve parliyor.
Altin 151k kiiresi karninizdaki herseyi kutsuyor. Bu altin isik
kiresi ne kadar saf, guglu ve sagirticr, Altin il kiiresi gide-
rek daha parlak sildiyer ve ssildiyor, bu giizel altin sk k-
resi parhyor, doniiyor, sevgiyle ve takdisle. ..

Simdi altin 151k kiresi bir gokkusad kiresine donistu.
Alt Dan Tian‘inizda sildayan bu gokkusadn kiiresi ne kadar
giizel. Alt Dan Tian'inizi kutsuyor. Alt Dan Tian‘inizda da-
niyor. Parliyor, kutsuyor ve donuyor...

Simdi bu ik kiresini bedeninizin derinfiklerine dogru -
her bir hiicrenize dogru gonderin. Gokkusagi kuresinin sev-
gili ruhu, zihni ve bedeni, Ilitfen 151G bedenimin her bir
orgamsna, hilicresine, her bir DNA ve RNA zincirine gonder.
Gokkusad kuresinin dondigind ve ipgim her yéne, bede-
ninizin her bir parcasna yaydiin izleyin. Bedeninizin her
bir organini, hiicresini, her bir DNA ve RNA zincisini kutsu-
yor, besliyor ve onlara glg veriyor.

Simdi itahi i) tekrar dusiindn. llahi sk evrenden gelip
derinizin her gézenedinden iginize akiyor, Bedeninizin her
bir arganinin ve hiicresinin icinden akarken onlan besliyor,
temizliyor, iyilestiriyor ve kutsuyor. Artik tum bedeniniz al-
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tin ilahi sgikla parliyor. Her ydnden gelen ilahi igik At Dan
Tian'inizda altin bir stk kiresine donigerek yodunlanyor,
yogunlagiyor, yogunlastyor. Daha fazla ve daha fazla 1sik ya-
yiyor. Kire, daha da parliyor ve parliyor, agirlagryor ve agir-
lagiyor. .. 3imdi flahi ik Alt Dan Tian'inizda kati bir atin ssik
kuresini olusturdu.

Bedeninizde tambk, agjirlik, karincatanma hissi veya ha-
reket hissedebilirsiniz. Veya baslangigta bunlann hicbirini
hissetmeyebilirsiniz. Eger Uglincd Goz'tiniiz agiksa, bu du-
yumlann bir kisrmini gérebilic ve deneyimleyebilirsiniz.

Altin 131k kiresi gitgide daha pariak i1sildiyor. Enerjinizin
ve guciiniizin artbidini hissedebilirsiniz. Bu dakikada artik
katilagrmis ve yerlesmis hissedersiniz. Inanimaz bir i¢sel gu-
ce sahipsiniz. Ne kadar ¢ok gliciniz olursa bu altin sifa ki-
resini yogunlastirmaya da o kadar uzun siire devam edebi-
lirsiniz. Altin sifa kiiresi titresiyor, déniiyor ve parliyor, Altin
gtk kilresine olan minnettarhginiz: ifade edin: Seni seviyo-
rum altin 1sik kiiresi, Sana saygr duyuyorum altn gk kire-
si. Bana getirdigin takdis icin tesekkir ederim.

ANA ORGANLARI [YILESTIRMEK

Altin ik kiresini olusturduktan ve yogunlagtirdiktan sonra
ondan, swayla her bir ana organmniza gelmesini ve onlar
kutsamasin isteyin. Altin stk kiiresinin sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, litfen karacigerime gel. Ardindan altin isik kiiresi-
nin karacigerinize dogru aktgini goziunuzde canlandinn
veya hayal edin. Kiirenin altin g1 karacigerinizdeki tim
hicreleri iyilestiriyor ve kutsuyor. Tesekkur ederim altin 1sik
kiiresi.

Altn 1gik kiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, litfen
safra kesemne gel ve onu kutsa, Tegekkir ederim. Ardindan
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altin igigin derhal safra kesenize akb§in gozinuzde canlan-
dinn veya hayal edin. Altin 15k kuresine, verdigi takdis icin
tesekkir edin.

Altin ik kiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, kalbime
gelebitir misin? Onurlandim ve kutsandim. Liitfen beni kut-
sa. Ardindan altin 151k kiresinin dogrudan kalbinize hareket
ettigini ve dondigint goziinlizde canlandinn veya hayal
edin. Kalbinize sifa, besin ve takdis veriyor. Gergekten de
kalbinizi altin bir 15k kitresine donugtirtyor. Tesekkiir ede-
rim. Onurlandim ve kutsandim.

Altin igik kiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, ince ba-
Gursagima gelebilir misin? Sana ¢ok tesekkir ederim. Ardin-
dan aitin igk kiresinin ince badirsagimz boyunca goziintiz-
de canlandirm ve hayal edin. Altin 1gik kiiresi titresiyor, ince
bayisagimiza sifa veriyor ve onu kutsuyor. Tegekkir ederim,
Onurlandim ve kutsandim.

Altin 15k kidresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, dalag-
ma gelebilir misin? Tesekkir ederim. Ardindan dalaginizda
donmeye baslayan altin istk kiiresini goziinizde canlandinn
veya hayal edin. Altin igik kiresi doniyor, déniyor ve da-
laginizdaki tim tikarkliklan temizleyerek onu besliyor. Da-
lagginiz mutiu ve minnettar. Tegelddr ederim, tegekkir ede-
rim, tegekkir ederim.

Altin gtk keiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, mideme
gelebilir misin? Midemin senin takdisine ihtiyaci var. Son
derece onur duydum. Altin ik kiresinin midenize dogru
hareket ettigini géziintizde canlandinn. Bu 1gik kiiresi mide-
nizi sevgiyle ve nazik bir bigimde sarsarak ona inaniimaz bir
sevgi, ozen, dikkat ve sifa verir. lyi bir sindirim ve emitim
icin midenizi kutsar. Mideniz son derece minnettardir. Te-
sekkur ederim. Tesekkiir ederim, Tesekkil ederim.

Altin wsik kiiresinin sevgili rubu, zihni ve bedeni, akciger-
lerime gelebilir misin? Akcigerierimin senin takdisine ihtiya-
¢ var. Ardindan altin igtk kuresinin ikt akcigerinize birden
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hernen hareket ettigini ve hizli bir bicimde déndigtna goé-
zindizde canlandinn veya hayal edin. Saniyeler sonra athn
151k kiiresi akcigerlerinizi tikanikhiklardan anndinr. Akcigerle-
riniz kutsandi, hareket etti ve derinden etkilendi. Cok tesek-
kiir ederim.

Altin sk kiiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, daha iyi
islernesi icin kalin bagirsagima gelebilir misin? Kain badir-
safima sifa ver ve anu kutsa. Ardindan altin 151k kiresinin
bu bélgeye dogru hareket ettigini géziinizde canlandinn
ya da hayal edin. Gittikge daha hizh dénen altin 151k kiiresi,
kutsandigi icin heyecanlanan ve onurlanan kahn badirsaga
inanilmaz bir sevgt ve takdis verir. Tegekkiir ederim. Tesek-
kir ederitn. Tegekkdr ederim.

Altn gk kiiresinin sevgili rubu, zihni ve bedeni, bbrek-
lerime gelebilir misin? Bébreklerimi kutsa. Tegekkir ederim.
Ardindan altin 1sik kiresinin, ginlayip kutsadign ve en parlak
attin 1p§int yaydiGp bobreklerinize dogru hareket ettigini
gozinuzde canlandinn ya da hayal edin, Bébrekleriniz bi-
tiniyle kutsand:.

Altin 151k kiiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, mesane-
me gelip onu kutsayabilir misin? Ardindan aitin 151k kiresi-
nin mesanenize dodru hareket ettigini ve ona bir sevqi tak-
disi verdigini géziniizde canlandinn ya da hayal edin. Me-
saneniz mutlu ve minnettar,

Az Gnce altin igik kiresinin bedeninizdeki on ana orga-
na gelmesini istediniz. Gelenekse! Cin tibbina gére Adag or-
ganlar olan karaciger ve safra kesesi ile basladik. Ardindan
kalp ve ince bagirsada (Ates organlarn), dalaga ve mideye
(Toprak organlar), akcigerlere ve kalin badirsagja (Metal or-
gantar) ve bdbreklere ve mesaneye (Su organlan) dogru
tterledik.

Geleneksel Cin tibbina gore Bes Element - Agag, Ates,
Toprak, Metal ve Su - bedeni ve evrendeki herseyi olustu-
rur. Saghkh yasamun sirrt bu enerji akigidw. AJag = Ates =
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Toprak = Metal = Su. Altin 155k kiiresini Bes Elementin or-
ganlarinda bu sirayla dolagtirmak bedenin enerji kanallann-
daki enerji akigint destekler. Evrenin 19181 bu arganlan bes-
ler, iyilestirir ve kutsar.

ESZAMANL) COKLU SIFA

Evrensel Meditasyon’u bedeninizde sifaya ihtiyag duyan
herhangi bir bélgenin Enerjisini, Canliigini, Dayanikliligin
ve Bagigikhgini arttirmak icin kullanabilir ve bunu sifaya ih-
tivag duyan tim bdlgeler i¢in eszamanli olarak gerceklesti-
rebilirsiniz. Iste soyle: llahi altn gk kiresinin sevgili ruhu,
zihni ve beden;, beynime, omurgama, sag dizime ve
omuzlarima gidebilir misin? Liitfen sifa talep ettigim her bir
pargam icin kiiglk kirelere ayril ve her bir istegim icin be-
ni kutsa. Hepinize minnettanm. Tesekkir ederim.

Bedeninizin tim rahatsiz yerleri icin sifa talep edebilirsi-
niz. Bu altin 151k kdresi aninda ve sonsuz sayida kigiik altin
gtk kiirelerine bélinebilir. Ayni anda istediginiz sayida or-
ganiniza gidip hepsini kutsayabilir. Altin 15k kiireleri bede-
ninizin herhangi bir bdlgesinde partamaktan, dénmekten,
ik yaymaktan ve o bolgeyi beslemekten memnun olurlar.
isiniz bittiginde onlara minnettarhdinizi surun. Derinden
beslendiniz ve kutsandiniz.

HUCRESEL SIFA

Eger evrensel sifa iggim herhangi bir organiniza veya
bedeninizin herhangi bir bélgesine uygulayabiliyorsaniz
neden tim hiicrelerinize de uygulayamayasimz? Evet, bu-
nu yapabilirsiniz: Altin gk kiresinin sevgili ruhu, zihni ve
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bedeni, bedenimin tiim hiicrelerine girebilir misin? Ardin-
dan bedeninizdeki tim hiicrelerin kendi altin 15k kiiresi ile
beslendigini hayal edin. Kireler her bir hiicrede ddniyor,
parliyor ve ilahi 15igin titresimini yayyor. Bedeninizdeki tim
hiicreler altn bir ipk kiiresi gibi déniyor; oniardan milyon-
larca ve trilyonlarca var. Tim bedeniniz sayssiz altin i1k ki-
resiyle kaplanmis durumda. Evrensel Meditasyon’u hiicrele-
rinizde istediginiz kadar uzun siire uygulayin.

EVRENLE BIR QLMAK

Tian Ren He Yi, antik zamanlardan gelen inki bir ruhsal 6-
retidir. "Cennet ve insanin birligi" anlarmina gelir. Bu bo-
limdeki Evrensel Meditasyon'un tum direktifli egzersizieri
Tian ren he yi'nin &rnekleridir.

Evrensel Meditasyon'u istediginiz kadar uzun stire uygu-
layin. Daha fazla kutsanmak igin evrensel 1sigin ve altin 19k
kiirelerinin bedeninizde daha uzun sire dénmelerini ve
parlamalarini sadlayin. Evrensel Meditasyon’u sona erdir-
meye karar verdiginizde evrene ve ilahi Varhk'a size getir-
dikleri tlim takdis icin tesekkirlerinizi iletin: ilahi sk kiiresi-
nin ruhu zihni ve bedeni, tesekkir ederim. Evrensel ik kii-
resinin ruhu, zihni ve bedeni, tesekkir ederim. Derinden
onutlandim ve kutsandim. Tegekkiir ederim. Tegekkiir ede-
rim. Tesekkiir ederim. Gong song. Gong song. Gong song.
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KENDINIZI IYILESTIRMEK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Bu kismda Kendinizi lyilestirmek i¢in Evrensel Medita-
yon'un drneklerini verecegim. Herhangi bir Buda'dan, kutsal
kisiden, Taocu azizden, usta sifact veya usta 6fretmenden,
isa’dan, Meryem'den. ruhsal liderinizden, tanidiginiz en iyi
doktordan veya kendi ruhunuzdan bedeninizin herhangi bir
bélgesine sifa vermeleri i¢in gelip karniniza yerlesmelerini is-
teyebilirsiniz. Belli akupunktur noktalarn, sifali otlann ve-
ya yontemlerin ruh, zihin ve bedenlerinden sizi iyilestirmele-
rini talep edebilirsiniz. Asagidaki egzersizler, Evrensel Medi-
tasyon'un kendi kendtnizi iyilestirmek i¢in kullanabileceginiz
¢ok sayidaki aracindan yalmizea birkacidir. Bunlant deneyin
ve bunlardan keyif alim. Pratik yapin ve kendinizi iytlestirmek
konusunda iyi bir is ¢ikarin.

Srradaki egzersizlere hazilanmak igin dik otwrun. Eger
oturamayacak kadar halsiz veya yorgunsamz uzanin. Ditini-
zi damaginiza yakin tutun ancak degdirmeyin. Aniistniizu
hafifce biizéin. Ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi gevsetin ve
gozlerinizi kapayin. Ellerinizi avuglariniz yukan bakacak se-
kilde dizlerinizin Ozerine yerlestirin.

KARNINIZDAKI KUCUK INSAN

Karmnizin i¢ine bakabilmek icin i¢c gozuntizii, hayal gii-
ctinlizil kullanin. Tipke su an oturmakta oldugunuz gibi kar-
ninezin iginde oturdugunuzu géziinizde canlandinn. Basi-
nizdan ayadmniza, derinizden kemiklerinize kadar tim be-
deninizin karniniza stgdidim hayal edin. Siz kendi karnimz-
daki kigiik insansimz. Karminez tarafindan ¢evrelenmis ol-
manin sicakhidirn ve rahathgini hissedin. Sakin ve huzurlu
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bir bicimde oturun. Karmimzdaki bu kiigik insan, kligik
kopyaniz sizin fizikse!, duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenle-
rinize sahiptir. Ashnda bu kiigiik fisan sizin ruhunuzdur.

Bu meditasyonun sirr karninizdaki kitgik insanin iyiles-
tigini hayal etmenizdir. Once ruhu iyflestirin; zihnin ve be-
denin sifasi onu takip edecektir. Siradaki érnekler Kendinizi
fyilestirmek lcin Evrensel Meditasyon’u sirt agrilannizy, kalp
problemlerinizi, mide agrlarmz ve diz agnlarnizi iyilegtir-
mek icin nasil kullanacaginizi gosterecektir. Ancak bu genel
prensipleri, iyilestirmek istediginiz her tirli rahatsizhga uy-
gulayabilirsiniz.

SIRT AGRISINI KENDI KENDINE 1YILESTIRME

Evrensel Meditasyon‘u sirt agnmizi iyilestirmede kullanmak
icin kendinizi kamimzda kiigiik bir insan seklinde otururken
canlandirin veya hayal edin. Kiiciik insaninizin sirtina odak-
larun. Kendi kendinize style soyleyin: Sirtimin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, seni seviyorum. Kendini iyilegtirme gicune
sahipsin. lyi bir is qikar. Tegekkir ederim.

Eger Ugiincii Goz'Uniiz agiksa sirtimizda dedisen ve par-
layan 1911 gorebilirsiniz. Sifa gimdiden gerceklesmeye bas-
lamistir. Ancak evrendeki herhangi bir seyden, daha fazla
sifa talep edebilirsiniz. Ornegin, eger ormanda olmaktan
hoglaniyorsaniz neden ormandan sifa talep etmiyorsunuz?
Evrendeki bir ormanin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, karm-
ma gelip sirtimi iyilegtirebilir misin? Onurlandim ve kutsan-
dim. Tesekkiir ederim. Cok sakin olun ve ormandan gelen
bir 151k hiizmesinin kiiglik insaninizin sirtindan igeri aktigini
gbzitniizde canlandirin. Sirtinizdan igeri akan i1sik, sevgi ve
enetjiyi hissedin. Kisitlamatann eridigini hissedlin.
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KALP SORUNLARINI KENDI KENDINE
[YILESTIRME

Evrensel Meditasyon‘u kaip problemlerini kendi kendinize
lyilestirmede kuilanmak icin kendinizi karminizin i¢inde otu-
ran ki¢ik bir insan olarak gozuniizde canlandirin. Karniniz-
daki kii¢Uk insarin kalbine yoguniasin. Kalbinizden kendisi-
ni lyilestirmesini isteyin: Kalbimin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni; sad kulakqigwmin, sad kanncigimin, sol kulagigimn,
sol kannaigimun, kan damarlarimin, sinifderimin, dokulari-
min, hiicrelerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Kendi kendinzii iyilestirecek giice sahipsiniz. lyi bir ig
¢ikarin, Tesekkdr ederim.

Gevgeyin ve kendinizi agin. Olanlarn deneyimleyin ve
gbzlemleyin, Eger Uglincli Goz'liniiz agiksa, kalbiniz kendi
kendini iyilsetirmeye bagladiginda meydana gelen degisim-
leri goreceksiniz. Bundan sonra evrenden sifa vermesini is-
teyin: Parlak kirmizi g sevgili rubu, zihni ve bedeni, se-
ni seviyorum. Evrensel parlak kirmizi 15k, karmima yerles.
Gel ve kalbime ak. Kalbimi tamamen iyilestir. Tesekkir ede-
rim.

Evrenin en parlak kirmiz sk demetlerinin karniruzdaki
kigUk insanin katbine aktigint goziniizde canlandinn. Kal-
binizin evrensel kirmizi 1siktan gelen sifa takdislerine yamit
verdigini hissedin. Gevseyin, kabul edin ve sifa bulun.

Geleneksel Cin bibbinda kirmizi renk kalp iyilestirme me-
ditasyonlarinda kullanihr, cinkit bu organa yonelik 6zel si-
fa verme &zellikleri vardir. Kalp sifasini tamamlamak igin,
Ruh Zihin ve Beden Sifasimin bir diger aracim kullanabilir-
siniz: Tekrar yapma, Kendinize ait bir tekrar s6zU yaratin ya
da sunu kullanmin: En parlak kirmizi isik kalbimi ivilestiriyor.
En parlak kirmizi sk kalbimi iyilestiriyor. En parlak kirmyz
itk katbimi ivilestiriyor. En parlak kiremziisik kalbimi iyiles-
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tiriyor.

Istediginiz kadar tekrarlayin, Tim sevginizi, Gzeninizi, ve
sefkatinizi tekrar sBziintize katin ve bunu kigik insanmiza
ve kalbinize génderin, $oziinlizii tekrarlarken avug iglerini-
zi yukan bakacak sekilde dizlerinizin Uzerine koyarak otu-
runt. Evrense! kirmizi wtkla paridayan kligiik insaneuzi gor-
meye devam edin. Kalbinize en parlak kirmizi isik tarafin-
dan serenat yaptliyor ve kalbiniz onun iginde ykaniyor. Kal-
binizin mutlu ve gii¢lii oldugunu, kutsandigim gorun, Tim
burtarin karninizdaki kiiciik insanda nasit sonuglara yol ac-
tgini izleyin.

VIDE AGRISINI KENDI KENDINE IYiL ESTIRME

Evrensel Meditasyon’u mide agrisire kendi kendinize iyiles-
tirmede kullanmak icin kendinizi karnimizin iginde oturan
kiiciik bir insan olarak gdziiniizde canlandinn. Karrmizdaki
kiictik insanin midesine yogunlagm ve ondan kendisini iyi-
lestirmesini isteyin: Midemin sevgili ruhu, zibni ve hedeni,
seni seviyorum. Kendine yardim edebilir misin? Kendi ken-
dini iyilestirebilir misin? Iy bir is gskar. Tegekkir ederim.

Eger Uglingii Goz'tiniiz agksa, kiigiik insaniniza ne oldu-
gunu izleyin. Eger degilse, kiiclk insammzin midesinir iyi-
lesmesini goziinizde cantandirn, Midenizin kendi kendini
iyitestirme glicii olduguna tamamen inanin. Onu cesaret-
lendirin ve ona iyi bir is gtkarmasini soyieyin.

Ayrica evrendeki en parlak san igiklar karniniza yerles-
meye ve midenize bir sifa takdisi vermeye davet edebilirsi-
niz. Geleneksel Cin tibbinda san renk midenin iglevini ve
enerjisini bester, giiglendirir ve dengeler. En parlak san t51k-
larin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum, Lotfen
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karmima yertes ve bana bir sifa takdisi ver. Tesekkiir ederim.
Evrenin sari igtk demetlerinin karninizdaki kiigdk insanin mi-
desine dogru geldigini, tiim karmmzda igildadigini ve mi-
denize bir sifa takdisi verdigini goziiniizde canlandinn.

Etkili bir diger teknik de midenizin ruhsal bir gifa takdisi
aldiin gozinizde canlandirmak ya da hayal etmektir, Bu
ornekte akupunktur kulianmis olsam da siz bu kurallan hey-
hangi bir fiziksel tedavi ya da prosedire uygulayabilirsiniz:
Mide agnsinin akupunktur noktalarinin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Midemi dengeleme, sindirim sis-
temimi iyilestirme ve midemdeki kisithliklar giderme gicii-
ne sahipsiniz. Mide agrnima sifa verebilir misiniz? Kutsandim
ve onurfandim. Tesekkiir ederim. Bu mantray kendi kendi-
nize tekrar edin: Akupunktur noktalari, mide agrimi iyilesti-
rin; Akupunktur noktalan, mide agrimi iyilestiring Akupunk-
tur noktalar, mide agrnim ivilestirin, Akupunktur noktalar,
mide agnmi iyilestinin.

Ayni zamanda kiguk insanirezin mide agrise igin aku-
punktur tedavisi gord(gini gsztnizde canlandmn. Igne-
lerin bedeninize girdigini, mide adrsi icin kullanitan aku-
punktur noktalarini harekete gecirdigini hissedin. Enerjini-
zin dengelendigini ve mide agrinizin gectigini hissedin. Bu
ruhsal akupunktur tedavisinin fiziksel bir teaviye gore bazs
belirgin avantajlan vardsir: 1) Kendiniz yonlendirebilirsiniz
ve 2) mide afnsina 6zgun akupunktur noktalan hakkinda
herhangi bir sey bilmeniz gerekmez. Dogru akupunktur
noktalannin ruhlan talebinize yanit verecektir!

DiZ AGRISINI KENDI KENDINE IYILESTIRME

Evrensel Meditasyon’u diz agnsini kendi kendinize iyilegtir-

mede kullanmak i¢in kendinizi karnmizin iginde oturan ki-

¢tk bir insan olarak géziniizde canlandirn. Adriyan dize
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yogunlasin; eder her iki diz birden agnyorsa her seferinde
birine yogunlagtn.

Kiigtik insanimizi, agriyan diz Uzerinde Bir El Yakin, Bir El
Uzak sifa teknigini uygularken géziintizde canlandinn. (Bir
El Yakin, Bir El Uzak sifa tekniginin farkli uygulamalan icin,
bkz. Bollim 7.) Eger sag diz agnyorsa, sag elinizle sag dizi-
nizi on — on bes santim uzaktan gosterin. Bu sirada da sol
elimzi sol dizinizden otuz bes - elli santim uzakta ve ona ba-
kacak bigimde tutun. Aftin 1518in sad dizinizden sol dizinize
aktigini hayal edin. Karminizin igindeki kiigtik insanimizin en
az tig - bes dakika kadar kendi kendini iyilestirdigini gozi-
niizde canlandinn. lsiniz bittiginde, ivilesmek icin kendini-
ze son bir mesaj verin: Hao, Hao, Hao. Hao ("Hao" diye
okunur) Cince'de "mitkemmel” ya da "iyiles" anlamina ge-
lir.

AZIZLERDEN SIFA BULMA

Gectigimiz birgok talimath Evrensel Meditasyon’da kendini-
zi iyllegtirmek i¢in karmmzdaid kiiglk insani kullandiniz. Bu
teknik iyilesmek i¢in yalnizca kendi ruhunuzu kullanmakla
sinirh degildir, Aym zamanda bir Buda ya da azizden gifa is-
teyebilirsiniz. Aynen kendi ruhunuzu karrimzda otururken
gbziiniizde canlandirdiginiz gibi, sevdiginiz bir azizi ce ora-
ya gelip oturmaya davet edebilisiniz. Bir azize konuksever-
figinizi sundugunuzda inanitmaz bir takdis alacaksiniz.

Ornedin, Sefkat Tanncasi Guan Yin‘e lfahi Varlik tarafin-
dan verilen yeni isim, "ruh bilgeliginin aziz hizmetkan" an-
lamna gelen Ling Hui Sheng Shi'dir. $oyle diyebilirsiniz:
Ling Hui Sheng Shi‘nin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
seviyorum, Mutlak hizmetin ve sevgin icin tesekktir ederim.
Bana bir sifa takdisi vermen igin seni karmima gelip oturma-
ya davet ediyorum. Litfen ____ (rahatsizhdinizi belirtin)
ivilestir. Cok tesekkiir ederim.
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Tekrarlamaya baglayin: Ling Hui Sheng Shi, Ling Hui
Sheng Shi, Ling Hui Sheng Shi, Ling Hui Sheng Shi...tek-
rarladiguniz sézlerde Ling Hui Sheng Shi'ye olan sevginizi ve
baghliginizi ifade edin. Ling Hui Sheng Shi'ye hizmetinizi
sunmay dileyene kadar sézlerinizi tekrarlaymn. Ne kadar
uzun tekrarlarsamz, o kadar ¢ok takdis alrsiniz. Bitirmeye
hazir oldugunuzda Ling Hui Sheng Shi'ye tesekkir edin ve
onu saygh bir bicimde ruh diinyasina geri gonderin: Tegek-
kiir ederim. Tesekkur ederim. Tesekkir edertm. Gong song.
Gorg song. Gong song.

Eger Uclincli Géz'liniiz agiksa Ling Hui Sheng Shinin
gelip karniniza oturdugunu ve sizi derhal kutsadigint net bir
bicimde gériirsiniiz. Uglincl Goz'liniz agk degilse bile,
bu gucli Buda'nin karminizda oturup sifa ve takdis verdigi-
ni goziinlzde canlandirabilirsiniz. Bazi insanlar fiziksel tep-
ki verebilir ve segirme, karincalanma ya da bedenlerinde isi
hissedebilirler. Bazi insantar ise hicbir sey hissetmeyebilirler.
Digerleri hemen iyi hissetmeye baslayabilir, ya da isareter
kademeli olarak gelisebilir. Ne olursa olsun, ya da higbir sey
clmasa bile, minnettar, sabirh ve givenli olun. Ling Hui
Sheng Shi sizi kayrtsiz sartsiz sever ve hazir olanlan odullen-
dirir.

BASKALARINI IYILESTIRMEK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Asagidaki egzersizlere hazirlanmak icin. sirtinizi diklestirin.
Tam lotus ya da yarim lotus pozisyonunda yere oturun (bkz.
6. ve 7. Sekiller), ya da dogal bir bigimde bagdas kurun. San-
dalyeye de oturabilirsiniz. Rahat olun ama sirtiniz dik tutun,
ve sandalyeye yaslanmayin. Dilinizi damaginiza yakin tutun
ancak degdirmeyin. Anisindzit hafifge buzdn. Gozlerinizi

128




E. VI sy l M E(l ita 3)’0[]

kapaymn ve gevseyin.

Hazir oldugunuzda sifa vermek istediginiz kisiyi disunan.
Herhangi bir fiziksel, duygusal. zihinsel ya da ruhsal soruna
sifa verilebilir. O kisive "merhaba” deyin: {Kisinin adi]'nin
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Bir sureligine
gelip karnima verlegir misin?

Bu kisiyi karmimzin iginde oturan kagiik bir varhk olarak
gozinuzde canlandirin ya da hayal edin. Karnmizin iginde
oturan kiicitk insan iyilestirdiginizi gdzlinizde canlandirarak
bu kisiye sifa verin. Eger Ugtincii Goz'tiniiz aciksa, kiicik in-
sanda meydana gelen degisiklikleri aninda gortrstnuz. Sifa-
ya odaklanmig bir bigimde en az bir, ve mitmkiinse daha faz-
la dakika harcaymn, Baskalarim lyilestirmek Icin Evrensel Me-
ditasyon'un nasil kullanilacagina dair bazi drnekler asagida
verilmigtir.

BAS AGRISINI IYILESTIRME

Eder birinin bag agnsini iyilestirmek istiyorsamz, sifa dik-
katinizi karniniza yerlestirdiginiz kiiciik insana verin, Onun-
la konusun: {Isim]‘in bastnin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
seni seviyorum. Kendini iyilestirecek glice sahipsin. lyi bir ig
gtkar. Tegekkir ederim. Ardindan evrenin gokkusad ren-
gindeki 1tk demetlerinin bu kisinin basindan ayaklarina ka-
dar aktiGini distinun. SozZleri tekrarlayarak sifayr gliclendi-
rin: Gokkusadi g bagine iyilestirir. Gokkugade 151 basinu
iyilestirir. Gokkugadn 15181 basine iyilestirir. Gkkusadr 15141
basini iyilestirir.
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DEPRESYONU [YILESTIRME

Sevdiginiz birinin ya da bir arkadasiman depresyonda ol-
dutjunu distiniin; Ruh, Zihin ve Beden Sifas'na gore bu ra-
hatsizlik, Mesaj Merkezi'ndeki bir enerji tikanikli§ndan kay-
naklanir. Mesaj Merkezi, ya da kalp ¢akrasi, gogsumn ortasin-
da yer alan yumruk biyiiklagiindeki bir enerji merkezidir.
Bu, kisinin ruhsal gelisiminin, dzellikle de evrenle iletisimi-
nin anahtandir. (Daha aynntil bir tanim icin, bkz. Bolum
7.)

Karninizdaki kiicik insanin (arkadaginizin) Mesaj Merke-
zi'ni goziiniizde canlandinn ya da hayal edin. Kiicik insa-
nin Mesaj Merkezi'ne bazi glcli sifa teknikleri uygulayacak-
siniz. Evrenin altn isiinn onun Mesaj Merkezi'nden karni-
na dogru akbdim goziinizde canlandirin. Ayni zamanda,
Cince'de ii¢ (san) ve dokuz (cio) rakamlarini ifade eden,
san co, san cio, san cio kelimelerini tekrarlayin. San ve cio
sirastyla gogiisteki ve alt kann bolgesindeki hiicresel titresi-
mi harekete gecirir. Ayni zamanda su s6zleri de tekrarlaya-
bilirsiniz: Altin igik akiyor. Altn itk akiyor. Alun igik akiyor.
Albin 11k akryor.

Arkadasinizin depresyonunu iyitestirmek icin tim bu $i-
fa tekniklerini en az bir dakika boyunca egzamanl olarak
uygulayin. Depresyonun iyilesmesi bir miktar zaman alabi-
leceginden siklikla sifa verin.

KARACIGER SORUNLARINI {YILESTIRMEK

Hepatit gibi bir karaciger rahatsizlig ¢eken arkadaginizin
ruhunu, zihnini ve bedenini ¢aginn. Arkadaginizi, karniniz-
da otran kiiclik bir insan olarak canlandinn. 3u tzel rica-
mzla birlikte bu kiiclik insanin ivilesresine yogunlagin: Ev-
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rendeki en parlak yesil idin sevgili rubu, zihni ve bedeni,
karmima ve arkadasimin karacigerine gelip oradaki tim ti-
kanikhidari giclerebilir misin?

Kéicik insarun karacigerinin en parlak yesil 1sikla parladi-
g ve iyilestigini hayal edin, Ayni anda, sevgiyle ve sefkat-
le tekrar edin: Parlak yesil 1sik, ___"in (arkadaginizin ismini
sOyleyin) karaciderine sifa ver. Parlak yesil ik, _ “in (ar-
kadastrtzin ismini sdyleyin) karacigerine sifa ver. Parlak ye-
sil ik, arkadagim ____"in (arkadasinizin ismini séylevin) ka-
racierine gifa ver. Parlak yesif 151k, arkadagim __ 'in (arka-
daginizin ismini soyleyin) karacigerine gifa ver. Eger Ugiinci)
Go6z'inliz agiksa, karaciger hiicrelerinin bu cadriya karsihk
verip iyilegmeye bagladiklarini goreceksiniz.

EVRENDEN SIFA BULMAK

Bu egzersizde baskalartna sifa vermesi i¢in okyanusu cagira-
caksiniz. isterseniz gunest, ay! veya en sevdiginiz gul ajaci-
i dla kolaylikla cadirabitirsiniz. Daha dnce oldugu gibi sifa
vermek istediginiz kiginin ruhunu, zibnini ve bedenini ¢agr-
rn ve onu karniniza yerlestirin. Onu iginizdeki kii¢Gk bir in-
san olarak goriin.

Evrenden sifa dileyin: Okyanusun sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, seni seviyorum. Liitfen karnima get. ____ "I (arkada-
simzin ismini sdyleyin) iyilestirmek icin inaniimaz bir glice
sahipsin. Onu bagtan agadi, deriden kemige kadar ykaya-
rak temizler misin? Onu tamamen yika. Tim enerji tikaruk-
Iklarim ve ruhsal tikanikliklar ortadan kaldr.

Temiz okyanus sulaninin evrensel iggimn karmimzdaki
kiiglik insani ytkadigini ve temizledigini hayal edin. Evrensel
istk, dalgalarla ve sutarla iginizdeki kiigik insani tekrar tek-
rar yikar, Ayni anda, sifa veren mantrayi tekrarlayin: Okya-
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nus sular, onun ruhunu, zihnini ve bedenini temizler. Ok-
yanus sular, onun rubunu, zihnini ve bedenini temizler.
Okyanus sulari, onun ruhunu, zihnini ve bedenini temizler.
Okyanus sulan, onun ruhunu, zihnini ve bedenini temizler,

Baskalarii lyilestirmek Igin Evrense! Meditasyon’un tim bu
egzersizleri, kendi kendinizi iyilestirmek icin de rahatlikla uygula-
nabilir. Yalnizca kendinizi, kendi kiigik halinizi veya ruhunuzu kar-
ninizda canlandirn. Yartici olun ve Evrensel Meditasyon‘dan keyif
alin.

GRUP SIFASI ICIN EVRENSEL MEDITASYON

Stradaki egzersizlere hazirlanmak icin dik oturun. Tam
veya yanim lotus pozisyonunda yere yerlesin (bkz. 6. ve 7.
Sekiller) veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalye-
ye de oturabilirsiniz veya ayaklarinizi omuz genisliginde agip
hafifge dizlerinizi kirarak ayakta da durabilirsiniz. Rahat
olun, ancak sirtizi dik tutun ve sandalyeye yaslanmayin.
Dilinizin ucunu damagimza yakin tutun, ancak degdirmeyin.
Anustnizi hafifce bazin, Gozlerinizi kapayn ve gevseyin,

Grup gifas1 sunarken grup iginde sizinle birlikte yer alan
kag¢ kiginin oldugu énemli degildir. Grup sifasim ister bes,
ister elli, isterseniz beg bin kisiyle yapin, uygulanacak pren-
sipler aynudir, Grup sifass igin Evrensel Meditasyon'u uygu-
larken karmimza tek bir kisiyi yerlestirmek yerine istediginiz
sayida kisiyi yerlestirin ve hepsine sifa verin. Bu teknii, sa-
hip olduklarr hastaliklarla baglantisiz olarak aymi anda ¢ok
sayida insani iyilestirmek icin kullanabilirsiniz.

Once sifa vermek istediginiz insan grubuna bakin, Onlan
zihninize yerlestirin ve (sessizce! karniniza davet edin, Grup-
taki herkesin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, hepiniz Alt Dan
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Tian'ima gelebilir misiniz¢ Herkesin sistemlerinin. organlari-
nin ve hilcrelerinin ruhlar, zihinleri ve bedenleri, sizi seviyo-
rum. Kendinizi iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is cika-
rin. Tesekkir ederim.

Tum evrenin ruh i@imn karnimiza dogru akugini hayal
edin. Evrensel Ling Guang (ruh 1511 herkese sistemlerinde-
ki, organlarindaki ve hlicrelerindeki tikamkhklan temizleme-
leri igin sifa takdisterini verir. Bir dakika boyunca sifa mant-
ras1 Ling Guang's tekrar edin: Ling Guang. Ling Guang, Ling
Guang, Ling Guang, ruh 1518, ruh 1131, ruh 15181, ruh s

Bir diger sifa veren canlandirma ile karmimizdaki tom ka-
¢iik insanlar i¢in yarGrtigiiniz grup sifasina devam edin: Ev-
renin altin suyunun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Karnima gelip herkesi kutsayabilir misin? Herkesi y1-
ka ve temizle. Herkesin ruhunu, zihnini ve bedenini yika. Fi-
ziksel tikamkliktarum yok et. Ruhsal tikantkliklarint yok et.
Onurlandim ve kutsandim; minnettanm. Tesekkiir ederim.

Evrenden karnintza akan ve herkesin rehunu, zihaini ve
bedenini yikayan altin suyu ve altin 13181 hayal edin. Kucak
insanlar altin suyla yikamp temizienirken, istediginiz kadar
wzun siire tekrarlaym: Altin su herkesin ruhunu, zihnini ve
bedenini yikiyor, altin su herkesin ruhunu, zihnini ve bede-
nini yiktyor, altin su herkesin ruhunu, zihnini ve bedenini yi-
kiyor, altin su herkesin ruhunu, zihnini ve bedenini yikiyor.

Az once Grup Sifasi Icin Evrensel Meditasyon'un sirrini
ogrendiniz. Her zaman esnek ve yaratica olmayr unutmayin.
Pratik yapun. Milyonlarca insan aci gekiyor; onlara hizmet et-
mek ve onlar kutsamak icin kalbinizi kullanin, Insaniar bu
kutsal yontemle grup sifasi sunmayi ogrendikge. diinyanm
acilart ¢ok daha hizh azalacak. Dunya bansina da ¢ kadar k-
sa strede kavusacafiz. Umanm grup sifasimin bilgeligini ve
gacini, evrene verdiginiz hizmetin bis parcas: olarak kuila-
NITSINIZ.
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UZAKTAN SIFA ICIN EVRENSEL MEDITASYON

Siradaki egzersizlere hazirlanmak igin dik oturun. Tam veya
yanm lotus pozisyonunda yere yerlesin (bkz. 6. ve 7.
Sekiller} veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalye-
ye de oturabilirsiniz. Rahat olun, ancak sirtintz: dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayin. Dilinizin scunu damaginiza yakin
tutun. ancak degdirmeyin. Anlstniizii hafifce bazin. Gozle-
rinizi kapayin ve gevseyin.

Uzaktan gifa da grup sifas: ile aym sekilde sunulur. Tek
fatk, sifa vermek istediginiz kisinin veya grubun fiziksel an-
lamda sizinle ayni mekanda bulunmamasidir. Ornegin, aruik
yurtdiginda yasamakta olan iyi bir arkadasiniza uzaktan sifa
sunabilirsiniz. Veya sizin katdmadigimz bir aile toplantisin-
daki tiim akrabalarnimza sifa verebilirsiniz, Herhangi bir kisi-
ye veya sayr sinirlamasi olmakstzin bir grup insana grup sifa-
st uygulayabilirsiniz. Bu ydntem ige yaramaktadir, ¢unki iyi-
lestirmek istediginiz kiginin veya grubun ruhlanna sifa verir-
Siniz.

Uzaktan sifa sunmak igin, sifa vermek istediginiz kisiyi ve-
ya grubu dagtnin. Bu kigiyl veya grubu zihninizde canfandi-
rn ve bir yandan onlan karnimza yerlestiritken, bir yandan
da onlarla konusun: ___ 'm [kiginin veya gruptakilerin isim-
lerini sdyleyin] sevgili rubu, zihni ve bedeni, karnima gelebi-
lir misin? Sana sevgi ve gifa sunmama izin ver. Evrensel Sev-
gi mantrasinun sevgili rubu, zihni ve bedeni, karnimdaki her-
kesi kutsayabilir misin? Onlara hizmet et. onlan iyilestir ve
kutsa. Tegekkir ederim. Ardindan oniara sevginizi ve sefka-
tinizi verm ve tekrar edin: evrensel sevgi, evrensel sevgi, ev-
rensel sevgi, evrensel sevgi.

Tekrar yaparken evrensel sevginin karnmimza yerlestirdigi-
niz insanlann tim tkanklklarin erittigini hayal edin. Eger
Uctincd Goz'tnfiz agiksa, evrensel sevginin takdisi, etkileri-
ni gdstermeye baglarken inamimaz goriintiler izleyebilirsi-
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niz. Herkesten kendi kendilerini iyilestirmelerini isteyerek
daha fazla sifa sunabilirsiniz: Karmimdaki herkesin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi ivilestirme gii-
ciine sahipsiniz. lyi bir i ¢tkarin. Tegekkar ederim. Ardindan
iist ste tekrar edin: Kendinizi iyilestirme guciine sahipsiniz.
Kendinizi iyilestirme gictne sahipsiniz. Kendinizi iyilestirme
yi bir ig qikarm, Iyi bir is eikann. fyi bir is ¢tkann. lyi bir i
¢ikanin. Sizi sevivorum, size sifa sunuyorum ve tesekkir edi-
yorum, Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkir edi-
yorum, Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkiir edi-
yorum. Sizi seviyorum, size gifa sunuyorum ve tesekkir edi-
yorum.

Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkir ediyo-
rum, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'nin anahtar mantrasidir, Ji-
fa verirken esnek olmayi unutmaymn. Yaratici olun, Uzaktan
sifayr istediginiz herkese veya her geye, evcil hayvamuiza,
bahcenize veya is yasa'mmlza uygulaym. Bagkalannin da
uzaktan sifa sunabilmeleri i¢in bu teknigi onlara da ogretin.

OLUMSUZLUGU GIDERMEK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Buraya kadar gosterilen Evrensel Meditasyon drneklerinin
¢ogu fiziksel bedenin iyilestirilmesine odaklaniyordu. Ancak
Evrensel Meditasyon pek de fiziksel rahatsizhiklarla sinirh sa-
yilmaz. Bu bdlimde yer alan Evrensel Meditasyonlarin kala-
m duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlere hitap ediyor ve dzei
iligkilerinizle is yasammzi iceriyor.

Swradaki egzersizlere hazirlanmak i¢in dik oturun. Tam
veya yarim lotus pozisyonunda yere yerlesin veya dogal bir
bigimde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsiniz. Ra-
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hat olun, ancak sirimzi dik tutun ve sandalyeye yaslanma-
yn. Dilinizin ucunu damagniza yakin tutun, ancak degdir-
meyin. Ansinizi hafifge blzin. Gozlerinizi kapaymn ve
gevseyin.

Olumsuzluk, sevgi dolu, pozitif, yardimer veya yapier ol-
mayan her sey seklinde tanimlanabilir. Olumsuz disancele-
riniz, egilimleriniz veya davramislanniz olabilir. Olumsuzluk,
ofke, acgozltliok, kiskanchk veya insana mutsuzluk veren
tiim diger ruh hallerinin sekline biirtinebilir. Belki de kendi-
nizt kdtd davranirken, asirt elestirirken, sabirsiz davranirken
veya bencillik yaparken bulabilitsiniz, Belki de kendinizi kay-
bediyor, is arkadasinizla tartistyor, yalan séyliyor veya dur-
maksizin kumar oynuyorsunuzdur., Olumsuzluk kendini cok
farkll sekillerde gosterebilir,

Yasamimzdan ¢ikarmak istediginiz olumsuzlukian disi-
nun. Bunlann tzerinde tek tek calismak icin Evrensel Medi-
tasyon'u kullanabilirsiniz. Bunun teknigi olumsuziugu karni-
niza davet etmek ve onu sevgi ve 11kla donostirmektir, Bu-
nu yeterli sikhkta yapin ve yasamimzt dénistiran.

KISKANCLIGI IYILESTIRMEK

Ornegin kiskanchg cadrarak gelip karminiza yerlesmesini
isteyebilirsiniz. Her ne kadar ac) verici bir deneyim olabilse
de kiskanclik da dahil her sey bir ruha sahiptir. Sesli bir bi-
¢imde séyle sdyleyin: Kiskangligin sevgili ruhu, zibni ve be-
deni, karnima gelebilir misin? Senden 151Ga dénmeni istiyo-
rum. Bunu yapabilirsin. Sevgili koruyucy melekler, beni
kutsayabilir misiniz? Kiskanchgimi iyilestirin. Onu isiga dé-
nusturan. Kiskanghde kalbimden, zihnimden ve ruhumdan
¢ikarin. Kutsandim, Tesekkir ederim.

Kiskanghgin bedeninin, karmimizda oturdugunu hayal
edin. Onu dik dik bakan yesil bir canavara benzetebilirsiniz.
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Koruyucu melekleri, isiklann yansitmalan ve sifa takdisler-
ni sunmalan igin karniniza davet edin. Evrendeki diger go-
rlntiileri ve ruhlan da Uzerinde calistgimiz olumsuziugu
kutsamalan ve donistormeleri igin karriniza davet edin, Ve
soyle tekrarlayin: Koruyucu meleklerin 1gg). Koruyucu me-
jeklerin w11, Koruyucu meleklerin . Keruyucu melekle-
rin 1911, Sevgi ve igk. Sevgi ve 1gik. Sevgi ve 191k, Sevgi ve
isik.

Bu sifa teknigini yasamimizdan gikarmak istediginiz her
bir olumsuzluk icin tekrar edebilirsiniz. Olumsuzlugu do-
niistiirmek icin kendi mantralariniz) yaratin ve tekrarlayin.
Sik stk ve istediginiz kadar uzun sire tekrar yapin. Zamanla
olumsuzluklarin yasamimzdan silindigini goreceksiniz. Da-
ha mutlu, saghkh ve iyi bir ruh olacaksiniz.

Bu teknidin altinda yatan bilgelik sudur: EGer biri basa-
nl ise, bunun arkasinda ruhsal sebepler vardir. Eger biri ba-
sansizsa, bunun arkasinda da rubsal sebepler vardir. Basini-
za gelen dnemli seylerin hemen hemen hepsinin ruhsal se-
bepleri vardir. Eger baskatar basariliysa veya sizi kiskancl-
ran baska ozelliklere sahiplerse, onlarin elde ettikleri seyle-
rin llahi Varlik'tan ve evrenden gelen birer nimet otdugunu
bilin. Kiskanchk, yasamwmizdaki highir seyi gelistirmez, o
yuzden en iyist bundan kurtulmakbir,

EGOYU IYILESTIRMEK

Olumsuzlugun bir diger 6rnegi cok bliyik bir egoya sahip
olmaktir. Stirekli olarak s6yle dikslinen bir insan olabilirsiniz:
Ben en iyisiyim. Kimse benden daha mikemmel degil. Bir
agidan bakidiginda bu, kiskanchgin arka ylzliddr. Sahip ol-
dugunuz her sey, elde ettiginiz tim basailar lahi Varhk'tan
ve evrenden size verilen birer nimettir. Bunlar basarinzin
esas sebepleri ve kaynaklarid. Highir seyden gurur duyma-
137




Rub, Zilin Beden Sifass

yin. Algakgénillilik, kisisel gelisim igin vazgegilmezdir.

Eder Uzerinde cahymak istediginiz blyak bir egonuz var-
sa, kendinizi karmmzda oturan kigik bir insan olarak hayal
edin. Evrensel bir hizmetkar oldugunuzu déigiinin ve kep-
dinize goyle sdyleyin: Ben evrensel bir hizmetkanm. Sen ev-
rensel bir hizmetkarsin. Herkes ve her sey evrense! birer hiz-
metkardir. Ben hizmet etmek icin buradayim. Tekrar yapa-
rak bu mesaji guglendirin: evrensel hizmetkar, evrensel hiz-
metkar, evrensel hizmetkar, evrensel hizmetkar. En azindan
bir dakika boyunca tekrarlayin. Bitirdigjinizde Hahi Varlik’a
ve evrene size verdikleri nimetler icin tesekkdr edin. Eger bu
nimetler olmasaydi, bugiin bulundugunuz yere ulasmak
cok zor olurdu. Bir dakika veya daha uzun bir sire boyun-
ca minnettarh@inizi itade edin: Tesekklr ederim. Tesekkur
ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Kutsandim.
Kutsandim. Kutsandim. Kutsandim. Onurlandim. Onurtan-
dim. Onurandim. Onurlandim.  Minnettarlik, basannizin
devamiin garantisidir. Alcakgéntluliik ve minnettarhik bir
araya geldiklerinde egonuzun badlarindan kurtulmanin
anahtar olurlar.

Bu ¢ok dnemii bir egzersiz oidugu i¢in Evrensel Meditas-
yon'un olumsuzluklan nasil giderecegini ézetlememe izin ve-
rin:

¢ Olumsuzluklan karniniza ¢agitin.

* Onlart iyilestirmek igin {lahi Varlk'in ve evrenin sigint kul-
lanim.

¢ Olumsuzluklan gidermenin altin anahtarr olan sevgi ve 151k
mantrasim tekrarlayin: sevgt ve 151k, sevgi ve isik, sevgi ve
151k, sevgi ve stk.

» llahi Varfik'a ve evrene tesekkiir edin. Tegekkiir ederim.
Tesekkiir ederim. Tesekkar ederim.
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Sevginin ve 1517 ghed karmniza yerlestirdiginiz olumsuz-
juklarin icine akar ve onlan aninda 1g1§a donasgtarur, Uma-
nm Evrensel Meditasyon size iyi hizmet eder.

KARMANIN TEMIZLENMESI ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Bolitm 1'de anlatildigi gibi, verdiginiz hizmetler, baskalarina
ve evrene yapuginiz her sey ruhsal dimyada kayrt altina aln-
maktadir. Sevginizi ifade etmek, nezaket ghstermek ve bas-
kalarina yardim etmek gibi iyi hizmetler sizin erdemlerinizi,
yani karmanizi veya te'nizi olusturur. Oldurmek, ihanet et-
mek ve baskalarina zarar vermek ya da ofkeli veya kindar ol-
mak gibi koti hizmetler, ruhsal tikankliklar ve kota karma
olarak tagtyacaginiz ruhsal borglar dogurur.

Tekrar gozden gecirmek gerekirse: erdemler ruhunuzu
besler, ancak kotli karma ruhunuza zarar verir ve yolculugu-
nuzu engelier. Kot karma, rubsal bir tikanklikr. Oldagu-
niizde ruhunuz birikiirdiginiz erdemlere ve karmaya gore
yargilanur. Ruhunuz ne kadar az kétd karma tasisa yagami-
niz o kadar mutlu, saglikh ve kolay geger. Bu yalmzca su an-
ki yasamimz icin degil, aym zamanda gelecekteki yasamlar-
niz icin de gegerlidir. Koté karma, sizin soyunuzdan dogacak
olanlanin da yasamlanm etkileyecektir.

Uzerinizde tasidiginmz kot karmayl temizleyerek onu alt
edebilirsiniz. Evrensel Meditasyon hem kendi kot karmans-
21, hem de baskalarminkileri temizlemek igin size gizh bir
arac sunuyor, Baz1 insanlar Karmanin Temizlenmesi i¢in Ev-
rensel Meditasyon'u uygnladiktan sonra mucizevi bir bicim-
de sifaya kavusur veya kutsanirlar. Bazilarnin ise onemli so-
nuclar hissetmeleri veya fark etmeleri igin cok sayida pratik
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vapmalan gerekebilir, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min tam
ruhsal araglarini kullamrken yaptigimiz gibi samimi ve min-
nettar olun, ve beklentilerden siyriln.

Swadaki egzersizlere hazirlanmak icin dik oturun. Tam
veya yarim lotus pozisyonunda yere verlesin veya dogal bir
bicimde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsiniz. Ra-
hat olun, ancak sirtingzi dik tutun ve sandalyeye yaslanma-
yin. Dilinizin ucunu damaginiza yakan tutun, ancak degdir-
meyin. Antsindzi hafifce buzun. Gozlerinizi kapayin ve
gevseyin.

BAGISLAMA DILEYIN

Bagslamayr sevmek, karmay temizlemenin anahtaridir. Bu
gizli bilgeligin iki yénii vardir: Badislanmak ve baskalarin
badislamak. Once baskalanndan bagislanmayi dilemekle
basiayahm.

Bagkalarindan samimiyetle ve algakgéniillilikle ba-
giglanma dileyin. §imdiye kadar bilingli veya bilingsiz olarak
zarar verdiginiz tim ruhlan gozindzde canlancirarak bas-
layin. Onlarn ¢aginn ve karruniza yerlegtirin: Bu yasamimda
ve gecmiy yasamlanmda simdiye kadar incittigim, zarar
verdigim veya cikar sagladidim herkes ve her seyin sevqili
ruhu, zihni ve bedeni, karnima gelebilir misiniz? Sizi seviyo-
rum, Sizden tim samimiyetimle hitin yasamlarimda yap-
tgim hatalarrm) badislamaniz) diliyorum. Litfen beni ba-
islayin. Oziir dilerim.

Hahi isiktan karniniza gelmesini ve bu ruhlarin size uzat-
tigs bagislamayr kutsamasini isteyin. Tann'min g(&imn kut-
sama kazanmak icin tekrar edin: Tann'mn @), Tanm'nin
19191 Tannrin igd. Tann'nin 19y veya iahi igik, ilahi isik,
ilahi 151k, ilahi 151k veya evrensel isik, evrensel 151k, evrensel
19k, evrensel 1sik. Isigin sizi ve zarar verdiginiz herkesi kut-
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samasini isteyin. En azindan bir dakika boyunca tekrar ya-
pin. Bitirdiginizde size verdikleri sevgi ve kutsama icin 191ga
ve tiim ruhlara tesekkir edin. Ardindan rublar saygiyla ge-
ri gonderin. Tegekkir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkur
ederim. Gong song. Gong song. Gong seng.

Samimiyet ve diiriistiiik derecenize bagl olarak karnini-
za cagwdigmz ruhlann pek cogu sizi bagiglayabilir. Eger
badislanirsaniz, kutsanirsiniz. Ne kadar ¢ok ruh sizi bagislar-
sa, 0 kadar iyi sifa sonuglan elde edersiniz. Eger ilk seferin-
de ban ruhlar sizi badislamazsa, bu asla bagiglamayacakla-
r anlamina gelmez. Daha fazia ugragmahsiniz. Belki de tek-
rar bagislanma dilemeniz gerekmektedir. Belki de karma
horcunuzu odemek icin daha fazla hizmet sunmalsinz.

Eger ok biiyiik bir hata yaptiysaniz, buyik aclara se-
bep olduysaniz ve hatta birini dldurdiyseniz, yalnizca ba-
gislanma dilemek nadiren yeterli olur, Zarar verdiginiz ru-
ha, erdernlerinizden bazlanni, yani lyi hizmet ettiginize da-
ir tutulan kayitlarin bir kismini vermeniz gerekehilir. Erdem-
lerinizi nasil baskalarina verebilirsiniz? Yalruzca Hahi Var-
hk'tan ve ruhsal diinyadan erdem bankanizdaki iyi karma-
fin bir kisruni, borglu oldugunuz ruhlara aktarmalarini is-
teyin. $dyle soyleyebilirsiniz; "Sevqili Tanri, erdemlerimi —
(su insana) ver.”

Kendi erdemlerinizi baskalarina aktardiktan sonra yaza-
minizda zorls miicadeleler deneyimleyebilirsiniz. Kalp kirik-
liklan, hastaliklar, iflas, basansizik — her il sey basimiza
gelebilir, Karmanizi temizlemek icin fiziksel, duygusal, zi-
hinsel veya ruhsal acilar gekebilirsiniz. Miicadeleler, a1 ve
zorluklar; bunlann hepsi karmanizi temizleme stirecinin bir
parcasichr. Bu olaylara engel olamazsimz. Bu yasarminizda
degilse bile bundan sonraki yasaminizda kendi erdemleri ni-
zi, borclu oldugunuz ruhlara vermek zorundasmiz. Ruhsal
yasalar ciddidir. Karma kendliliginden temizlenmez. Bedeli
odenmekidir.
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BASKALARINI BAGISLAYIN

karmayr temizlemenin ikinci adimi size bor¢lanmis otanlan
badislamaktw, Bagislamaniza ihtiyag duyan tim ruhlan
canlandinn ve karniniza ¢agimn. Yasamlarim boyunca bana
zarar vermig olan, Uzerimden cikar saglayan veya beni inci-
ten herkesin ve her seyin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, kar-
nima gelebilir misiniz? Sizi seviyorum. Sizi biitinlyle badts-
hyorum. Bana Gdemeniz gereken hic bir bedel yok.

Ardindan simdiye kadar sizi incitmig olan tiim ruhiar)
bagislayin. Onlan bitinlyle ve kargiliksiz olarak bagislayin.
Bu, karmamzi temizlemek igin kesinlikle vazgegilmezdir.
Yalrizca kelimeleri scylemekle kalmayin. Gergekten de ba-
Jislamanizi sunun. Onlan bagiglarken, Tanr'min 19§ veya
evrensel ik diye tekrar ederek llahi Varlik'in takdisterini ta-
lep edin. En azindan bir dakika boyunca veya sizin tercihi-
nize bagl olarak daha da uzun sire tekrar vapin.

Baskatann kargihksiz olarak badglarken, bir seyler kay-
bettiginizi veya sizden faydalantidigini asia disinmeyin.
Eder bagkalarina veya topluma yarar saglayacak bir hizmet
sunarsaniz, maddi dinyada para veya milk seklinde bir
karsihk alamayabilirsiniz, ancak inanilmaz ruhsal kutsanma
kazanirsiniz. Omegin, ciddi bir hastaliktan veya yaralanma-
dan kurtulabilirsiniz; iligkileriniz kutsanmig olabilir; is yasa-
mimizda her sey yoluna girer; daha saghkh olursunuz veya
daha uzun bir yasam surersiniz; felaketler engellenir ve ya-
saminizda pek ¢ok baska nimetle ddillendinlirsiniz.,

Cennet Adildir

Bélim 1'de gordagimiiz gibi, tnld bir antik Cin deyisi, az
once agtkladigim ilkeleri en iyi sekilde 6zetlemekiedir: Cen-
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net adildir. Cennet'te yagamdaki her seyin bir kayda vardir.
Cennet tim hatalarinizi ve iyi davranislanimzt bilir, telafi et-
mek i¢in gosterdiginiz ¢abalarn, ozellikle karsiliksiz bagisla-
manin farkindadir. Yaganmimzdaki bir geyleri duzelttiginizde
bir giin, sizden habersiz bir bi¢imde ilahi Varhk ve Cennet
size sayisiz kutsama sunacaknr. Ne kadar kutsanmts oldugu-
nuzu ancak sonradan fark edersiniz.

Unutmayin, bagan ve felaket ayn anda gerceklesir. Fela-
ketler geldiginde, karmaniz temizlenir. Felaketler ve tikamk-
itklar, karmaniz tamamen temizlenene kadar sona ermez, an-
cak bu cok uzun bir zamanimzi, belki yillarinizi veya birkag
yagamunizi alabilir. Yine de kot karmadan kurtulmak igin
cabaladiprmizda, daha az telaketle karsilagirsiniz ve yagaminiz
daha fazla kutsanir.

Evrensel Hizmet Zorunludur

Karmanin Temizlenmesi Igin Evrensel Meditasyon, size kar-
mamz: temizlemek icin iki pratik arag sunmaktadir: Zarar
verdiklerinizden bagislanma dilemek ve size Zarar verenleri
bafiglamak. Bagislamamn bu iki yond karmanizi temizlemek
amactyla karsthksiz olarak uygulanmalidir. Bagislamanin bu
iki yont ile ilgili sik sik pratik yapin. Her ne kadar karmanin
temizienmesi yillarinizi, hatta tim yasamimzi alabilecek ka-
demeli bir siirecse de ‘sonugta pek ¢ok yagamimz boyunca
karma biriktirdiniz}, karsthginda alacaginiz dddllere paha bi-
cilemez. Kargihksiz bagislama, sifa ve yasamumzin her alanin-
da kutsanma getirecek.

Karmanizi temizlemek, sifa bulmak ve kutsanmak igin Ev-
rensel Hizmetin Evrensel Yasasi'm da takip etmek zorunda
oldugunuzu akhmzdan qikarmayin. Siirekli olarak evrensel
sevgiyi, bagslamayi, bangl, siays, takdisi, uyumu ve aydin-
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lanmay! da iceren kargiliksiz evrensel hizmet sunun, Sikayet
etmeyin ve zorunluluk hissetmeyin. Bu basit kurallan takip
edin ve size vermis oldugum arag¢lan kullanin. Bu, karman-
71 temizlemenin, yasaminizi gelistirmenin ve yolculugunuzu
kutsamann en pratik ve dogrudan amaca gétiiren yoludur,

YASAMINIZI DONUSTURMEK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Yasam dontigdmd icin Evrensel Meditasyon'u kullanmanin
amaci, kisinin daha dofu dolu ve antamh bir yagam surdire-
bilmesi i¢in ruhunun, zihninin ve bedeninin arindirifmasidir.
Taocular bu stireci maden cevherinin altina dénastirilmesi-
ne benzetirler. Insan, alum saflagtirabilmek icin fazlaliklar-
dan ve pisliklerden kurtulmahdir. Bu, "saf alin™a ulasana ka-
dar her basarihi annduma asamasinda daha saf bir driine
ulastigintz, hi¢ durmaksizin devam eden bir strectir. Ruhsal
yoleuluga cikmus olanlar icin yasamin dénastirilmesi, rubun
dondstariimesini {aydinlanmal, zihnin dénistirilmesini
{zthnin temizlenmesi), ve bedenin donastirilmesint (6liim-
siz beden) icerir.

Gundelik yasamda yasamimzin donastiriilmesi, daha faz-
la ilahi isik ve sevgiyle doldurabilmek icin yasamm armdinil-
masim ifade eder. Yagarmnizan her alamim - saglik, is yasa-
mu, tligkiler, catismalar - daha sevgi dolu ve uyumlu bir ha-
le donistarme gicane sahipsiniz. Bunun sonucunda ise sifa
gelecektir.

Siradaki egzetsizlerin her birine hazirlanmak igin tam ve-
ya yanm lotus pozisyonunda yere oturun veya dogal bir bi-
¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsiniz. Rahat
olun, ancak sirtimiz1 dik tutun ve sandalyeye yaslanmayin.
Dilinizin ucunu damaginiza yakin tutun, ancak degdirmeyin.
Anistniza hafif¢e biziin. Gozlerinizi kapayin ve gevsevin.
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|LiSKILERI DONUSTURMEK

ligkilerinizle ilgili olarak yagarmimz: dénistirmek icin size
bir drnek goéstermeme izin verin. Eger sevdiginiz insanla ve-
ya esinizle bir sorununuz varsa, bunun Evrensel Meditasyon
ile ¢oziimlenmesini saglayabilirsiniz.
Esinizi goziintizde canlandinn, onu karniniza ¢agirin ve
buraya yerlestirdiginiz kiigiik insanla sorununuzu tartigin:
‘In fesinizin ismini belirtin] sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, karmma gelebifir misin? $eni seviyorum. Bir sorunumuz
var. Bunun hakkinda konusalim. Ben durumu su sekilde go-
riyorum, sen baska sekilde goriyorsun. Bunu nasil ¢bzebi-
liriz? Ortada bulusalim. Simdi ikimiz de bu sorunun ve ¢o-
ziiminiin sorumlulugunu alabm.

Karninizda durumu birlikte gozden gecirdiginizi ve her
seyi konugtugunuzu hayal edin, Once sizin oynadiginiz ro-
|ii anlamaya calisin. Belki de bu soruna katlda bulunan bir
sey yaptiniz veya sdylediniz. Eger baska seyler soyleseydiniz
veya baska sekilde davransaydiniz belki de bu sorun dnle-
nebilirdi. Kendi zayfirklarimzi bulun. Uygunsuz davranigia-
iz ve hareketlerinizi kabulienin. Hatalanniz igin 5zir di-
leyin. Bunlarin hepsini sevgiyle ve bagislamayla yapin. Boy-
lece uyum ve ¢dziim ok daha gabuk gelecektir. Birbiriniz-
den sikayet etmediginizden emin olun. Canlandirmaniza
devam ederken her ikinizin de hareketlerinizin sorumiulu-
gunu aldigini hayal edin. Evrenden iligkinizi kutsamasmy is-
teyin. Sevginin, badiglamanin ve uyumun her ikinizi de kut-
samasini dileyin.

Ardi ardina tekrarlayin: Birbirimizi bagisiiyoruz. Birbiri-
mizi bagishyoruz. Birbirimizi bagighyoruz. Birbirimizi bagus-
iyoruz. Birbirimizi ankyoruz. Birbirimizle isbirligi yapiyoruz.
ikimiz de sorunun ve ¢bzimin sorumlulugunu aliyoruz.
Sonra tekrar edin: sevgi, bang ve uyum, sevgi, barg ve
uyumn, sevgi, bang ve uyum, sevgi, harig ve uyum. Bunu bir
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dakika boyunca veya daha uzun stire tekrar edin, Tekrar ya-
parken sevginin, barigin ve uyumun isigim hayal edin ve
badislama karmnizda ikinizi de kutsasin.

Yasami Ddntstlirmek Igin Evrensel Meditasyon’un bu
seklini iliski problemlerinizi karminizda ¢ézmek icin ruhsal
bir ara¢ olarak kullanin, Size miithis, inanilmaz ve hatta im-
kansiz gbriinebilir, ama ona bir sans taniyint

IS DUNYASINI DONUSTURMEK

Bu egzersizde Evrensel Meditasyon’u iy yasamini veya is
diinyasindaki serunlari déndistlirmek igin kullanacagiz. Sir-
ketinizde caltsma arkadaslaninizla birlikte ¢&zmeniz gereken
karmagik bir sorun yasadiinzi varsayalim. Karnimizda bir
ruh toplantisi diizenleyin! Ekibinizdeki insanlan géziinizde
canlandinn ve onlan karnmiza ¢aginn. Kendi kiciik insani-
niztn diger ekip arkadastanmizla birlikte karnirizda oturdu-
gunu hayal edin. Toplantiyr her bir ruhu evrensel hizmet
sunmaya ve sizinle birlikte evrenin takdisini kazanmaya da-
vet ederek agin. Durmaksizn tekrar edin: evrensel hizmet,
eviensel hizmet, evrensel hizmet, evrensel hizmet; Tan-
n'ran G Tanrerin gy, Tann’mn 51§, Tannnim g, "Ev-
rensel hizmet" mantrasini tekrarlamak, herkese orada bu-
lunma sebeplerini hatirlatir. Sonugta evrensel hizmet, hem
i§ yasarminizin hem de ekip arkadaslarinizin amacidir, ¢in-
ki bu herkesin amacidir.

Tekrar yaptiktan sonra karninizdaki ekip arkadaslarniniz-
dan birbirlerini desteklemelerini ve ruhsal diizeyde isbirligi
yapmalarini isteyin. Arcindan tartisma igin bir ortam yara-
tin. Durumu dederlendirin ve inceleyin. Herkesin katihmda
bulunmasini isteyin. Coziimleri tartisin ve bir calisma plan)
olusturun. Toplantivi sona erdirmeden dnce her bir ruhun
¢ozime katilmasini ve onu kutsamasin isteyin. B, ruh top-
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lantimizda kabul edilen ¢dziimiin gergek diinyada kolayca
uygulanmasina yardimeci olacaktir.

ls yagarmindaki planlamalarinizi yapmak, beyin firtinala-
n, yeni girisimler baglatmak, pazarlama stratejileri gelistir-
mek ve daha fazlasi icin de benzer sekilde ruh toplantilar
dlzenleyehilirsiniz. Bunu deneyin. Kendi ruh toplantilanin-
2 idare edin ve gelistirdiffiniz ruhsal ¢dzimlerin gergek
diinyada kendilerini gtstermelerini izleyin. Daba ileri du-
zeyde isbirligi, uyum ve bagan sonuglan almak icin fiziksel
dlinyadaki gercek toplantilardan 6nce ruh toplantilan du-
zenleyin.

Unutmayin, her isletmede veya sirkette iki ekip vardir: Fi-
ziksel diinya ekibi ve ruhsal diinya, yani Cennet ekibi. Fir-
manin basarsi i¢in her iki ekip elele vermeli ve uyum iginde
cahismahidir, Her iki ekiple birlikte karninizda ruh toplantila-
n dizenleyerek bunun gergeklesmesini saglayin. Fiziksel
dunyadaki ekibinizi karniniza cagirdiktan sonra, ruhsal din-
yadaki ekipten de size katilmasim ve ruhsal dazeyde rehber-
lik etmesini isteyin. Birlikte gelistirdiginiz ¢ozaimler fiziksel
diinyada en basarili sekilde uygulanabilecek olanlandir. Top-
lantimz1 sonlandinirken ruhsal diinya ekibinden kabul edilen
¢ozimleri ve is yasgamimzin her alamini kutsamalannt isteyin,

llahi Varlik'tan ve evrenden gelen bilgelik, en ¢ok medi-
tasyon eylemi sirasinda size ulastinlr. Eger ruhsal kanallan-
niz aciksa, ruhsal ekibinizden inarlmaz bit rehberlik edine-
bilirsiniz. Eger tuhsal kanaliariniz acik degilse, ruhsal ekibi-
nizden gelen takdisler, onlan ddnya ekibinizle paylasmaniz
icin zihninizde belirecektir. Boylece isinizi ¢ok daha basanl
bir bigimde plamlayabilir, organize edebilir ve yaritebilirsi-
niz. Unutmayin ki siz ne kadar plan yaparsamz yapin, basa-
11 Cennet'ten gelecektir ve Cennet'in rehberligini ve destei-
ni aldiginizda buna ulagmak ok daha kolay olacaktir.

Yagam déntgiimi, yasammzin degistirmek istediginiz
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herhangi bir alaninda gerceklestirilebilir. Bunun gerceklesme-
sini Evrensel Meditasyon yoluyla karnimzda bir ruh toplan-
tis1 diizenleyerek saglayabilirsiniz. Aile dinamiklerinizi degis-
tirin, esinizle olan iligkinizi uyuma kavusturun. daha iyi bir
is sahibi olun ve is yasamumzi daha iyi yonetin. Istediginiz
tiim sorunlari, durumlan veya ¢atismalar dondstarebilir, ve
boylece de tam yagaminizi donustirerek arindirabilirsiniz,

RUHSAL AYDINLANMA ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Ruhsal aydinlanmanin amaci nedir? Kendimizi anndirmak.
Reenkarnasyon sirecini sonlandirmak. Evrene hizmet edebil-
mek icin aydinfanmis, dlamsaz varliklar haline gelmek. Bu-
distler insan olmamn aci ¢ekmek anlamina geldigine ve ay-
dinlanmanin tim acilarin son bulmast i¢in bir anahtar oldu-
guna inanurlar. Bir insan dlddgunde, ruhu evrene geri doner
ve bunun ardindan birkag yil icerisinde derslerle, acilarla ve
iyl ihtimalle hizmet ederek gegecek yeni bir yagam igin reen-
karne olur. Yukar, asag yukan, asagl, yukari, asag, yuka-
r, asafl - reenkarnasyon dongisti ruhun aydinlanabilmek
i¢in veterli saflik derecesine yikselmesine kadar sariip gider,

Aydmlanmak, ruhunuzun ruhsal durusunun Cennet'in
dokuzuncu seviyesine, yani en st seviyeye ulagmasi ile get-
ceklesir. Alt seviyelerde pek ¢ok ruh bulunur ancak seviye
yikseldik¢e daha az ruba rastlamr. Basanyla bir tst seviveye
yikselmek daha fazla saflik, baghlk ve hizmet gerektirir.
Eger ruhunuz simdiden dohuzuncu seviyede yer aliyorsa bu,
pek cok kez kutsanmus oldugunuz ve aydinlandiginiz anlami-
na gelir. Bu seviyede ruhunuz reenkarnasyondan kurtulur;
kendi istemedigi veva ozel bir gorevie gonderilmedigi sirece
artik Danya’ya gelmek zorunda degildir, Ancak aydinlanms
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olmak, rvhunuzun yolculugunu tamamladifn anlamina gel-
mez. Cennet'in dokuz seviyesinden her birinin on iki alt se-
viyesi vardir, bu yizden ruhunuzun yolculugunu tamamla-
mak i¢in hala tirmanmas: gereken on iki basamagi vardir, Bu
siirec binlerce yili ve pek ¢ok yasam siiresini gerektirebilir.
Azimle devam edin, o zaman ¢amurun iginden yikselen saf
ve guzel bir lotus gigegi gibi olacaksinrz.

Kizil kumlardan olusan Dinya tzerindeki yasam kansik
ve kirlidir. Sizi ayartabilecek ¢ok sey vardir. Savas, a¢gozio-
lik, yoksulluk ve kot niyet her taralimizi sarmis durumda-
dir. Anlagmazhklar siirer gider, duygular incinir, yalan ve
sahtekarhk yaygindir. Sorekdi olarak kot karma varathr,
Ruhun aydinlanmas: insanlar icin ¢ok zorlu bir strectir.
Olumsuzluklan ortadan kaldirmak, karmamizi temizlemek,
ruhlanmuzi, zihinlerimizi ve bedenlerimizi anndirmak ve ya-
samimzi dénustirmek i¢in gok fazla gayret ve hizmer gerek-
mektedir. Ruhsal Aydinlanma i¢in Evrensel Meditasyon,
ruhsal aydimlanmamza ¢ok daha ¢abuk ulasmaniz icin size
yardimei olmak Ozere téim bu hedetleri bir araya getirmekte-
dir.

Tam veya yarum lotus pozisyonunda yere oturun veya do-
gal bir bi¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsi-
niz. Rahat olun, ancak sirtimz1 dik tutun ve sandalyeye yas-
tanmaymn. Dilinizin ucunu damaginiza yakin tutun, ancak
degdirmeyin. Anisindzd hafifce buzan. Gozlerinizi kapayin
ve gevseyin.

Ruhunuzu karninizda oturan kigtk bir insan olarak hayal
edin. Ruhunuz orada mutlu ve memnun bir bicimde oturu-
yor. Ozel sifa takdisi mantras: 3396815, San San Jiu Liu Ba
Yao Wu'dan ("san san cio leo ba yo vo" seklinde okunur} ve
Sha'nin Alun Sifa Karesi'nden ruhunuza gelmelerini isteyin.
Elinizden geldigi kadar hizhi bir bi¢gimde San San Jiu Liu Ba
Yao Wu'yu tekrar edin. Sha'nin Altin Sifa Kiiresi'nden ruhu-
nuzu arindumak igin saf, altn sifiyla parlamasini isteyin.
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Ardindan bu iki ézel ruhsal nimetten sirayla kalbinize, zih-
ninize, sistemlerinize, organlarmiza ve hucrelerinize gelip
onlari arindirmalanim dileyin. Bu iki ¢zel nimet size sira dis:
takdisler kazandurabilir, kot0 karmanizi temizleyebilir, olum-
suzluklan ortadan kaldirabilir, size sifa verebilir, yasamimzi
donastirebilir ve ruhunuzu, kalbinizi, zihninizi ve bedenini-
zi temizlemeniz i¢in size biyik yardimda bulunabilir.

Bu iki &zel nimeti bedeninizin her bir hticresinde kullanm.
Bedeninizle konugun: Karnimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni. seni seviyorum. San San Jiu Liu Ba Yao Wu'nun ve
Sha'min Altin Sifa Kiresi'nin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Karnima gelebilir misiniz? Bedenimdeki her bir
sistermin, her bir organin ve her bir hicrenin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Bedenimin her bir hicresini
iyilegtirmek, anndirmak ve dénustirmek iin hep birlikte ¢a-
lisabilir misiniz? Yasamumm her alanini dénastdran. Lutfen
beni saf sevgi ve kargiliksiz hizmet igin kutsayin.

Sevgi ve 151k, sevgi ve 11k, sevgi ve 151k, sevgl ve gk, kar-
sihksiz hizmet, karsihksiz hizmet, karsihksiz hizmet, karsilik-
siz hizmet, diye durmaksizin tekrar edin. Konsantre olun ve
en azindan beg dakika boyunca tekrar yapm. Bu teknigi gin-
de birka¢ kez uygulamak, ruhunuzu ruhsal aydinlanma yo-
lunda gelistirmek icin sayisiz takdis sunacaktir. Israrla pratik
yapin; ne kadar sik vaparsaniz, o kadar iyi.

Ruhsal yolculuklaninda aydinlanma pesinde olanlar, ruh-
sal diinya tarafindan testlere tabi tutulacaklardir. Bu testler
¢ok cesitli bigimlerde ortaya cikabilir, Katamz kamsabilir,
siiphe duyabilirsiniz veya duygusal dengesizlik icerisinde ola-
bilirsiniz, Bedeniniz titreyebilir veya icsel bir titreme hissede-
bilirsiniz. Arkadaslarimiz ve aileniz sizi yazistd birakabilir.
Birgeylerin yanlg gittigini diigiinmeyin. Bunlar normal tepki-
lerdir ve hepsi ruhun armdirilmas: ve temizlenmesi sirecinin
birer parcasidir. Ruhsal testler ve fiziksel tepkiler de karma-
nimn temizlenmesi siirecinin bir pargasidir.
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"Aci yoksa, kazang da yokiur," sozi atletik aligmalar igin
aritk gozden diismus bir distur olabilir, ancak bu deyis as-
linda ruhsal yolculugun kutsal yasasidir. Ruhsal yolculuguna
¢ikmig olan herkes, yasamlarinmn herhangi bir alanindaki
problemler geklinde kendini gosterebilecek ruhsal testlere ta-
bi tutulacaktir. Insan nasil bu sorunlann ustesinden gelip
ruhsal smnamay: gegebilir? Cevap zihninizi agik tutup bir di-
ger ruhsal yasay: anlayabilmektedir: "Bagsan ve felaket, aym
anda gerceklesir.”

Acr ¢cekmekten kaygl duymayin ve felaketlerden korkma-
ymn. Bunlarin hepsi aninma, yasam déniigimé ve ruhsal ay-
dinlanma sitrecinin birer par¢asidir. Aciman ve felaketin bi-
yimenize engel olmasma izin vermeyin. Ruhsal yolculugu-
nuzda ilerlerken givenli ve sabirh clun. Ilahi Varhk’a ve ruh-
sal rehberlerinize givenin. Karsiliksiz sevgi ve hizmet sunun.
Inang. giiven ve sevgi sayesinde ruhsal aydinlanma cok daha
cabuk gelecektir.

Evrensel Meditasyon ruhsal yolculugunuza bayiik hizmet-
ler sunar. Sik sik pratik yapin ve Evrensel Meditasyon, ruh-
sal yolculugunuzu tamamlamak ve ruhunuzun aydinlanmasr-
na ulasmak igin ileriye dogru atacagimiz adimlarda size hep
rehbetlik ¢tsin. Ruhsal yolculugunuz icin hepinize verecegim
'mesaj sudur: Ben, aydinlanma giicine sahibim. Sizler de ay-
dimlanma giciine sahipsiniz. Ve birlikte, dinyanin aydinlan-
masint saglama giiciine sahibiz.

e

Evrensel Meditasyon'u sifa bulmak, kutsanmak, iliskilerinizi
uyuma kavusturmak, karmanizi temizlemek, yagaminizi dé-
nigtirmek ve ruhsal aydinlanmaya erismek icin kullanin.
Unutmayin, evrendeki herkesi ve her seyi size katiimalan, si-
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zi kutsamalan ve birbirlerine hizmet etmeleri icin karnimiza
davet edebilirsiniz.

Esnek ve varatia ofun. Evrensel Meditasyon sayesinde
pek ¢ok alanda kutsanacaksimz. Ayni zamanda Evrensel Me-
ditasyon'u uygulamak sizin de tim evrene kendi hizmet ve
takdislerinizi sunma firsat verir. Bu da sadece sizin kazana-
cafiniz takdisi artinir.

Bu béltimi kapatuwken, tim evrene hizmet sunacagimiz
bir Evrensel Meditasyon'da bana eslik edin;

[tahi Varkik'in, tim Budalanin, azizlerin, kutsal insan-
larin, koruyucy melelderin, bag melegin, olmus atalan-
mizin, aydinlanms égretmenlerin ve tiim din ve inang
sistemlerindeki ustalarin sevgili ruhu, zihni ve bedeni;
her bir kentin ve tilkenin, Dinya Ana'nin, tim geze-
genlerin, galaksilerin ve evrenlerin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni; evrendeki herkesin ve her seyin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Karmma gelebilir
misiniz?

Ben evrensel bir hizmetkarim. Sizler de evrensel hiz-
metkarfarsiniz. Herkes ve her sey birer evrensel hiz-
metkardir. Evreasel bir hizmetkar, evrensel hizmet su-
nar; bu da, evrensel sevgiyi, evrensel bagislamayi, ev-
rensel barisi, evrensel sifayi, evrensel kutsamayi, ev-
rensel uyumu ve evrensel aydinlanmayt igerir.

Simdf karsihiksiz evrensel hizmet sunmak icin hep birlikte
tekrar edelim.

Ardindan asagidaki on mantrayr birer dakika boyunca
tekrarlaym:

Evrensel 1sik, evrensel 1sik, evrensel isik, evrensel 15ik.
Evrensel hizmetkar, evrensel hizmetkar, evrensel hiz-
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metkar, evrensel hizmnetkar.

Evrensel hizmet, evrensel hizmet, evrensel hizmet, ev-
rensel hizmet,

Evrensel sevgi, evrensel sevgi. evrensel sevgi, evrensel
sevgi.

Evrensel bagislama, evrensel bagislama, evrensel bagis-
lama, evrensel bagislama.

Evrensel bans, evrensel bang, evrensel barig. evrensel
bans.

Evrensel sifa, evrensel sifa, evrensel sifa, evrensel sifa.

Evrensel takdis, evrensel takdis, evrensel takdis, evren-
sel takdis.

Evrensel uyum, evrensel uyum, evrensel uyum, evren-
sel uyum,

Evrensel aydinlanma, evrensel aydmnlanma, evrensel
aydmlanma, evrensel aydinlanma.

Evrensel hizmetin bu mantralarini tekrar ederken karmini-
zin tiim evreni i¢erdigini hayal edin. Evrendeki tim ruhlar,
sizinle birlikte tekrar ediyorlar. Ttim ruhlar sevgi, bagislama,
barig, sifa, takdis, uyum ve aydinlanma sunuyor.

Verdikleri hizmet, sevgi ve takdis i¢in tum ruhlara tesek-
kiir ederck meditasyonu kapatin: Tesekkur ederim. Tegeklur
ederim, Tesekkiir ederim. Ardindan onlan saygiyla geldikle-
ri yere gonderin: Gong song. Gong song. Gong song.

Bu gergekten de evrensel bir meditasyondur, ¢iinkd her-
kesten ve her seyden, evrendeki tiim ruhlardan enerji toplar.
Tum evrene hizmet etmek amaciyla size Evrensel Meditas-
yon'da rehberlik etmekten onur duyuyorum.

Sevgiyle. Sevgiyle. Sevgiyle.
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6. Ruh, Zihin, Beden
BOLUM | Sifasinin Uygulamalari

uh, Zihin ve Beden Sifasi'min, alternatif tip tarafmdan
Ryaygm bir bigimde uygulanan "zihin gicti"ne, "ruh gi-
ci"nii ekleme yaklagim, sifay1 yeni bir dogrultuda ele almak-
tadir. Binlerce yil énce uygulanan bu antik bilgelik artik aci-
ga qikmaktadr,

Bu bélim Ruh, Zihin ve Beden $ifasi'nm pratik sifa uygu-
lamalanina odaklanmaktadir. Buna sagh@iniz ve esenliiniz
icin kullanabileceginiz bir sifa ansiklopedisi gibi davramn.
"Dort Gug Teknigi” ve "Gizli Enerji Yorungeleri,” olarak ad-
landinlan itk iki kisimda daha fazla gifa teknigi sunuyorum.
Bu malzeme size fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal beden-
lerinizin esenligine yardime olacak ¢ok gugla sifa prensiple-
ri ve yontemlerinden olusan bir donamim verecektir. Bu
prensip ve yontemler pratik, uygulanmas kolay ve yasam dé-
nistdracadiir.

Bu bdlimin diger kisimlannda ise kilo vermek, kanserden
kurtulmak ve duygusal dengesizlikleri iyilestirmek igin belli
sita programlan sunuyorum. Sonu¢ kisimlan, grup sifast,
uzaktan gifa ve saghgin korunmasi ile ilgili daha ileri seviye-
deki bilgeligi aciga ¢ikarmakta ve kiiresel sifa kavramina kisa
bir giris yapmaktadir. Ardmdan, “Yaygmn Rahatsizhklan fyi-
lestirmede Dort Gug Teknigi'nin Kullandmast" adh 7. bo-
limde, Dért Giig Teknigi'ni, hepimizin karsiastigs en sik go-
rilen hastabiklarda kultanmak igin kapsamli bir rehber suna-
cagim.
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Size en gok hitabeden sifa yontemlerini ve kendinize uy-
gulayabileceginiz programlan secin. Bunlan, kendiniz i¢in ol-
dugu kadar sevdikleriniz i¢in de kullanin. Unutmaym, ken-
dinizi tyilegtirme giicitne sahipsiniz. Simdi gidin ve iyi bir is
ctkarin!

DORT GUC TEKNIGI

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'nin Dort Giig Teknigi, bu ye-
ni sifa yaklasimimin hemen hemen tiim uygulamalannda kul-
landabilir ve kullanimalidir da. Bir onceki kitabim Dért
Anahtar'da da tamulan bu teknikler Ruh Gucii, Zihin Giici,
Ses Guctt ve Beden Gucd'dir. Her bir teknik tek basina kul-
lanuldiginda da iyilesme sunar, ama hepsini birden kullan-
mak ¢ok daha etkilidir. Bu kitabin énceki bslimlerinde za-
ten Dért Gii¢ Teknigi'nin pek cok uyguiamasint gorduniiz.

Neden Dort Gig Teknigi'nin hepsini birden kullanmaya
ihtiya¢ duyuyoruz? Hastaligin fiziksel bir rahatsizliktan gok
daha 6te bir sey oldugunu anlayin. Fiziksel, duygusal, zihin-
sel ve ruhsal seviyelerde sifaya kavusmak icin rubun, zihnin
ve bedenin guglerinden yardim almahsiniz. Ruh Giico, Zihin
Gicii, Ses Giicti ve Beden Giicti, bunu yapabilmek icin basit
ancak guelt araglardir, Ruh, Zihin ve Beden Sifasynin sifa
yontemlerini uyguladik¢a, bu dort giictn bir arada is gordii-
guniin, ancak bunlardan en dnemlisinin Ruh Giicii oldugu-
nun farkina varacaksimz, Ruhun katilimi, onay: ve istegi ol-
maksizin iyilesme gerceklesemez. Ruh Giica, Rth. Zihin ve
Beden Sifasi'nin temelinde yatan prensiptir ve bu yaklasimin
bu kadar etkili olmasinin da sebebidir. Bunun dnemini yete-
rince vurgulamaya imkan yoktur: Once ruhu iyilestirin. zih-
nin ve bedenin sifasi onu takip edecektir.

Simdi Dort Gag Teknigi'ni kisaca gozden gegirelim:
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RUH GUCO: Ruh Gicil, rubun sahip oldugu gaciin sifa igin
kullanilmasini ifade eder, Ruh, Zihin ve Beden Sifast'nda-
ki temel Ruh Guci teknigi Merhaba Deyin'dir (Bolam 2).
Ruhlara "merhaba” deyin ve onlardan sifa dileyin. Bede-
nimizin icsel ruhlarina, sistemlere, organlara ve hicrelere
- hatta DNA ve RNA zincirlerimize “merhaba" diyerek
onlardan sifa talep edebiliriz. Buna ek olarak doganin, ev-
renin ve [lahi Varhk'in ruhlarma da "merhaba” diyebilir
ve gifa talep edebiliriz.

SES GUCU: Ses giici sifa mantralarinin ve titresimsel sifa ses-
lerinin kullanimini ifade eder. Bolim 4'te sizlerle bazi mo-
dern mantralarin yani sira, ¢ok giglii bir antik sifa mant-
ras1 olan Weng Ar Hong'u paylastim.

ZIHIN GOCU: Zihin Guacn zihninizin, iradenizin, yaratici ha-
yal giciiniiziin ve beyninizin potansiyelinin sifa icin kul-
faniimasini ifade eder.

BEDEN GUCU: Beden Gicii befli el pozisyonlarimn sifa ve
enerji gelisimi icin kullaniimas: demektir. Ozellikle kendi
ustam Dr. Zhi Chen Guo tarafindan yaratibmis olan Bir El
Yakin, Bir El Uzak sifa teknigi ¢ok 6nemlidir. Ellerin ce-
sitli pozisyonlars, farkl hastaliklan iyilestirmek icin kulla-
nilir. Bu pozisyonlar farklh yogunluklara sahip enerji alan-
lart olusturarak is goriir. Enerji. dogal olarak, daha yogun
ve tikanns bir enerji alanindan, yogunlugu az olan alana
dogru akar. lyilesme, bu enerji tikanikliklannin ortadan
kaldinlmasi ile birlikte gerceklesir, ¢unkli boylece enerji
tekrar dzgurce akabilir.
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GIZLi ENERJI YORUNGELERI

Eger 6gretinin soyledidi gibt insan kiigiik bir evrense ve do-
ga da buylk bir evrense o zaman buyik evreni anlayabilmek
i¢in once kugtik evreni, kiicitk evreni anlayabilmek icin de
énce buyuk evreni anlamaliyiz. Kuguk evrende olan her sey
blyiik evrende de olur ve biiyiik evrende olan her sey kigok
evrende de olur.

Biyak evrendeki enerji genellikle evreni dolagan iki ana
enerji yorungesi Uzerinde akar - yatay enerji yortingesi ve di-
key enetji yoritngesi. Evrenin bir kopyas: olan insan bedenin-
de de enerji, iki ana ybriinge tzerinde yol alir.

Fiziksel diinyada yatay ve dikey enerji yoriingeleri, her se-
yin iginde var olan enerjinin akigimi temsil eder. Ornegin,
matematikte kartezyen dizlemdeki x ve y eksenleri, yatay ve
dikey enerji yorangelerini temsil eder. Ha¢ isareti de bunun
benzer bir simgesidir ve ruhsal danya igin, evrendeki tim
ruhlann igindeki enerji akisinin anahtar devreleri olan yatay
. ve dikey enerji yoringelerini temsil eder. Bedende yatay
enerji yorungesi, Dai meridyeni ile temsit edilir. Dikey ener-
ji yorungesi ise Ren ve Du meridyenlerinden olugur. Her iki-
si de aynt zamanda Chong Mai meridyeni veya Merkez me-
tidyen olarak bilinen Chong meridyenine baglidir. Gelenek-
sel Cin ubbindaki bu dért meridyenin - Ren, Du, Dai ve
Chong - hepsinin baslangi¢ noktalan bedenin Kar Dagi Bol-
gesi adli enerji merkezidir (bkz. 10, Sekil).

Yatay ve dikey enerji y&ringeleri izerindeki enerji akisi-
nin desteklenmesi kiginin ruhunu, zihnini ve bedenini denge-
lemek igin kritik onem tagir. Fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal seviyelerde tam bir sagliga erismek ¢ok dnemlidir. Bu
iki ana enerji yorungesindeki duzgtn bir enerji akig: hastalik-
fart onler. saghg korur, yasam kalitenizi yikseltir ve yagam-
Mzl uzatir,
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10. Sekil. Kar Day alanindan baslayan dort temel

meridyen.

Daha yiiksek bir seviyede distinitldaginde yatay ve dikey
enerji yordngeleri kisinin yasamim déntstiirmede ve ruhun,
zihnin ve bedenin aydinlanma yolunda ilerlemesini saglama-
da anahtar bir rol oynar. Evrensel seviyede bu iki enerji yo-
rimgesi bang, uyum ve dengeyi getirir. Ozetle, enerjinin ya-
tay ve dikey yériingelerdeki dozgin akist hem insan hem de
evren igin uyumun anahtandir,

Yatay ve dikey enerji yoriingelerinizdeki enerji akisinin
saglanmasina yardima olurken buyitk evrenle baglanti ku-
run. Ondan enerji yériingelerinizi kutsamasim isteyin ve ona
hizmet edin. '

Yatay ve dikey enerji ydringelerinizdeki akisi saglamak
icin Ren, Du, Dai ve Chong meridyenlerinizle pratik yapin.
Bunun sonucunda elde edeceginiz uyumu evren de sevingle
karstlayacakiir. Yolunuza ¢ikacak sinirsiz saghk ve uyum tak-
disinin tadim ¢ikann.
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Dikey Enerji Yoriingesi

Bedenin dikey enerji yoriingesi Ren ve Du meridyenleri bo-
yunca dikine yol alan bir enerji yatagidir ve yaygin bir bicim-
de Ren-Du meridyenleri olarak adlandinihr.

Ren meridyeni Kar Dag Boélgesi'nden baslar ve yukan
dogru. basin tepesinin 6n orta noktasina akar. Al yin me-
ridveninden enerji toplar: Karaciger, Kalp, Dalak, Akciger-
ler, Bobrekler ve Yirekzan.

Du meridyeni de Kar Dag1 Bolgesi'nden baslar ama basin
tepesinin arka orta noktasma dogru akar. Attt yang meridye-
ninden enerji toplar: Safra Kesesi. Ince Bagirsak, Mide, Ka-
lin Bagirsak, Mesane ve San Jiao (ya da Ust, Orta ve Alt Ji-
ao’yu ifade eden "ug bolge." Ust Jiao, bedenin diyafram tze-
rinde kalan kismudir. Orta Jiao, diyafram ile gébek arasmda-
ki kisimdir. Alt Jiao ise gobekten jenital organlara uzanan
bélgedir. Saghginiz i¢in bedensel sivilar ve chi San Jiao igin-
de hicbir engelle kargilagmadan akmahdar}.

Ren ve Du meridyenleri, dikey enerji yoringesini olustur-
mak i¢cin birlesirler. Bu birlesim sonucundz Ren ve Du me-
ridyenleri, diger on iki meridyenden enerji toplar. Ren-Du
meridyenlerindeki enerji akisinin saglanmasi, on ana organ,
yurekzan ve San Jiao'daki enerji akisimi saglayacaktir. Bu,
ana i¢ organlar ve tum bedeni iyilegtirebilecek ¢ok dnemli
ama az bilinen bir yontemdir.

Bedenin bu anahtar enerji yorangelerindeki enerji akisi
nastl saglanir? Yalmzea Dért Giie Teknigi'ni uygulayarak,

BEDEN GUCU: Tam veya yanm lotus pozisyonunda yere otu-
run veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalyeye
de oturabilirsiniz. Rahat olun, ancak sirtimzs dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayn. Dilinizin ucunu damagniza ya-
kin tutun, ancak degdirmeyin. Antsanizi hafifce baziin.
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Gézlerinizi kapayin ve gevseyin,

Dikey enerji yoriingesindeki akigt saglarken beden gici
icin iki farklt el pozisyonunu kullanabilirsiniz. Her iki pozis-
yon i¢in de iki elinizde de bas ve isaret parmakiannizt kalla-
narak bir halka olusturun. Bu parmaklarin uglarim birbirine
yakin tutun, ancak birlestirmeyin. Diger parmaktarinizi do-
gal bir bigimde kivirin. Bunu her iki elinizle de yapin.

11. Sekil
Enerji yonlinde akig igin
Beden Glicu

(A Pozisyonu)

s Enerji Dogrultusunda Aks: El Pozisyonu A. Her iki eli-
nizi de, birer kulagimza bakacak sekilde yerlestirin (11. Se-
kil). Bu el pozisonu enerji akisiun Kar Dagi Bolgesi'nden
basglayarak Ren meridyeni boyunca yukari, bas tepesindeki
on orta noktaya dogru ¢akmasini, oradan da arka orta nok-
taya gecerek Du meridyeni boyunca asagh inip tekrar Kar Da-
g1 Bolgesi'ne varmasinu saglayacaktir. Bu, bedendeki enerji-
nin akig dogrultusudur {12. Sekill.

¢ Madde Dogrultusunda Akis: El pozisyonu B. Ellerinizi
kulaklannizin altina, déne dogru bakacak sekilde yerlestirin.
Bu el pozisonu. enerji akismin Kar Dag Bolgesi'nden basla-
yarak Du meridyeni boyunca yukari, basin tepesindeki arka
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12. $ekil. Enerji akisirin yonii

orta noktaya dogru ¢ikmasini, oradan da on orta noktaya ge-
cerek Ren meridyeni boyunca asagt inip tekrar Kar Dag Bol-
gesi'ne varmasini saglayacaktir. Bu, bedendeki maddenin
akis dogrultusudur (12, Sekil).

Yemek yedifinizde madde (besinler) sindirim sistemine gi-
rerek yemek borusundan gecer ve mideye ulasir, ardindan
diski halinde andsten digar aulmadan énce emilme ve depo-
lanma igin ince ve kalin bagirsaklardan geger. El Pozisyonu
B, maddenin bedendeki bu akisini destekler {13. Sekib).

Besin. sindirim sistemine girdiginde, bu sistemin organla-
rindaki {mide. ince ve kaln bagirsaklar) hicresel titresimi
uyant ve bu da hucrelerin organlar arasindaki bogluklara
enerji yaymalarna sebep olur. Bu enerji Ren meridyeni bo-
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13. Sekil
Madde yonlinde akis igin
Beden Gici

(B posizyonu)

yunca yukari, bas tepesindeki on orta noktaya dogru qkar,
oradan da arka orta noktaya gecerck Du meridyeni boyunca
agag inip tekrar Kar Dag Bolgesi'ne vanr. Ei Pozisyonu A,
enerjinin bedendeki bu akisini destekler,

El Pozisyonu B, goreli olarak maddesel dizlemle sinirh in-
sanlarin kullanabilecefi pozisyondur. El Pozisyonu A ise
béylesi bir sinirlamaya tabi olmayan azizlerin pozisyonudur.
Her ne kadar bizler de insan ofsak da dikey enerji yoringesi
egzersizi icin her iki el pozisyonunu da kullanabiliriz. Her
ikisi de 6nemli ve faydahdir, ancak enerjinizi gelistirmek ve
ruhsal yolculugunuzu azizlerin seviyesine ¢ikarabilmek icin,
E} Pozisyonu A’y kullanmalisiniz,

RUH GUCU: Meridyenlere "merhaba” deyin ve onlardan sifa
talep edin: Dikey enerji yoringemin, Ren meridyenimin,
D meridyenimin, gizli el pozisvonunun, dong'un. yani
sufrr rakamimn fagagidaki Ses Giici kismena bakinez] ve al-
tin istk cemberinin sevgili ruliu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Litfen Ren ve Du meridyenlerimdeki enerji ve 15tk
akesny saglayin. Ren-Du meridyvenlerimi tamamen agin.
Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerimin bita-
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14. Sekil. Madde akiginin yonu

niyle sifaya kavusmalart icin Ren-Du meridyenlerimdeki
tim trkamkhklan temizleyin. Kendinizi iyilegtirme glicine
sahipsiniz. Littfen iyi bir is ¢ikarm. Tesekkir ederim. Te-
sekkir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: Sifir rakaminin Cince'deki okunusunu tekrar
edin: dong, dong, dong. dong {"dong" seklinde okunur).
Rakami inceleyin: 0. Yuvarlak ve oval bir rakam. Bu ra-
kam, onemli bir anlami olan "y6ringe” mesajin veriyor,

Simdi cevrenize bakin. Agaclardaki yapraklara bakin. Co-
gu yuvarlak ve oval. Hig kare seklinde bir yaprak gordintiz
mi? Huocrelerinizi, bedenin bagimsiz olarak islev goren en
kiicik parcasmi diisiinin. Onlar da genel olarak yuvarlak ve
ovaller. Hiicre organelleri de dyle.

Enerji, bedende bir yorange izerinde dolasir. Enerji yo-
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riingeleri tim bedende oldugu kadar, organlann iginde. hiic-
relerde, DNA ve RNA zincirlerinde de yer alir. Enerji, evren
boyunca spiraller halinde akar ve spiraller de dairelerin ve
ovallerin sonsuz silsilesinden ibarettir. Bunlar enerjinin ev-
rendeki dolagiminin dogal kabplandir - her zaman yuvarlak.
oval veya spiral. Enerji keskin acilarla, ani yon degisiklikleri
ile akmaz.

Enerjinin evrendeki dogal akisiyla ilgili bu basit ve derin
gercek, rubu, zihni ve bedeni nasid ivilegtireceginizi anlamak
icin onemlidir. Biryiik evrende gecerli olan bilgi, insan bede-
ninin kigilk evreninde de gegerlidir. Bu bilgeligi kendinizi
veya yakindan ya da uzaktan baskalarnim iyilestirirken kutla-
nin. ifa g1 yuvarlak, oval veya spiral sekillerle déndii-
rin. Bu sifa bilgeligini insanlara, hayvanlara, gigeklere - ya-
ni her seye uygulayin,

ZIHIN GUCU: Bedenin icinde, Ren ve Du meridyenlerini bir
spiral halinde dolanarak akan altin 131 hayal edin. Ak
sin yonund, kullandiginiz el pozisyonu tayin edecektir.

El Pozisyonu A'y1 kullanirken altin ik spiralinin Kar Da-
gt Bolgesi'nden basglayarak Ren meridyeni boyunca yukar,
bagin tepesindeki on orta noktaya dogru giktigini, oradan da
arka orta noktaya gecerek Du meridyeni boyunca agag inip
tekrar Kar Dag Bolgesi'ne vardigim hayal edin. Dikey ener-
Jt yérangesinin azizierin kullandigi bu dogrultusu, enerjinin
bedendeki akisini saglar.

El Pozisyonu B'yi kullanirken altin 11k spiralinin Kar Da-
g1 Bolgesi'nden baglavarak Du meridyeni boyunca yukarn,
basin tepesindeki arka orta noktaya dogru ¢ktigimi, oradan
da 6n orta noktaya gecerck Ren meridyeni boyunca asag
inip tekrar Kar Dagi Bolgesi'ne vardigum hayal edin, Dikey
enerji yoriingesinin normat insanlann kullandiga bu dogrultu-
su, maddenin bedendeki akisini saglar.
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Dzet: Dikey Enerii Yoriingesi ile Calismak

Dikey enerji yorungesini uygulamak igin 6nce rahat bir po-
zisyon ahin. Kullanacagimiz el pozisyonunu segin. Ruhlan gi-
fa igin yardima cagirarak Ruh Gict'nazii etkin hale getirin.
Ardindan tekrar edin: dong. dong, dong, dong. Ayn: anda
altin 151k ¢emberlerinin Ren-Du meridyenleri tarafindan olug-
turulan dikey enerji yoriingesi boyunca spiraller halinde do-
lastigini hayal edin. Elinizden geldigi kadar hizh tekrar yapin
ve altin dikey spiralt elinizden gcldifi kadar hizli dolagtinn.

Dikey enerji yériingesini her seferinde yedi dakika boyur
ca uygulayin. Yedi dakika pratik kuralm gozetmek ¢ok
onemlidir. Ister yalnizea ginde bir kez, isterseniz defalarca
pratik yapin, ama uygulamanizin stiresi mutlaka yedi dakika
olsun.

Bu teknik tiim ana i¢ organlara sifa verir. Dikey enerji yo-
ringesindeki akisi saglamak, fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenlerinizin saghfin giiclu bir sekilde etkileyecek-
tir. Hayal bile edemeyeceginiz sifa sonuglan elde edeceksi-
niz.

Yatay Enerji Yorungesi

Bedenin yatay enerji yorungesi, Dai meridyeni (zerinden be-
deni yatay dolasan bir enerji yatagadir {15. Sekil). Kemer me-
ridyeni olarak da anilan Dai meridyeni, Kar Dagi Boige-
si'nden baslayan dért ana meridyenden biridir. Dai meridye-
ni, bedeni bel hizasinda turlamadan ¢nce omurganin 6n kis-
mindan yola gikarak gobek hizasina yukselir.

Ivilesmek, saghginizt korumak ve hastaliklart onlemek igin
enerjinin bu yatay enerji yoringesi azerinde hicbir engelle
karsilasmaksizin akmast safglanmahdir. Bu kanallan agabil-
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mek icin Dai meridyeni ile pratik yapin.

Dai meridyenini agmantn sirix, evrenin yatay enerji yordn-
geleri ile baglanti kurmaktir, K¢k evreninizle bayik evren
arasinda baglanti kurun. Yatay enerji yorungesi ile (Dai me-
ridyeni} cahsma yaparken, kendi yatay enerji yorungenizin,
evrenin yatay enerji yériingesi ile baglanti kurdugunu hayal
edin. Diinya Ana ile, tim gezegenlerle, galaksilerle ve evren-
lerle iletisim kurun. Her bir agacla, dagla, okyanusla, bulut-
la ve yagmur damlasiyla iletisim kurun. Herkesin ve her se-
yin ruhundan, kendi yatay enerji yorangelerindeki akist sag-
lamalar: igin sizinle birlikte caligmalan ve sizin yatay ener-
ji voringenizi kutsamalanni isteyin.

Sifa ve takdis bu iki kanaldan gelir. Eger evrene hizmet
ederseniz, karsihginda onun tarafindan kutsanwesmniz, Difer
ruhlar sizin verdiginiz hizmeti takdirle kargilarlar. Ne kadar
¢ok hizmet sunarsaruz, o kadar ¢ok kutsanirsiniz,
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15. Sekil. Dai meridyeni — yatay enerji yorlingesi
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stfa uygulamalan igin. bedeninizin orta bolgesinde dur-
maksizin dolagan yatay enerji yoringesini hayal edin. Altin
15ik, evrenden bedeninize dogru akar ve oradaki vatay ener-
ji yoringesini harekete gegirir. Yatay enerji yoriingesi, sifa ih-
tiyact s6z konusu oldugunda gercekten de bedeninizin igin-
de asagr-yukan hareket edebilir. Altin 151k cemberinin basint-
za dogru ylkselmesini ve ayaklarimza dogru inmesini sagla-
yin. Cevresini genisletip daraltarak deriden kemige ve sifaya
ihtiya¢ duyan tim ig organlarimza dogre hareket ettirin. Ya-
tay ener)i yorlngesini her bir organa, tim hicrelere ve her
bir DNA ve RNA zincirine enerji akist saglamast iin her ye-
re gonderin. Dai meridyeni {izerinde yatay enerji akisini ar-
tirmak igin Dort Gug Teknigi ne bagvurun:

BEDEN GUCU: Tam veya yanm lotus pozisyonunda yere otu-
run veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalyeye
de oturabilirsimz. Rahat olun, ancak sirtsiz: dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayin. Dilinizin ucunu damagmiza ya-
kin tutun, ancak degdirmeyin, Anisiinizi hafifge bizin.
Gozlerinizi kapayin ve gevseyin.
iki elinizin beser parmaginin uclarim birbirine degdirme-
den yaklagtirarak kaguk bir kafes olusturun (bkz. 16.
Sekill. Bu el pozisonunu karmmzin onune, bedeninize
degdirmeden yerlestirin.

Bag ve isaret parmaklanimz, bedeninizin éniinde bir ¢cem-
ber olusturacak. Bu el pozisyonunun sirr1, Tablo 3'te gos-
terildigi Gzere her bir parmagin, bedenin ana i¢ organla-
rindan birinin enerjisini temsil etmesidir, Bas parmak, da-
lagin ve midenin enerjisini simgeler. Isaret parmag: kara-
cigerin ve safra kesesinin enerjilerinin simgesidir, Orta
parmak kalbin ve ince bafursagin enerjisini temsil eder.
Yizok parmag akeigerlerin ve kahn bagirsagin. serce par-
mak ise bébreklerin ve mesanenin enerjilerini simgeler.
Bu corgan giftieri, geleneksel Cin tibbindaki Bes Elementi
temsil etmektedir: Agac, Ates, Toprak, Metal ve Su.
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A:
Yang Organ

16. Sekil
Yatay enerji
yoriingesi igin
Beg Element el
pozisyonu

Element Parmak

Adag karacider safra kesesi isaret parmaq
Ates kalp ince bagirsak | orta parmak
Toprak dalak mide bag parmak
Metal Akcigerler kalin badjirsak | yuzik parmad
Su Bdbrekier Mesane serge parmak

Bu el pozisyonunun sundugu Beden Gucili, yatay enerj
yorungesinin Bes Element'in tum organlarinda akmasini sag-
lar. Elleriniz gercekten de bir yatay enerji yoringesi olugtur-
maktadir. Her bir parmak ifti, bas parmakiarla birlikte bir
yatay enerji yorungesine donastir. Parmaklar, daha giclu bir

enerji uyariimas: yaratmak icin birbirine yakin tutulur ancak
degdirilmez. Parmaklar arasinda kiciik bir bogluk birakmak
parmaklardaki hicresel titresimi ¢ok daha fazla uyarr. Bes
Element'in tim organlan fazladan vyanlmis olur.

RUH GUCU: Yatay enerji dongiist (izerinde ¢alisirken, DXinya
Ana'nmin, evrendeki tam gezegenlerin ve galaksilerin ruh-
tari, zihinleri ve bedenlerinden sizinle birlikte pratik yap-

169




Rub, Zihin, Beden Si[:"l.ﬁl

malarin isteyin. Hepsinin kendi yatay enerji yoringelerin-
deki akisi giclendirmek igin size katilmalanm talep edin.
Ayni anda, onlann yatay enerji yéringelerinin isiftmin
kendi altin 151k yorGngenize gelmelerini isteyin. Iste yatay
enerji yoringesi dzerinde ¢aligirken Merhaba Deyin Sifa
Teknigi'ni nasil kullanabileceginize dair bir érnek:

Dai meridyenimin sevgili rubu, zihni ve bedeni;

El pozisyenumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni;

"Dong"un, sifir rakarmunmn sevgili ruhu, zihni ve bedeni;

Altin yatay enerji yoriingemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni;

Dunya Ana’'min, evrendeki tiim gezegenlerin ve galaksilerin
sevgilf ruhu, zihni ve bedeni;

Hepinizi sevivorum. Lutfen bana katin.

Kendi yatay enerji yoringemdeks ve baskalannn yatay ener-
ji yoriangelerindeki enerji akisiny saglamak icin inantimaz
bir gtice sahipsiniz. Litfen herkesin yatay enerji yoringe-
lerine takdislerinizi génderin ve benim yvatay enerji yoriin-
gemi de kutsayin,

Son derece onurlandim ve kutsandim. Tesekkir ederim, Te-
sekkir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: Sifir rakamini Cince okunusuyla tekrar edin:
dong, dong, dong, dong {"dong” seklinde okunur.) Dong
kelimesini tekrar etmek, enerji akiginin dazgan daireler,
ovaller ve spiraller seklindeki akistmi saglamak igin ¢ok
ozel bir yontemdir.

ZIHIN GUCU: Dai meridyeniniz boyunca belinizin ¢evresinde
dénen altin bir 11k ¢emberi hayal edin. Isizin agir veya
hizli, kilgiik veya biiyiik cemberler halinde, derinizden ke-
miginize kadar bedeninizin her yerinde déndagini goéza-
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ntzde canlandirin. Altn 15181 saat yoniinde veya saat yo-
nuntn tersinde dondarin,

e Saat Yoninde: Altin 151k cemberini saat yoninde donddr-
mek, siradan insanlarin yatay enerji yoringesi pratigidir.
Bu cemberi elinizden geldigi siklikta ve mimkin oldugu
kadar hizli dondirmek ¢ok dnemlidir.

» Saat Yonuntin Tersinde: Altin tsik ¢emberini saat yondinun
tersinde dondtrmek, azizlerin yatay enerji yorangesi pra-
tigidir. Eger enerjinizi gelistirmek ve ruhsal yolculugunuz-
da ilerlemek istiyorsaniz, saat yonundeki uygulama yeter-
li degildir: ayni zamanda yatay enerji yoriingesini saat yo-
néiniin tersine dogru da dondiirmelisiniz,

Ozet: Yatay Enerji Yoriingesi ile Cahsmak

Ellerinizi Bes Element parmak ucu pozisyonunda karninizin
snine yerlestirin (bkz. 16. Sekil). Igsel ve digsal ruhlara
"merhaba” diyerek Ruh Gict'nd yardima cafinn. Tekrar
yapmaya baglaym: dong, dong, dong, dong. Uygulama bo-
yunca tckrar yapmaya devam edin. Aym anda. altin 15180
yatay yoringesinin bedeninizin her bir sisteminde, organin-
da ve hiicresinde akip dondigiinit hayal edin.

Yatay enerji yorangelerinin ayn zamanda tiam gezegenle-
rin, galaksilerin ve evrendeki her seyin etrafinda dondiguni
canlandinn, Tam eveenin iginden akan altn 1@ dev yatay
yortingesini hayal edin. Evrenin alun 15tk gemberinin gok da-
ha hizli dénmesini ve git gide daha ¢ok parlamasini saglayn.
Boylece yatay enerji yoringesinin tim evrendeki akiging gig-
lendirirsiniz.

Simdi yatay enerji yorangesini bedeninize yerlestirin. Ev-
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renin altin 15151 kendi yatay enerji yorongelerinizin isigryla
birlesiyor. $imdi tim evtenin yatay enerji ybringesi ile bir
araya gelerek bedeninizin icinde akan ve onu besleyen Dai
meridyeni ile ¢calistyorsunuz. DNA ve RNA zincirlerinize ka-
dar bedeninizin her bir sistemi. organi ve hiicresi igin sifa ka-
bul ediyorsunuz. Evrenin eneriisi fiziksel, duygusal, zihinsel
ve ruhsal bedenleriniz icin sifa takdislerini gonderiyor.
Yatay enerji yorGngesi pratigini her seferinde yedi dakika
boyunca uygulayin. En azindan glinde iki kere pratik yapmn
ama daha fazla yaparsaniz, daha da iyi olur. Sinirdarin Ste-
sinde sifa kutsamasi ve ruhsal bestenme elde edeceksiniz.

Chong Meridyeni

Chong meridyeni, Kar Dagi Bolgesi'nden baglayan dort ana
meridyenden biridir (17, Sekil). Chong, omurgamn ucundan
baslar. omurga boyunca spiraller halinde beyne kadar viikse-
lir ve basin tepesinde son bulur.

Ren meridyeninin alti vin meridyeninden, Du meridyeni-
nin ise alti yang meridyeninden enerji topladigim hatrlaym,
Bu iki meridyen tarafindan toplanan enerji, Chong meridye-
ninde, vani "Merkez meridyen” anlamina gelen Chong
Mai'de bir araya gelir.

Sonug olarak Chong meridyeni toplam on dort meridyen-
den enerji toplar: alt1 yin meridyeni {Karaciger, Kalp, Dalak.
Akcigerler, Bobrekler ve Yorekzan) ve alt vang meridyeni
(Safra Kesesi. Ince Bagirsak. Mide, Kaln Bagirsak. Mesane
ve San Jiaol, ile Ren ve Du meridyenleri. Chong meridyeni-
nin gelistirilmesi, bu on dért meridyen izerindeki enerji aki-
mun: giglendirir. Chong meridyenindeki enerfi tikanikliklan-
nin giderilmesi, en derin sifa tekniklerinden biridir,
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17. Sekil. Chong Meridyeni

Dért Gug Teknigi'ni uygulayarak Chong meridyenini ge-
listirebilir ve buradaki enerji tikanikliklarint giderebilirsiniz:

BEDEN GUCU: Tam veya yanm lotus pozisyonunda yere otu-
run veya dogal bir bi¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye
de oturabilirsiniz. Rahat olun, ancak sirtinrzy dik tutun ve
sandalyeye yaslanmaymn. Dilinizin ucunu damafiniza ya-
kin tutun, ancak degdirmeyin. Antistinizi hafifce biizon.
Gézlerinizi kapaymn ve gevseyin.

Bir elinizin orta parmagim bagimzin tepesindeki Bai Hui
akupunktur noktasmna degdirin. Bu nokta, basmzin tepe-
sinde, burnunuzdan yukan dogru ¢izilen bir ¢izgi ile bir
kulaginizdan diger kulafiniza cizilen bir ¢izginin kesisme
noktasinda yer alir. Diger elinizin orta parmagim gobegi-

nize degdirin. Eger yorulursamz ellerinizi degistirin {bkz.
18. Sekil).
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RUH GUCU: lgsel ve digsal ruhlara "merhaba” diyerek onlar-
dan sifa isteyin: Chong meridyenimin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni; orta parmaklanmin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni: Weng Ma Ni Ba Ma Hong'un sevgili ruhu, zihni ve
bedeni [bkz. Ses Guictt]; altin 151k kiiresinin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni [bkz. Zihin Guca}; sizi seviyorum. Chong
meridyenimi iyilestirme ve gelistirme giiciine sahipsiniz.
Iyt bir is qikarin, Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekktr ederim.

SES GUCU: "vung mah ni bah mah hong," seklinde okunan
Weng Ma Ni Ba Ma Hong, "ruh bilgeliginin aziz hizmet-
kan” anlamina gelen Ling Hui Sheng Shi olarak da bilinen
sefkat Tanngasi Guan Yin'in mantrasidir,

Tarih boyunca gériimiis en goglit sifa ve takdis mantrala-
rindan biri olan Weng Ma Ni Ba Ma Hong, milyonlarca
insan tarzfindan tekrarfanmstir. Bu mantrayr Chong me-
ridyeninin giicini artirmak ve bu kanaldaki tikanikliklan
temizlemek icin tekrarlayin. Bu mantray, fiziksel, duygu-
sal, zihinsel ve ruhsal bedenlerinizin botanuyle sifaya ka-
vusmasi gin tekrar edin.

18. Sekil

Chong meridyeni icin
Beden Giicii
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ZIHIN GUCO: Altin bir 151k kiresinin evrenden yola gikip ba-
simizin tepesindeki Bai Hui akupunktur noktasina geldigi-
ni gozintzde canlandinn. Bu altin gk kiiresinin biiyak-
g0 vaklagik 5 santimdir.

Istk kiiresi, saat yonunde dénerek omurgamzin ¢niindeki
Chong meridyenine dogru iniyor. Kar Dagi Bolgesine
ulagtiktan sonra saat yoniniin tersine dogru ddnerek ba-
sinizin tepesindeki Bai Hui akupunktur noktasina dogru
Chong meridyeni boyunca tirmamiyer. Hayalinizde 1sik
kiiresinin bu yukar asag: hareketlerini tekrar tekrar can-
landn.

Ozet: Chong Meridyeni ile Cahsmak

Beden Giicit pozisyonunu alin, "Merhaba” diyerek ve icsel ve
dissal rublardan sifa talep ederck Ruh Gicu'nt harekete ge-
cirin. Uygulama boyunca elinizden geldigi kadar hizh bir bi-
cimde tekrar edin: Weng Ma Ni Ba Ma Hong, Weng Ma Ni
Ba Ma Hong, Weng Ma Ni Ba Ma Hong, Weng Ma Ni Ba
Ma Hong,

Aym anda altin bir 191k kiiresinin evrenden gelip bagmizin
astimden girdigini hayal edin. Chong meridyeni boyunca sa-
at yoniinde spiralier gizerek Kar Dag Bolgesi'ne indigint go-
zintzde canlandirin, Ardindan bu sefer saat yoninin tersi-
ne spiralier gizerek bagin tepesine kadar Chong meridyenini
urmandigint hayal edin. Hayalinizde altin 11k kiresinin bu
asagr-yukan hareketlerini tekrar tekrar canlandinn.

Chong meridyeni ile her detasinda yedi dakika boyunca,
giinde iki ya da ii¢ kez ¢alisin ~ ne kadar gok pratik yaparsa-
niz, o kadar iyi. Chong meridyenindeki enerji akisim sagla-
mak ve buradaki enerji tikanikhklarin gidermek, ayni etkiyi
Dai ve Ren-Du meridyenlerinde de yaratacafindan, Chong
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meridyeni Gzerinde ¢alismak ogrencbileceginiz en etkili ve
derin sifa teknigidir. Bu kanallan gelistirerek ve var olan
enerji tikanikiiklarini agarak fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenlerinizin battiniiyle sifa bulmasimi saglar, Aym
zamanda pratik yaptifiniz sore boyunca evrensel hizmet de
sunarsiniz. Chong meridyent pratigi basittir, ancak hayalini-
zin Otesinde sifa sonuglan almamz saglar.

Aruk 6grendiginiz bazi Ruh, Zihin ve Beden $ifas: teknik-
lerini kullanan belli sifa programlar icin hazirsiniz.

KILO VERMEK

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, biraz kilo vermek isteyenler igin
cok gicli iki egrersiz sunmaktadir, Bolim 4'te gosterilen
ozel mantralarla, Weng Ar Hong ve 3396815 ile yapilan ¢a-
lisma, hizh ve etkili bir bicimde kilo vermenize yardima ola-
cak sekilde uyarlanmistir. Eger kilo vermek istiyorsaniz, bu
egzersizleri Ruh, Zihin ve Beden Sifasi' nin Daért Gic Tekni-
gi'ni kullanarak ginde en az iki kere ve her seferinde en az
on bes dakika boyunca uygulayn.

WENG AR HONG

Kilo vermenize destek olmasi icin Dért Gi¢ Teknigi'nin
hepsini kuitanabilirsiniz. Ayakianinizi omuz genisfiginde aga-
rak ayakta durun. Sag elinizi avucunuz yukariya dénik ola-
rak gobedinizin birka¢ santim tzerinde, ve sol elinizi, yine
avucunuz yukariya donik olarak gébedjinizin birkag santim
albnda tutun (bkz. 8. Sekil). (Eger yiksek tansiyonunuz,
glokom hastabdiniz, adrilanniz veya iltihabiniz varsa ya da
beyninizde, gdzlerinizde veya bagimizda bir timor veya
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kanser bulunuyorsa, o zaman sa§ elinizi avcunuz asagi ba-
kacak sekilde ddndiiriin.) Hazir oldugunuzda, ruhlardan ki-
lo vermenize yardimcr olmalanni dileyin: Her bir organimm
ve hiicremin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum.
Liitfen metabolizma hizinizi artinn, Yag yakin. Agirhgimi
azaltma giicine sahipsiniz. Metabolizma hizinizi artinin. lyi
bir is cikarin. Tesekkur ederim.

Weng Ar Hong'un sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sen) se-
viyorum. Sen, hicresel titresimi uyarabilir ve bedenimin
her bir organinin ve her bir hiicresinin metabolizmasini hiz-
landirabilirsin. Litfen ivi bir i ¢ikar. Tegekkur edenim. Te-
sekkur ederim. Tegekkur ederim.

Arcdindan derin bir nefes alin. Aldigmiz bu nefesi uzun
uzun verirken tekrar edin: Weennggg, Aaaarrrr, Ho-
oonngg. Sonra tst Uste tekrar edin. Weng Ar Hong'u tek-
rarlarken, baginiza, gogsinize ve kalbinize yaylan sirasiyla
parlak kirmizi, parlak beyaz ve parlak mavi igiklart hayal
edin. Ayni anda parlak 1s1gin bedeninizdeki yag erittigini
hayalinizde canlandinin. Ince ve zarif oldufunuzu hayal
edin. Weng Ar Hong'u tekrarlamayi ve bedeninizdeki yag-
lari eriten i hayal etmeyi her seferinde en az on bes da-
kika boyunca siirdiiriin. Bunu istedidiniz bir saatte, ancak
en azindan gunde iki kere yapin,

3396815

Yine Dort Gilg Teknigi'ni kullanabilirsiniz. Uygun bir bicim-
de yerlestikten sonra bedeninizle konusun: Her bir organi-
min ve hiicremin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Litfen metabelizma hizimzi artmin. Yagd yakin. Kilo
vermeme yardimcr olmalar igin endokrin sistemimin, sindi-
rim sistemimin, sinir sistemimin ve dolasim sistemimin -
yani tiim sistemlerimin - islevlerini diizenleyin ve yin-yan"
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dengeleyin, Tesekkur ederim.

San San [iu Liu Ba Yao Wu'nun sevgili ruhu, zibini ve be-
deni, seni seviyorum. Sen, hiicresel titresimi uyarabilir ve
bedenimin her bir orgamnm ve her bir hiicresinin metabo-
lizmasini hezlandirabilirsin. LOtfen iyi bir is ¢ikar. Tesekkir
ederim. Tesekklr ederim. Tesekkir ederim.

Ardindan 33968135'i - San San Jiu Liu Ba Yao Wu - on
bes dakika boyunca elinizden geldigi kadar bzl bir bicim-
de tekrar edin. Ayni anda, konsantre olun ve atesin organ-
lanmizdaki, dokularinizdaki ve hiicreterinizdeki yaglan yakti-
gint hayal edin. Bedeninizin giderek daha da inceldigini go-
run. Tekrar yaparken bu goriintiileri zihin gézinizle gér-
meye devam edin. Calisma sona erdidinde~minnettarligin-
2 ifade edin; Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. TFesekkir
ederim. Giinde en az iki kere pratik yapin,

Bu iki teknik ok iyi ig gérir ciinka Beden Giicit, Ruh Go-
cii, Ses Gicl ve Zihin Guicti'ntl bir araya getirmektedir. Bu
Dort Glig Teknigi, bedenin her bir orgamindaki ve hicresin-
deki hicresel titresimi harekete gecirir. Daha yiksek hiicre
titresimi metabolizma hizini artinir ve sistemlerin, organfann
ve hucrelerin islevlerini, enerjinin daha hizl akabilmest icin
uyumlu hale getirir. Yag hiicreleri yogun bir bi¢imde uyarila-
rak enerji sarf ederler ve normal hiicrelere donustrler.

KANSER ICIN DORT HAFTALIK
[YILESME PROGRAM|

Modern yasamun biytk belast kanser, Batr'da dehget uyan-
diran bir hastalik haline gelmistir, Yapilan arastirmalar igin
harcanan on yilara ve milyonlarca dolara ragmen Bati ubh
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heniiz kanserin tedavisini bulamamustr. Sebebi bile anfasil-
mis degildir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, kanseri pek ¢ok Ba-
tih uzmandan ¢ok daha farkli bir bakis aqisiyla goérmekte,
enerji tikamkhiklan ile ruhsal tikanikliklardan kaynaklandig-
m anlamaktadsir. Daha aynnth ifade etmek gerekirse, kara-
cigerde tikanikliklara sebep olan oikenin duygusal bedeni,
muhtemelen titm kanser ¢esitlerinin temel sebebidir.

Hastaliklarin sebebi ister Bat1 tibb1 géziyle, ister gelenek-
sel Cin tibb1 veya baska bir sifa yaklasimu goziyle degerlen-
dirilsin, sonunda vardan ortak nokta bu hastaliklarmn hiicre-
sel titresimi etkilemesidir. Bat1 tibbi bu kavrama ¢ok fazla il-
gi gostermemektedir, ancak bolim 1'de de tarusildigh dzere
hiicresel titresim, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min kanseri de
iceren her tarli hastahgin sebebi ile jlgiti- antayisims yansit-
maktadir. Bu yaklasim sayesinde kanser igin etkili bir iyiles-
me programi olusturabiliriz,

Madde-Enerji-Mesaj Teorisi (bkz. bolum 1), hastaliklarn
hiicresel titresimi nasil etkiledigini agiklamaktadir. Gézden
gecirmek gerckirse, hastahklar ve hicresel titresim, bakterile-
ri, viral enfeksiyonlari, travmayi, yaralanmalan, duygusal
dengesizlikleri, stresi, genetik faktorleri ve gevresel kogulian
da iceren ¢ok sayida uyarnicl tarafindan harekete gegirilebiir.
Hucreler gereginden fazla hareketli olduklarinda daha fazla
enerji tiretirler. Eger enerji bulundugu bolgede veya organda
yeteri kadar hizli bir bicimde dagilmazsa. o zaman hicrele-
rin arasindaki bosluklarda birikecektir. Bu enerji yoZunlas-
mas! meydana gelirken, hicrelerin igindeki madde, hucrele-
rin disindaki enerjiye dontgemez hale gelir,

Senug olarak hicrelerin icinde ve disinda bir tikamklik gé-
rulir, Huacrelerin icindeki madde ve disindaki enerji artar,
Madde ve enerji birbirleri arasindaki dénusimu ger¢eklesti-
remez hale gelir. Cozalememis enerji tikamkhklan hastahkla
sonuclanir ve madde tikamkhklan da zaman iginde normal
hicrelerin prekanserdz hicreler haline gelmesine sebep olur.

179




]-\liéil . .-‘;féliia'r.‘ T,‘rsirn .\.}1; |

Bu hiicreler de madde tikamiklikian devam ettikce kanser
hicrelerine dondgirier. Bu vizden Ruh, Zibin ve Beden 5i-
fag1 Kanserin sebeiwni hieralerin icindeki frzla madde we
hacrelerin dismdaki fuzla enerii olarak géstermelitediy.

Eger enerji ve madde tkanklikian kansere yol acivorsa,
actktrr Ki kanserin ¢ozimi bu tkamkbklarm giderilnesidir,
Ruh, Zihin ve Beden Siast kanseri ivilestirmeye enerji tika-
nkbiklarinm femizlenmesi ile baslar, Kasseri ivilestumenin
sirrd hilcreler araswdaki kiigiik bosluklarla organlar arasinda-
ki biyuk bosluklarin temizlenmesidir,

Enerji tikanikliklart, gecmis ve gimdiki vasamlarinieda
yvaptigimiz hatalar sonucu olusan ruhsal tdkanidihiklardan da
kaynaklanabiiir. Bu ruhsal ytikil, kota karma olarak swrtimz-
da tagirsiniz. Kanserden tamamen kurtulmak icin valnizea
enerjifmadde ukanddiddanim temizlemeniz yetmez, aym za-
manda ruhsal tihamkiklasi da gidermeniz gerekmektedir.
Rub, Zibin ve Reden Sifasinm anahtar prensipleriai takip
ederseniz, kanser tedavisi cok daha etkib olacakiu: "once ru-
hu wilestirin, zibnn ve bedenin sifast onu takip edeceltir” ve
"karsihiksiz sevgi. bagislama ve hizmet, stlanin aitin anabtar-
lagidir.”

Takip eden kisimlarda enerji tikanikbiklarim ve ruhsal -
karukliklare pasil gidereccgnizi gosterecegint. Du tekniklerin
basarist Cin'de muthis sifa sonuclars elde eden binlerce kan-
ser hastast taralindan kanutlanmistir. Ogretmenim ve ustamn
Dr. Zht Chen Guo ile réporta) yapntak iizere onu sifa mer-
kezinde ziyaret eden bir belgesel yapimesst. on bin izleyici-
den kacimip kanser hastasi oldugunu sorar. Yaklasik iki bin
civarinda kanser hastast elierini kalduir, Ardindan vapuna
kactun iyilestigini ve son bes yil igerisinde yeniden kanserle
karsilagmadigint soraz. Bu sefer kanser hastalanimin yansin-
dan fazlas: ellerini kaldirir. Nast boyle sagirtict bir orana ula-
sabilmigtir? Conki bu hestalar, Gig Iyilesmesi (1) ve Ruh,
Zihin ve Beden Jifasi' nin temetini olusturan Zhi Neng Sifa-
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si'mt uygulanusiardir, O zamandan beri binlerce insan daha,
Zhi Neng Sifast'm Sgrenerck ve uygulayarak kanseri basariy-
{a yenmis bulunmaktadur.

Cin'deki bu binlerce insan ve Bati'da da sayilar giderck
artan topluluklar, az sonra sizinle paylasacagin kanserden
kurtulma programumn faydalanm kanitlamiglardir, Bu prog-
ram Zhi Neng Sifasin1 temel almaktadir, ancak Ruh Guci
yoluyla elde edilen ruh sifasimt da giigld bir bilesim olarak
programa dahil etmektedir. Bu kanser icin iyilesme progra-
mi, hangi asamada olursa olsun herhangi bir kanser ¢esidin-
den muzdarip olan tam hastalara yarar saglayabilir. Pek ¢ok
kanser hastast, korkung acitar cekmekte ve depresyondan, 0f-
keden, iiziinttiden ve korkudan bitkin diagmektedir. Digerle-
rinin ise kafasi tamamen karigmigtir ve ruhsal bir bosluk i¢in-
dedirler. Bu kanser tedavi programui, kanserin insan1 kuvvet-
ten dasiren bu tip ozelliklerinin pek gogunun ustesinden gel-
menize yardima olacak, size umut verecek, acinizi azaltacak
ve lyilesmenizi desteklevecektir.

Bu programu herhangi bir sifa yaklagimim desteklemesi
igin sunuyorum. Bunu, zaten gérmekte oldugunuz kanser te-
davisini destekleyecek bir yardimar ara¢ olarak kullanmn, Ni-
yetim insanlarin yasamlarmndaki enerji tikantkliklarin: ve ruh-
sal tikamkhbklart gidererek nasil kendi kanser tedavilerine yar-
dimar olabileceklerini bilmelerini saglamaktir. Burada sunu-
lan bilgelik ve giigli sifa araglan her yerdeki kanser hastala-
rina ve saghgint korumak isteyenlere destek olacaktir.

Asagida anlagilmasi kolay ve son derece etkili, dort hafta-
ik bir iyilesme programanin 6zetini ¢ikaracagim. Bu prog-
ram, her gin uygulanmasi gereken dort pratik egzersizden
olugur. Her birinin nasd is gordugina ve onlar nasil kullan-
maniz gerektigini anlayabilmeniz i¢in bu ghclis araglan tek
tek aciklayacagim. Dort haftahk bu programda, ayni dort eg-
zersizi her giiniin belli saatlerinde uygulayacaksuuz, Tablo
4'te de ozetlendigi gibi. uygulama siireniz her hafta biraz da-
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ha artacaktir.

* 1. Hafta: her bir egzersizi gtinde en az bes dakika uygu-
faywn,

* 2. Hafta: her bir egzersizi gtinde en az on dakika uygu-
layin

* 3. Hafta: her bir egzersizi gunde en az yirmi dakika uy-
gulayn.

* 4. Hafta: her bir egzersizi ginde en az otuz dakika uy-
gulaymn.

lik dort haftamizi doldurduktan sonra, 4. Hafta'nin prog-
ramuni tamamen iyilesene kadar uygulamayi sardirin, Kan-
serden kurtulmanun aylar veya yillar alabilecegini unutmayin.
Sabirh olun ve guveninizi kaybetmeyin.

Iyilestikten sonra, egzersizlerin her birini gitnde en az beg
dakika, toplam yirmi dakika tekrarlayarak 1. Hafta'mn prog-
ramint uyguiamaya devam edin. 1. Hafta'nin egzersizlerini
bir dnleyici tedbir olarak dasinin. Bagiskliginiz: ve canlih-
gz artirarak, enerjinizi ve dayamkllgginizi koruyarak ve
hastahgin yeniden ortaya cikmasimi énleyerek saghgmz siir-
durmek ¢ok énemlidir. Umarun bitiniiyle sifa bulursunuz.
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4. Tablo: Kanser l¢in Dort Haftalik lyilesme Programi

lyilesene kadar 4. haftay tekrarlayin. Giinlik
lyitestikten sonra 1. haftay! uygulayin. uygulama
(dakika)
Teknik Ne zaman Diger HAFTALAR
talimatlar 1.2 3 4

Wenqg Ar kahvaltidan Yiiziniizi ginese 5110 20] 30
Hong tnce ddniin ve dogayla

ig ige olun
Enerji kahvaltidan Yiziinizii glinese 5|10 *20 30
artncilar yarim saat sonfa jdonin ve dogayla

i ice olun
3396815 6Glen Yzinzi giinege 5410720 30

yemedinden 'doniin (gdlgede) ve
yanim saat sonra | dodayla i¢ ige ofun
Sha’mn aksam Yatay ve dikey enerji 51w 20| 30

Altin yemedinden yorangelerini
$ifa Kiresi yanm saat sonra | destekleyin

Toplam glinitk calisma siresi (dakika) 20| 40( 80| 120

Kanseri lyilestermek Igin Birinci Egzersiz:
Weng Ar Hong

Weng Ar Hong'u her sabah gindelik rutininizin bir parcast
olarak gayretle ve samimiyetle uygulayin (Bolum 4}, Cok da-
ha fazla enerfjiye sahip oldugunuzu ve gitninitzéin uyum ice-
risinde bagladigimi goreceksiniz.

® Ne zaman?: Kahvaltidan dnce, sabahin erken saatlerin-
de.
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¢ Nerede?: Bu egzersiz igin en lyisi disan gkmaniz ve yi-
zimazi ginese ¢evirmenizdir. Eger yagmur yagiyorsa,
soguksa veya disan ¢ikamayacak kadar rahatsizsamiz, o
zaman uygulamayi evde ger¢eklestirin.

‘

* Ne kadar?: 11k hafta ginde bes dakika, ikinci hafta gin-
de on dakika, ticincd hatta giinde yirmi dakika ve dor-
diinci hafta glinde otuz dakika uygulayin. Daha fazla
sifa bulmak i¢in daha vzun siire pratik yapin.

¢ Nasil?: Dort Gog Teknigi ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Ayaklarintzi omuz genisliginde acarak dengeli
ve gevsemig bir bigimde ayakta durun. Dizlerinizi hafifce
kiviin, Eger ayakta duramayacak haldeyseniz, o zaman
oturun veya uzanmn. Sirtimizi dik tutun. Dilinizi damagimi-
za yakin yerlestirin, ancak degdirmeyin. Andsuntizt hafif-
¢e bizan.

bag elinizi avucunuz yukanya donik olarak gobefinizin
birkag santim {izerinde, ve sol elinizi, yine avucunuz yu-
kariya doniik olarak gobeginizin birka¢ santim altinda tu-
tun (bkz. 8, Sekill, Elleriniz, enerji akigim ve sifay: sagla-
mak igin bedeninize yakin durmal, ancak degmemelidir.
Aym el pozisyonunuzu ayakta dururken, otuzurken veya
uzanirken uygulayabilirsiniz, Eger yiksek tansiyonunuz,
glokom hastabiginiz, bas agnlarmiz, beyin timordniz ve-
ya beyin kanseriniz varsa, sag elinizin avucunun asaf
bakmasi gerektigini unutmayin.

RUH GUCU: I¢sel ve dissal ruhlara "merhaba” deyin ve onlar-
dan sifa talep edin: Tim sistemlerimin, organlarinun,
hiacrelerimin, DNA ve RNA zincirlerimin ve hidcrelerimie
organlarim arasindaki bogstukdary sevgili ruhu, zihni ve

hipsiniz. Liitfen fyi bir i5 cikarin. Tegekkiir ederim,
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Ginegin sevgili rubu, zihni ve bedeni. litfen ivilesmem
icin beni kutsa. Beni iyilestirme gictine sahipsin. fyi bir is
cikar. Tesekktr ederim.

Weng Ar Hong un sevgili ruhu, zihni ve bedent, seni se-
vigorum. Beni iyilestirme gticiine sahipsin. Lutfen iyi bir
is ctkar. Tegekkiir ederim, Onuriandim ve kutsandim. Te-
sekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkar ederim.

SES GUCY ve ZIHIN GUCU: Tiim sistemlerinizin, organlarimi-

zin, hiicrelerinizin, DNA ve RNA zincirlerinizin, bogluk-
larin, ginesin ve Weng Ar Hong'un ruhu, zihni ve bede-
ninden sifa takdisleri talep ettikten sonra derin bir netfes
alin. Nefesinizi verirken bir kez Weng Ar Hong'u tekrar-
layin. Weng kelimesini soylerken bagimzin iizerinde par-
lak kirmuzi sgin, Ar kelimesini soylerken gogsiniizde
parlak beyaz 1513, Hong kelimesini soyierken karmnizda
parlak mawvi i panildadigun bayal edin. Derin bir ne-
fes daha alin ve ayni seyi tekrarlayin. Weng Ar Hong'u st
iste tekrar edin ancak her nefes veriginizde yalmzca bir
kez styleyin.

Bu egzersizi yaparken son derece saglikh oldugunuzu di-
siintin ve gozanizde canlandinn. Tamamen iyilesebilirsi-
niz. Egzersiz yapmadiginiz zamanlarda da sik stk saghk-
L oldugunuzu diasanin ve gozinizde canlandinn.

Weng Ar Hong ve San Jiao

Bildigimiz gibi, gelenekset Cin ubbinda San Jiao {"ug bol-

ge"), bedenin ii¢ temel bolgesini ve bu bolgelerdeki organlar-
la bosluklan ifade eder. Baylk bir hayali organ olarak disi-
nilebilecek San Jiao, bedenin en bayik yang orgamdir.

Ust Tiao, bedenin diyairam tzerinde kalan boigesidir. Kal-
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bi, akcigerleri ve beyni igerir. Temel islevi kalbin ve akciger-
lerin iglevleri, yani kan dolasimi ve solunumdur. Orta Jiao,
diyafram ile gobek arasmdaki bélgedir. Karacigeri, safra ke-
sesini, mideyi, pankreas: ve dalag icerir ve ana islevi sindi-
rimdir. Alt Jiao ise karnin gébegin altinda kalan bolgesidir ve
ince ve kaln bagusaklan, babrekleri ve treme organlarn:
icerir. Temel tslevleri bobreklerin gergeklestirdigi, suyun do-
lagimini da jceren islerdir. San Jiao, Tablo 5'te dzetlenmistir.

5. Tablo: San Jiao

San Jiao Bolge Organlar Temel Islevier
Ust Jiao diyaframmn kalp, kan dolasim,
st akcigerler, chi akisi ve
beyin solunum
Orta fiao diyafram karaciger, sindirim
ve gobek mide,
aras safra kesesi,
pankreas,
dalak
Alt Jiao gobek ve ince ve suyun
cinsel kaln dengelenmest
organlar badwsak, ve
aras mesane, dizenlenmesi
bobrekler,
bobrekitstt
hezler,
cinsef
organlar ve
tireme
organlar|

San Jiao bedenin tim ana organlarni ierir ve chi'nin ve
diger bedensel sivilanin dolasim i¢in hizmet gérur. Chi'nin
ve bedensel sivilartn San Jiao igerisindeki dizenli akistnun
saglanmasi, organlardaki ve hiicrelerdeki enerji tikanikliklan-
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n1 gidererek organlarin saghkh iglev gdrmelerini saglar. Weng
Ar Hong'u tekrarlamak bunun tamamlayicist olur ¢anki bu
ses tiim organlarini ve haerelerini uyararak San Jiao'nun agil-
masin saglar. Weng, beyindeki hiicresed titresimi uyanr. Ar
kalbi ve akcigerleri de iceren tim gogus kafesindeki hucresel
titresimi uyarir. Hong ise karaciger, mide, safra kesesi, dalak.
ince bagirsak, kalin bagirsak, bobrekler, mesane ve ureme ofr-
gantarindaki, yani tam karnndaki hiicresel titresir uyarir.

Weng Ar Hong, San Jiao'nun anahtar oldugundan, {bos-
luklardaki) tikanmus enerjiyi agmak agisindan bayitk énem
tagit. Bu da devaminda (hiucrelerin igindeki) madde tikcanik-
hklarnin temizlenmesini saglar. Sonugta Weng Ar Hong'un
tekrarlanmas: kanser hicrelerini ve prekanseréz hdcreleri
normal hiicrelere donustiirebilic. Weng Ar Hong, yalmzca
kanser icin degil, tiim hastaliklar i¢in vazgegilmez bir sifa uy-
gulamasidar.

Kanseri lyilestirmek icin lkinci Egzersiz:
Enerjiyi Artirma

Enerji Artirma teknigi dayaniklihigimiz: artiracak, canlihginizi
saglayacak, bagisikhik sisteminizi giclendirecek ve size daha
fazla enerji verecek. Bu egzersizi devamh olarak ve gayretle
uygulayimn.

s Ne zaman?; Kahvaltidan yarm saat sonra.

¢ Nerede?: Bu egzersiz igin en iyisi, disar1 ¢tkmanz ve
yiziinGzit ginese cevirmenizdir. Eger yagmur yagi-
yorsa, soguksa veya disan gikamayacak kadar rahat-
sizsamiz, o zaman uygulamayt evde gerceklestinn,
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Egzersiz yaparken, icerde veya disarda. mutlaka yi-
zundzu gunege donmeye cahsin,

* Ne kadar?: 1Ik hafta ginde bes dakika, ikinci hafta
gande on dakika, @¢iincii hafta giinde yirmi dakika
ve dordincit hafta ginde otuz dakika uygulaym,
Daha fazla sifa bulmak i¢in daha uzun sitre pratik
yapin,

* Nagii?: Dort Giie Teknigi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Bir sandalyeye veya yere oturun, Stttz dik-
lestirin. Eger sandalyeye oturuyorsamz ayaklarimzin taba-
nint yere yapistinn. Eger yerde oturuyorsaniz, tam veya
yarum lotus pozisyonu alabilirsiniz (bkz. 6. ve 7. Sekiller),
ya da yalnizea dogal bir bagdas kurun. Dilinizi damagini-
za yakin tutun ancak degdirmeyin. Aniisiintizii hafifge bii-
zdn.

Ellerinizi Yin/Yang Yumrugu pozisyonunda sikica birlegti-
rin (1. Sekil). (Yumrugunuzu maksimum gaciinizin yak-
lagik yiizde 80'ini kullanarak sikin.) Bu yumrugu alt kar-
nimz hizasmna yerlestirin,

RUH GUCU: I¢sel ve digsal ruhlara "merhaba” deyin ve onlar-
dan sifa talep edin: Alt Dan Tian'tmin sevgili ruhy, zibni
ve bedeni, seni seviyorum. Sen bedenimin temel enerji
merkezt; bagisikligin, dayaniklidigin, canliligan ve uzun ya-
samun anahtar, rehumun mekamsin, Sen, kanseri ivileg-
tirmem i¢in son derece dnemlisin. Alt Dan Tian wnm git-
cinir mga etmek konusunda litfen iyi bir is gikar. Onur-
landim ve kutsandim,

Tum gezegenlerin, galaksilerin, evrenlerin ve Dunya
Ana mn sevgili ruhu, zihni ve bedeni. dort bir yandan ba-
na sifa wgigimzr génderebifir misiniz? Bu stk derimden ice-
rf bedenimin her bélgesine girsin: Alt Dan Tian'tma aksin
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ve alun Dbir wik kiresi yaratsmn. Onurlandim ve kutsan-
dim, Tesekkiir ederim. Tesekkir ederin. Tesekkiir ede-

.

SEs GUCH ve ZIRIN GUCU: Dokuz rakamini Cince okunusuy-
1a ast uste tekrarlayin: Jiu. {"cio” seklinde okunuri, jiu,
jiu, jiu... Evrenden gelip derinizin her bir gozeneginden
icinize akan en parlak altin, beyaz veya gdkkusagy renkle-
rindeki 1511 hayal edin. Isik derinizden iceri girerek tiim
kaslainiza. tendonlanmniza, organlaniniza, kemiklerinize
ve hiicrelerinize nifuz ediyor ve Alt Dan Tian enerji mer-
kezinizde yoguniagiyor. Bu bdlgede kat1 bir alon sk ki-
resi olusturmak igin evrenden ¢ok daha fazla ik toplayin.
Evrensel 1sik kitresinin hicrelerinize sevgl, besin ve sctkat
dolu sifa dalgalan gonderdigini hayal edin.

Enerjiyi Artirma ve Alt Dan Tian

Alt Dan Tian, bagisikhgn anahtar enerji merkezidir. Bu
merkezin gictni ne kadar gelistirirseniz, o kadar bagisiklik,
enerji ve yasam gicli kazanrsimiz. Enerjinizi artirmak ve ba-
gistklik sisteminizi yeniden cantandirmak, kanser edavisi icin
son derece onemlidir. Enerji Artrma egzersizinde 1Dort Gig
Teknigi'ni kullanarak enerjinizi artirmak ve Alt Dan Tian -
21 insa etmek igin beg, on, yirmi ya da otuz dakika veya da-
ha da fazla harcayabilirsiniz, Bes dakikalik bix egzersizden
sonra 1sindiginizs, karmcalandiginiz:, daha enerjik ve uyanik
oldugunuzu hissedebilirsiniz.

Bu egzersizde kullanilan Zihin Gicu ile hayal kurma tek-
niginde, evrenin sONsuz 13121 size inamlmaz takdis verecektir.
Derinizin her bir gozeneginden iceri dolan evrensel 11k, Alt
Dan Tian'inizda yogunlasarak bir ik kirresi haline gelmeden
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dnce tim organlaninizi ve hicrelerinizi yikar ve onlan besler.
Bu 111, kata bir 15tk kitresi ve evrensel yasam gicit haline ge-
linceye dek yogunlagtinn. Onun Alt Dan Tian iz gelistirdi-
gini hayal edin. Karnmnizda bir agulik ve dolgunluk hissede-
bilirsiniz.

Bu kati gtk kiiresi, binlerce yil boyunca biriken derin
enerji pratiklerinin ve ruhsal pratiklerin bir parcasidir. Isik
kitresini sifa vermesi ve kutsamasi icin bedeninizin istedigi-
niz her yerine génderebilirsiniz. Egzersiz i¢in 6nemli bir bil-
gi olmasa da bu ik kiresinin, gifadan cok bilgelikle donatil-
digini ve takdisinin yalnizca Alt Dan Tian ile sintrlt olmadi-
gt akhimizda tutun. Bu basit ancak cok giiclii egzersiz saye-
sinde t0m evrenin takdisi size geliyor. Deneyimler, sonunda
buna inanmamzi saglayacaktir.

Enerji Artirma’y: gayretle caltsin, 0 zaman bu teknik. kan-
seri iyilestirmenin anahtan olan temel beden gicliniza ve
bagisikhliginiz1 artiracaktir,

Kanseri lyilestirmek Icin Uclincli Egzersiz:
3396815

Dr. Zhi Chen Guo, ruhsal diinyadan 3396815 hediyesini al-
dig1 ginden beri bu dzel rakam dizisini sifa bulmak ve ruh-
sal takdis kazanmak icin gizli bir mantra olarak nasil kullani-
lacagmni 6gretmektedir. Gozden gecirmek gerekirse, 3396815
mantrast, yani San San Jiu Liu Ba Yao Wu, Mandarin Cince-
sinde "san san ¢io leo ba yo vo" seklinde okunur. Bu gizli
mantranin uygulanmasi sonucunda pek ¢ok sifa mucizesi ve
ruhsal takdis kazanilmustir, Saghgmiz geri kazanmak icin San
San fiu Liu Ba Yao Wu mantrasim sarekli olarak ve samimi-
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yetle kullann.

¢ Ne zaman?: Ofle yemeginden yanm saat sonra.

¢ Nerede?: Bu egzersiz icin en iyisi, disan ¢ikmaniz ve
yuziinizii glinese ¢evirmenizdir. Eger yagmur yagi-
yorsa, soguksa veya disan gikamayacak kadar rahat-
sizsamiz, o zaman uygulamayr evde gergeklestirin.
Egzersiz yaparken icerde veya disarda mutlaka yé-
ziinizi ginese donmeye ¢alisin, Eger gines yaki-
ciysa, o zaman egzersizi golgede stirdarin.

s Ne kadar?; Uk hafta giinde bes dakika, ikingi hafta
ginde on dakika, tigincii hafta ginde yirmi dakika
ve dordonci hafta ginde otuz dakika uygulaymn.
Daha fazla sifa bulmak icin daha uzun sire pratik
yapin.

o Nasi?: Dort Gag Teknigi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Bir sandalyeye veya yere oturun. Sirtimzi dik-

lestirin. Eger sandalyeye oturuyorsaniz ayaklarnmzin taba-
nm yere yapigtuin. Eger verde oturuyorsamiz, tam veya
yarim lotus pozisyonu alabilirsiniz (bkz. 6. ve 7. Sekiller),
ya da yalnizca dogal bir bagdas kurun. Dilinizi damagim-
za yakin tutun ancak degdirmeyin. Andsinizi hafilge bo-
Zin.
Kanserinize Bir El Yakin, Bir EI Uzak gifa teknigint uygu-
layin. Yakin El, on-on bes santim uzaktan. kanserli bdige-
vi isaret etmelidir. Hangi efinizle daha rahat ediyorsaniz
onu kullanin. Eger kolunuz yorulursa, Uzak El olarak kul-
landsgimz elinizi Yakin El ile defistirin, EZer kanseriniz
metastas yapmus ise, Yakin El'inizi diger kanserli bolgeye
isaret edecek sekilde yerlestirerek egzersizi tekrarlayvin.
Yakin El her zaman kanserli bolgeyi isaret eden eldir.

Uzak EI'i bedeninizden otuz beg-elli santim uvzakta.
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avucunuz bedeninize donuk olacak sekilde tutun. Uzak El
karnmizin altina, sirnmzin altina veya kalcanuzan kenari-
na bakabilir. Eger kanser alt karmda ise o zaman Uzak
El't sutinizin otuz bes-elli santim uzagmda tutun, Cger
sirtinizin alt kisminda kanseriniz varsa, o zaman Uzak
El'i kalgalarmizin van tarafina bakacak sekilde bedeniniz-
den otuz bes-elli santim Stede tutun.

RUH GUCU: Igsel ve dssal giglere “merhaba" diyerek onlar-

dan gifa bulmak igin yardim isteyin: Tinm kanserli hiicre-
lerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi seviyorum.
Anormal hucreler haline geldiniz, Litfen normale dondn.
ctkarin. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkur ede-
rim,
3396815 San San Jiv Liv Ba Yao Wu nun sevgili rubu, zih-
mi ve bedeni, seni seviyorum. Sagliimr geri kazanmami
saglavacak gacin var. Lutfen bana bir sifa takdisi ver. Te-
sekkir ederim. Tesekkiir ederim, Tegekkiir ederim.

- SES GUCU: Ozel sifa mantrasi 3396815'i Cince okunusu ile
tekrariaymn: "san san cio lio ba yo vo”

ZIHIN GUCU: San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu egzersiz boyun-
ca tekrarlaym. Aynt anda parlak s1igin kanserli bolgeden,
Uzak El'in dénak durdupgu béigeye dogru durmaksizin
aktigini hayal edin. Genelde burasi, alt karnmizdaki Alt
Dan Tian bolgesidir.
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3396815, Enerji Akisi ve Sifa

3396815, yani San San Jiu Liu Ba Yao Wu nasil ise yanyor?
Neden bu yedi rakamlik dizi sifa icin bu kadar &zel ve énem-
1i? Ozetlemek gerekirse, her bir rakamin sesi bedenin belli bir
yerindeki htcresel titresimi uyarmaktadir. San san (3,3), ak-
cigerlerdeki ve gogiisteki hicresel titresimi uyarr, jiu (9) alt
kanndaki, lin (6} kaburgalardaki, ba (8) gobekteki, yao (1)
bastaki ve wu (5) midedeki hicresel titregimi harekete geci-
rir.

3396815 dizisini tekrartamak enerjinin bedende &zel ve
saglikli bir rotada akmasimi saglar: gégis = alt kann ~ ka-
burgalar = gobek = bas = mide = gois vs. Tim ana or-
ganlar dogru siraya uygun bir bi¢imde uyanhr. Pratik yapma-
ya devam edildikg¢e San San Jiu Liu Ba Yao Wu organlarmiz
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dengeleyecek ve uyumlu hale getirecek, enerji tikamkliklan-
n1 ve ruhsal tikanikliklan giderecek ve bedeninizdeki bogluk-
lar1 acacaktr.

San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu kendinizi adayarak uygu-
layin. Ne kadar ¢ok ¢alsirsamz, o kadar tyi. Bu gi¢la mant-
ray1 tekrarladifiniz her an gifa bulmaya devam edeceksiniz.
Enerjinin bedeninizde saglikh ve dizgun bir bicimde akma-
simt saglamak saghfimzi kazanmamizi hizlandiracaktir.

Kanseri Iyilestirmek Igin Dérdiinci Egzersiz:
Sha'nin Altin Isik Kliresi

Bolim 4'te Altin Sifa Kilresi nimetini nasil elde ettigimi agik-
lamistim. Hangi inang sistemine bagh olursamz olun, bu ni-
met onu kullanan ve sunacag sifa takdislerini talep eden her-
kese hizmet edecektir. Binlerce insan bu nimeti sifa bulmak
ve kutsanmak icin kullanmigtir. Bu nimeti kanserden kurtu-
labilmeniz icin ruhunuzun, zihninizin ve bedeninizin hizme-
tine sunmaktan onur duyuyorum. Sha'min Altin Isik Kiire-
si'ni, tedavinizde ilerleme saglamak icin samimiyetle uygula-

yi.

¢ Ne zaman?: Aksam yemeZinden yarim saat sonra,
» Nerede?: Uygulamay! i¢ mekanlarda gergeklestirin.

¢ Ne kadar?: lIk hafta ginde bes dakika, ikinci hafta
ginde on dakika, Gctinci hafta gunde yirmi dakika
ve doérdinct hafta giinde otuz dakika uygulayin.
Daha fazla sifa bulmak igin daha uzun sure pratik
yapin.
¢ Nasil?: Dort Gig Teknigi'ni uygulayin. Bu kanserden
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kurtuima egzersizi, Sha'nin Alnn Isik Kiiresi uygu-
lamasini, dikey enerji yoringesi uygulamas: ile bir-
festirmektedir,

BEDEN GUCU: Bir sandalyeye veya yere oturun. Sirtiniza dik-

lestirin. Eger sandalyeye oturuyorsaniz ayaklannizin taba-
nini yere vapistirin, Efer yerde oturuyorsaniz, tam veya
yvanm lotus pozisyonu alabilirsiniz, ya da yalmzca dogal
bir bagdas kurun. Dilinizi damaginiza yakin tutun ancak
degdirmeyin. Aniisintza hafifce bgzin. ]
Iki elinizde de bags ve isaret parmaklarinizi kullanarak bir
hatka olugturun. Bu parmaklann uglarm birbirine yakin
tutun, ancak birlestirmeyin, Diger parmaklanmzi dogal
bir bigimde kivirin. Bunu her iki elinizle de yapin, Elleri-
nizi kulaklarimzin iki yanina arkaya dogru bakacak sekil-
de yerlestirin (bkz. 11. Sekil). Bu el pozisyonu enerjinin
bedendeki dikey akiging destekler.

RUH GUCHD): Icsel ve digsal ruhlara "merhaba” diyerek onlar-
dan sifa isteyin: Dikey enerji yoringemin sevgili rubu,
zihni ve bedeni, seni sevivorum. Enerjinin kendi icindeki
akisim dizenleme giiciine sahipsin. Iginde akan enerji §i-
famin en derin sufarmdan biri. Liutfen iyi bir is ¢ikar. Te-
sekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim.

Sha'min Altm [sik Kdresi'nin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni sevivorum. Litfen dikey enerji yoringemdeki
enerfi akisms saglamak icin bana gifa takdisi ver. Onurlan-
dim ve kutsandim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.
Tesekiiir ederim,

SES GUCU ve ZIHIN GUCU: Sifir rakamint Cince okunusuyla
tekrarlayin: dong, dong, dong, dong. Dong kelimesini eg-
zersiz boyunca hi¢ durmaksizin ve elinizden geldigi kadar
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hizli tekrarlayin, Sha'nin Alun Isik Karesi'nin, omurganun
ucundaki Kar Dag1 Bolgesi'nden baglayarak bagin tstGn-
deki 6n orta noktaya kadar ¢iktigini ve ardindan yeniden
Kar Dag Bolgesi'ne varmak Uzere basin arka ortasindan
asagl dogru indigini hayal edin. Kiirenin dikey enerji yo-
ringesi boyunca spiraller ¢izerek ilerledigini hayal etmeye
devam edin. Dikey enerjt yordngesi tzerindeki bu akisi ne
kadar uzatirsaniz, buradaki enerji tikanikliklarini o kadar
ternizler ve saghfnizi geri kazanirsimez.

Dikey enerji yoringesi bedenin anahtar devresidir. Enerji
dengeli oldugu ve bu devre boyunca duzgiin bir bicimde
aktign sirece fiziksel, duygusal ve zihinsel bedenlerdeki
tim hastaliklar iyilesecektir.

Bu egzersiz, birkag onemli sifa teknigini bir araya getir-
mektedir. El pozisyonu, yani Beden Gacii'nin sirrt, dikey
enerji yorungesindeki enerji akisini saglar. Ses Gici sun
dong, yani sihir rakami da dikey enerji yériingesindekt
enerji akisina yardimer olur. Zihin Gacl sirr ise Sha'min
Altin Isik Kiresi'nin dikey enerji yériingesi tzerindeki aki-
sidhr. Ruh Gict sirrt, ilahi bir nimet olan Sha'nin Altin
Istk Kiresi'nin sagliginz: kazanmak igin kullanitmasidir.
Daha once pek cok kez sdyledigim gibi, bu dért sirre bir
arada kullanmak her zaman teknikleri tek tek uygulamak-
tan daha girla sonuglar dogurur.

Lot )

Artik Kanser Igin Dort Haftalik Iyilesme Programi’min dort
temel egzersizini 6grendiniz. Cesitli mantralan tekrarlarken
egzersiz suresinin yaklasik yaris1 boyunca sesli ve kalan yan-
st boyunca da sessiz tekrar yapin. Sesli tekrar yapmak yang
tekrandir, bedenin iri hiicrelerini harekete gegirir. Sessiz tek-
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rar vapmak ise yin tekeandir; daha kigok hacreleri harekete
gecirir. Kimi zaman sesli, kimi zaman da sessiz tekrar yap-
mak, hucreleriniz dzerinde hem yang hem de yin sifasimin
gerceklesmesini saglar. Kendinize her iki sifanin etkisini sun-
mak, yalnizca birini sunmaktan daha iyidir.

Kanser hiicrelerinize her zaman sevgi gosterin. Bir gin ye-
niden normal hicrelere doéntsebileceklerini bilin, Ruh Gi-
¢i'nin su mesaj ile birlikte kanser hicrelerinize "merhaba”
deyin: Kanser hucrelerimin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Yanlis bir yolda ilerlediniz, Geri dénebilir mi-
siniz? Kanser hicreleri, litfen tekrar normal hiicrelere dé-
nin, Bunu yapabilirsiniz. Iyi bir is gtkann. Cok tesekkiir ede-
rim. Kanser hiicrelerinize dogru yolda olmadiklann: hatirfa-
tin, Yalnizca eger onlara sevgiyle yaklasirsaniz bu mesaj ala-
cak ve sizinle isbirligi yapacaklardir.

Yukanda gosterilen haftalik rehbere danigarak Kanserden
Kurtulma Programini uygulamaya iyilesene kadar devam
edin. Bazi insanlar yalnizca birkac ayda iyilesebilirler ama ge-
nelde kanserden kurtulmak bir ka¢.yil alir. Sabirh olun. G-
veninizi kaybetmeyin. Gérmekte olduunuz diger tedavilere
de devam edin ancak tamamen iyilesene kadar her giin pra-
tik yapmayt da strdiran.

DUYGUSAL DENGESIZLIKLERI IYILESTIRMEK

Bildigimiz gibi insanlar birbirivle baglantih dért bedenden
olugsmaktadiriar: fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal beden.
Bu bedenlerin herhangi birindeki dengesizlik veya rahatsiz-
lik. diger bedenleri de etkileyecek ve hastalanmalarina sebep
ofabilecektir.

Fiziksel beden ile duygusal beden arasindaki iliski binler-
ce yu once Cin tibbe uygulayicilan tarafindan kesfedilmisti.
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Zekice ylriitilen gozlemler sayesinde antik Cin sifacilan, fi-
ziksel bedendeki karaciger hastalifimin duygusal bedendeki
Ofke ve kin duygular ile baglantil oldugunu biliyorlardi. Bu-
nun tersi de dogruydu. Duygusal bedende ¢éziimlenemeyen
bir otke probleminin karacigerin islevlerinde bozukluga ve
bunun da ileride baska problemlere yol agabilecegini anla-
muglardi. Ashinda Ruh, Zihin ve Beden $ifasi, 6tkeyi kanserin
en yaygin sebeplerinden biri otarak gérmektedir.

Diger duygularla fiziksel organtar arasinda da benzer bag-
lantilar gézlemlenmigtir ve bunlar bugin de hala gecerlidir.
Kalp problemi yagayan insanlar duygusal bedendeki aksiye-
te, depresyon, asint heyecan ve nese gibi durumlara daha faz-
la meyillidirler. Tam tersi uzun sireli anksiyete, depresyon
ve asin heyecan ya da mutluluk, kalp problemlerine yol aga-
bilir. Dalak ve mide problemleri siklikla endige ile sonugla-
nirken ¢ok fazla endise etmek de dalak ve mide problemleri
dogurabilir.

Duygusal ve fiziksel bedenler arasindaki bu kargilikl ilis-
ki. yas ve korku duygulan ile genisletilebilir. Eger akciger
hastahifimz varsa, iizuntl ve yas duygularinin daha fazla et-
kisi alunda kalirsimiz. Ayni iligki tersine de gevrilebilir. Bob-
rek problemleri, duygusal bedendeki korku ile ilgilidir. Orne-
gin, ani bir korkuya yénelik yaygin tepki, kacinilmaz bir id-
rar bosalimdir,

Daha ilert gitmeden dnce geleneksel Cin tibbinin ve Batt
tibbinun, bedenin ana organlanyla ilgili farkh fikirlere sahip
oldugunu bilmelisiniz, Geleneksel Cin tbbin organlara
yaklagimt Bati tibbiun ¢ok &tesine gegmekte ve kimi zaman
Bati tibbi anlayisinda organlar igin 6ngordlen anatomik ve
psikolojik islevierle uyusmayabiimektedir,

Esas fikir, fiziksel bedenin ana organlarnindaki hastahkla-
rin duygusal bedende dengesiz duygulara yol acabilecegidir.
Aynica bunun tam tersi de gecerlidir. Kisi fiziksel bedeni iyi-
lesticmek icin, duygusal bedeni iyilestirir ya da tam tersi. Bu,
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gegmigin Cin tibbt uygulayicilannin fiziksel beden ile duygu-
sal beden arasindaki iliskiyi nasil anladiklarim gostermekte-
dir. Bu iligki 6. Tablo'da 6zetlenmektedir.

6. Tablo: Fiziksel Beden ile Duygusal Beden Arasindaki lliski

Fizikse| Beden Duygusal Beden

Ana Organ Duygusal Dengesiziik
Karaciger ve safra kesesi Ofke

Kalp ve ince bagirsak depresyon, endise, asgmn

heyecan, fazla nege

dalak ve mide endige
Akcigerler ve kakn bagirsak Uziintii ve keder
BSbrekler ve mesane Korku

Ruh, Zihin ve Beden Sifast, varligin bu dért bedeni ara-
sindaki iliskiyi tammaktadir. Fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenler karsiltkli iliski ve bagimlibk igerisindeditier.
Bir bedendeki hastalik ve dengesizlik diger i¢c bedenin sagh-
gint ve dengesini de etkileyvecetir. Yasamdaki hi¢bir sey, ru-
hun onayr ve nzas1 olmaksizin gerceklesemez. Ruhun etki
alani yasamu, olimii, sevgiyl, ekonomiyi, yani her seyi kap-
sar. Bu evrensel yasa Ruh, Zihin ve Beden $Sifasi nin rehber
prensibini dogurur. Bunu bir kez daha ifade edecegim: Once
ruhu iyilestirin; zihnin ve bedenin gifasi onu takip edecektir.

Siradaki birkag konu sizlere otke, depresyon. anksiyete,
agin heyecan, asirt nege, endise, iizinth ve korkuyu Daort
Giig Teknigi'ni kullanarak nasil iyilestireceginizi agiklayacak-
tir. Baglantih organlardaki enerji tikanikhklarm gidererek
duygusal bedent ivilestirmek i¢in Beden Gacu, Ruh Giici,
Ses Gucu ve Zihin Guctu'na kullanacaksiniz.
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Ofkeyi lyilestirmek

Otke, duygusal bedenin karaciger ile baglantil dengesizligi-
dir. Ornegin, hepatit, sicoz veya karacigerde tumor ya da
kanser gibi hastaliklar1 olan insanlar kolaylkla sinirlenirler.
Bunun tersi de gecerlidir. Eger genellikle ofkeliyseniz ve en
ktigiik bir uyaran karsisinda kiplere biniyorsaniz, bu sirekli
otkeniz karacigerin enerjisini tikayarak ona zarar verir.

Ailenizle veya is arkadasimizla - ya da bir yabanaiyla - en
son yaptiginiz, kendinizi kaybetmenize yol acacak kadar ha-
raretli tartismayr hatirlayin. Sizi sinirlendiren sey ne olursa
olsun, muhtemelen bu tarttsma sonucunda igtahiniz kagmug-
tit. Herkes boyle bir deneyim yasamustir. Sinirlendiginiz za-
man oOfke, karacifer hicrelerini uyarr ve onlann asin hare-
ketli hale gelmelerine yol acar. Sonug olarak karacigerden
normalden daha fazla enerji yayilir, bu da midenize bask: ya-
parak istahimizi kaybetmenize yol acar. Istahsizhk, ofke sebe-
biyle karacigerde olusan gerginligin vol actig: ilk semptomlar-
dan yalmizea biridir, Diger belirtiler arasinda hazimsizhk, ka-
raciger hastalikian ve kanser ver alabilir. Kin tutmak gibi
uzun siiren Ofke durumlannda karaciger siirekli olarak fazla
enerji yayar. Eger cevre dokular ve organlar bu fazla enertji-
yi yeterince hizhi dagitamazlarsa, o zaman karacigerin icinde
ve cevresinde enerji tikantklign meydana gelir. Zaman iginde
bu tikaniklik karacigerin islevlerini vitirmesine, karaciger has-
taliklarina ve kanser gibi diger komplikasyonlara yol agar.

Kendinizi ve baskalanni ¢tkeden kurtarmanin basit ¢oza-
mi, karaciger bolgesindeki enerji tikankhgimi ortadan kaldir-
maktir,

Duygusal bedendeki ofke dengesizligini iyilestirmek icin
Dort Gug Teknigi'ni kulfamin.
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BEDEN GUCH: Bir El Yakin, Bir El Uzak teknigini kullamin,
Yakin El'i karacigeri gosterecek sekilde, bedeninizden on-
on bes santim uzakta tatun. Uzak El'i ise 20, Sekil'de go-
rildiigt dzere, avucunuz karnmzin alt kismina donik
olarak bedeninizin otuz bes-elli santim uzagmda tutun.
Yakin El, karaciger ¢evresinde yuksek yogunluklu bir alan
olustururken Uzak El, alt kann hizasinda dasak yogun-
luklu bir alan meydana getirir. Enerji. yiksek yogunluga
sahip alandan dastk yogunluklu alana akacakor. Simdiki
durumda enerji, karacigerden alt karniniza akacak ve ka-

racigerdeki tikanikhg giderecektir.

RUH GUCU: Karacigerinizin ruhuna merhaba deyin ve sila ta-
lep edin: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. se-
ni seviyvorum. Enerjin ttkanmug durumda. Kendini iyiles-
tirme gtictine sahipsin. lyi bir is ¢ikar. Tegekkir ederumn.

Si'nin (vedi rakamnin Cincesi) ve cio'nun (dokuz rakamr-
mn Cincesi) sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum.
Ofkemi iyilestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is cikarn,
Tesekkiir ederim.

SES GUCU: Cince'de sii diye okunan yedi rakamim ve cio
diye okunan dokuz rakamuimi tekrarlayin. 5ii karacifer
hucrelerini titrestiric. Cio alt kann hicrelerini titregtrir.
Bu ikisini bir araya getirin ve sii cio. sii cio, sii cio, sii cio,
seklinde tekrarlaym, §ii cio’yu tekrarlamak karacigerdeki
enerjinin alt karin bélgesine aktarimasina yardime: olur.
Elinizden geldigi kadar hizh bir bicimde, sesli veya sessiz
tekrar yapin. Aynca arada bir, karaciferimi seviyorum,
karacigerimi seviyorum, karacigerimi seviyorum, karacige-
rimi seviyorum, diye tekrarlayin.

ZIHIN GUCD: Karacigerinizden alt karnimza dogru uzanan al-
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tin bir 19tk hiizmesi hayal edin. Isik siirekli olarak tikan-
mus enerfiyi karacigerinizden alt karniniza gonderir. Kara-
cigerinizin de parlak yesil bir isikla parladigini ve tim en-
gellerden arindigim hayal edin. (Geleneksel Cin tibbinin
Bes Element teorisine gére yesil renk, Agac elementiyle ve
karaciger ile baglantiidir.)

20. Seki
Ofkeyi iyilestirmek icin

Beden Giicli

Her seferinde tt¢-bes dakika ofmak iizere ginde birkac kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakm, Bir Fl Uzak po-
zisyonunuzu koruyun.

Bu guclu sifa teknikleri, enerjinin karacigerinizden alt kar-
nimza akmasini saglayacakur. Daha fazla pratik yaptikea ka-
racigerdeki enerjinin dagilmasi, bolgedeki enerji trkaniklikla-
nni giderecektir. Bu gifa pratigini éfkeniz tamamen iyilegene
kadar strdiiriin. lyilesmeye basladikca, tendonlarmizdaki ve
gozlerinizdeki giiglenme, daha enerjik olma, daha iyi bir sin-
dirim, daha iyi bir ruh hali ve hatta kanserin iyilestirilmesi
gibi ek faydalari da fark edeceksiniz. Ofkenizi ve karacigeri-
nizi gergekten iyilestirebilirsiniz,
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Depresyon, Anksiyete, Agin Heyecan ve
Asirt Nese

Mutluluk, kalbi etkileven onemli bir duygusal unsurdur.
Kahkaha, muhtegem bir sifacidir, ancak cok fazla kahkaha ve
asir1 mutluluk aslinda kalp igin hi¢ de iyi degildir. Gergekte
asirt mutluluk ve heyecan kalp krizine neden olabilir.

Agsini heyecanlanan ve sonucunda da kalp krizi gegiren bir
arkadasiniz veya akrabamiz olmustur. Neden? Kalp o kadar
heyecanlanir ki, burada biriken enerji sebebiyle kan dolasimt
tikanir. Agirt heyecan kalbin ¢ok hizh atmastna, kimi zaman
icindeki kan ve oksijen miktan ile uyumlu olamayacak kadar
hizli atmasina sebep olur. Kalp krizi, kalbin bedene yeterli
miktarda kan pompalayamamast durumunda ger¢eklesir.

Kalp ile baglantih olan diger duygusal unsurlar anksiyete
ve depresyondur, Herkes bazi durumlarda gergin ya da dep-
resif olabilir. Ama gereginden fazla anksiyete, paranoyaya
yol acabilir ve derin depresyon durumlan da sizi duygusal
olarak zayiflatabilir ve hatta kendi kendinize zarar vermeni-
ze yol agabilir.

Sifa caligmalan yaptigim onca yildan sonra depresyon ve
anksiyete ile ilgibi olarak sizlerle paylasmak istedigim bir ba-
ki agisina sahip oldum. Depresyon ve anksiyete, kalpteki ve
Mesaj Merkezi'ndeki enerji tikanikliklandir. Ozetlemek gere-
kirse Mesaj Merkezi, yani kalp gakrasi, gogsun ortasinda, go-
giis kemiginin hemen arkasinda yer alan yumruk buytikli-
giindeki bir enerji merkezidir. Bedenin ruhsal iletigim merke-
zidir. Bu merkezin gelistirilmesi, {lahi Varlik'la ve evrenin
rohlan ile ruhsal dizeyde dogrudan iletisim kurmamzi sag-
lar. Mesaj Merkezi'ndeki tikaniklikiar ruhsal, zihinsel ve duy-
gusal bedenlerdeki gelisiminizi sekteye ugratir.

Asirt heyecan, asir nese, depresyon ve anksiyete gibi duy-
gusal asrihklarm hepsi Mesaj Merkezi'ndeki tikanikliklan
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ifade eder. Bu dengesiz duygularmizi Mesaj Merkezi'ndeki
enetji tikanikhiklarim ve ruhsal tikanikliklan gidererek tyiles-
tirin,

Kalbin duygusal dengesizliklerini iyilestiomek icin Dért
Gug Teknigi'ni uygulayin.

BEDEN GUCU: Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa teknigini kuila-
nmn. Yakin El'i gégiisiintiziin ortasindan on-on bes santim
uzakta, gogsiinuzit isaret edecek sekilde tutun. Uzak EI,
21. Sekil’de gortldugi gibi, avuc iciniz alt karniniza ba-
kacak sekilde bedeninizden otuz beg-elfi santim mesafede
tutulmalidr. Yakin El, Mesaj Merkezi'nde yiksek yogun-
luklu bir alan yaratirken Uzak El, alt karninizda dosiik
yogunlukta bir alan yaratr. Enerji, yiksek yogunluklu
alandan dtgik yogunlukiu alana akacaktir. Bu durumda
enerji, Mesaj Merkezi'nden alt karminiza akacak, boylece
Mesaj Merkezi'ndeki enetji tikanikhi@n giderilecektir,

21. Sekil
Depresyonu ve
endisevi iyilestirmek
icin Beden Glici

RUH GUCU: Mesaj Merkezi'nin ve digerlerinin ruhlarina
"merhaba” deyin ve onlardan sifa talep edin: Mesaj Mer-
kezi'min, alt karnimun, yakin elimin ve uzak elimin, san
ve cio nun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, hepinizi seviyo-
rum. Depresyonumu, anksivetemi, asir heyecanliligin:
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ve/veya agtrt neseliligimi iyilestirme gactine sahipsiniz. lyi
bir is ctkarmn. Tegekkir ederim.

Tum bu ruhlarn sahip oldugu Ruh Guaci, Mesaj Merke-
zi'nin duygusal bedenini iyilestirmek icin bir araya gele-
ceklerdir.

SES GUCU: Cince'de san seklinde okunan Gg rakamum ve cio
diye okunan dokuz rakamint tekratlaymn. San, Mesaj Mer-
kezi'ndeki hacreleri titrestirir. Cio alt karnin hicrelerini
harekete gegirir. Bunlari bir araya getirin ve Ust Gste tek-
rarlayin: san cio, san cio, san cio, san cio. San cio'yu tek-
rar etmek Mesaj Merkezi'ndeki enerjiyi alt karna gonde-
rir. Elinizden geldigi kadar hizlt bir bicimde, sesli veya
sessiz tekrar yapin. Arada bir de soyle tekrarlayin: Mesaj
Merkezi'ni ac, Mesaj Merkezi'ni a¢, Mesaj Merkezi'ni ag,
Mesaj Merkezi'ni ag.

ZIHIN GUCU:  Mesaj Merkezi'nden alt karnmiza dogru akan

en parlak altm 11 hayal edin. Isik hic durmaksizin Me-
saj Merkezi'ndeki tkanmis enctjiyi alt karmniza tagtyor.
Mesaj Merkezi'nizin tiim engellerden anndigins hayal
edin.
Her seferinde ic-bes dakika olmak tizere giinde birkag kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakin, Bir El Uzak
Beden Giicii pozisyonunuzu koruyun. Depresyonunuzu,
anksiyetenizi, asin heyecanhhinizi ve asiri nesenizi ger-
cekten de tyilestirebilirsiniz.
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Endise

Geleneksel Cin tibbinda dalak, sindirimden sorumlu en
onemli organdir. Ayni zamanda kan dolagimindan ve kanin
damarlarda tutulmasindan da sorumludur. Kaslarla, afzla,
dudaklarla ve endisenin duygusal bedeni ile baglant: icerisin-
dedir. Sonug olarak, dalaktaki herhangi bir islev bozuklugu
endiseye, kas problemlerine. agizdaki uguk ve aftlara ve sis-
mis dudaklara sebep olabilir. Bunun tersi de gecerlidir; bu ra-
hatsizliklarin herhangi biri, dalakra enerji tikanikligt olustu-
rabilir.

Endise, insan olmanmn temel bir ozelligidir. Ancak g¢ok
fazla endise ettigimizde bu probleme, onun dalak ile baglan-
tii duygusal bir rahatsizlik oldugunu anlavarak yaklasmali-
viz. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nda endigenin ¢6zami. bu
bolgedeki enerji tikanikliklarinin giderilmesidir.

Duygusal bedendeki endise dengesizligini iyilestirmek igin
Dort Giag Teknigi'ni uygulayin.

BEDEN GUCU: Bir E! Yakin, Bir El Uzak sifa teknigini kulla-
nin, Yakin El'{ bedeninizden on-on beg santimn vzakta, da-
lagimiza isaret edecek sekilde tutun. Uzak El, 22, Sekil'de
gorulduga gibi, avug i¢iniz alt karniniza bakacak sekilde
bedeninizden otuz bes-elli santim mesafede tutulmahdir.
Yakin El. dalak bolgesinde yuksek yodunluklu bir alan
yaraticken Uzak El, alt karmimzda disik yogunlukta bir
alan yaratr. Enerji, yiiksek yogunluklu alandan duasiik yo-
gunluklu alana akacaktir. Bu durumda enerji, dalak bol-
genizden alt karmimza akacak, boylece Mesaj Merke-
zi'ndeki enerji tikanikhg giderilecektir.

RUH GUCU: Dalagintzin ruhuna "merhaba” deyin ve ondan
sifa talep edin: Dalagimin sevgili ruhu, zihoi ve beden,
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22. Sekil
Endiseyi iyilestirmek
icin Beden Gucd

senf seviyorum. Enerfin ttkanmis durumda. Kendini iyiles-
tirme giiciine sahipsin. [vi bir is ¢tkar. Tesekkiir ederim.
Vo'nun fbes rakamumn Cincesi] ve cio'nun Jdokuz raka-
mmin Cincesif, yakm elimin ve vzak elimin, alt karnimin
ve en parlak altin isighn sevgili rubu, zifni ve bedeni, sizi
seviyorum. Endisemi iyilestirme giictine sahipsiniz. [yi bir
is ¢tkarin. Tesekkiir ederim. ’

SES GUCU: Cince'de "vuu" seklinde okunan bes rakamin ve

"cio” diye okunan dokuz rakamun tekrarlayin. Vuu dalak-
taki hiicreleri titrestirir. Cio, alt karnin hilcrelerini hareke-
te gecirir. Bunlan bir araya getirin ve st Gste tekrarlayin:
vo cio, vo cio, vo cio, vo cio. Vo cio’yu tekrar etmek da-
laginizdaki enerjiyi alt karna gonderir. Elinizden geldigi
kadar hizh bir bicimde, sesh veya sessiz tekrar yapin. Ara-
da bir de soyle tekrarlayin: Dalagimi seviyorum, dalagimi
seviyorum, dalagimi seviyorum, dalagimi seviyorum.

ZIHIN GUCU: Dalagimzdan alt karnimiza dogru akan parlak

bir altin 151k hiizimesi hayal edin. Isik hi¢ durmaksizin da-
laktaki tikanmis enerjiyi alt karniniza tagiyor. Dalaginizin
mutlu, saghkl ve tim engellerden annms oldugunu ha-
yal edin. - |

Her seferinde G¢-bes dakika olmak uzere glinde birkag kez
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pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakin, Bir El Uzak
Beden Giict pozisyonunuzu koruyun. Endisenizi ve dala-
gimz1 gergekten de fyilestirebilirsiniz.

Uzlintii ve Keder

Batihiar akcigerlerin temelde solunum organlan oldugunu
dastindrler. Geleneksel Cin tibbinda akcigerler beden chi'si,
solunum chi'si ve burun ile baglantiidir. Ayni zamanda su
metabolizmasina yardimei olur ve yas ve dzanta duygulan ile
baglantilidir. (I¢ cekmeyi diisiintin.) Dogu'nun ruhsal pratik-
leri ile ilgilenenler akcigerleri bedenin Cennet’ten gelen bol-
gesi olarak digiindrler.

Ruh, Zihin ve Beden Sifast, yas ve uzuntiya akcigerlerde-
ki enerji tikanmiklifi olarak algilamaktadir. Sevdiginiz bir insa-
n kaybetmek sizi dylesine tizer ki akcigerler tkanur. Akciger-
ler tikandiginda soguk alginhgina yakalanmak, sik sik yorul-
mak ve hatta Gzinttiye daha fazla meyilli olmak muamkiin-
dir. Yas ve zintdl icin Onerilebilecek sifa ¢ézimd, akciger-
lerdeki enerfi titkanikbklarimin giderilmesidir. Yalmizca Dort
Giig Teknifi'ni uygulaym:

BEDEN GUCU: Beden Gucia: Bir Ei Yakin, Bir El Uzak sifa
teknigini kullanin. Yakin El'i bedeninizden on-on bes san-
tim uvzakta, akcigerlerinizi igaret edecek sekilde tutun.
Uzak El, 23. $ekil'de goraldagi gibi. avug iginiz alt kar-
niniza bakacak sekilde bedeninizden otuz bes-¢lli santim
mesafede tutulmalidir. Yakin El, Mesaj Merkezi'nde yik-
sek yogunluklu bir alan yartirken Uzak El, alt karninizda
dagik yogunlukta bir alan yaraur. Enerji, yaksek yogun-
luklu alandan digik yogunluklu alana akacaktir. Bu du-
rumda enerji, akcigerlerimizden alt karniniza akacak, boy-
lece akcigerlerinizdeki enerji tikamuklign giderilecektir.
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23, Sekil

Uziintiiyii ve Kederi
lyilestirmek igin Beden
Guch

RUH GUCU: Akcigerlerinizin tuhuna ve diger ruhlara "mer-
haba" deyin ve onlardan sifa talep edin: Mesaj Merke-
zi'min, alt karmimin, yakin elimin ve uzak elimin, san ve
cio'nun ve en parlak altin 151310 sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, hepinizi seviyorum. Yasimi ve dzUntOma iyilestir-
me giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢ikarin. Tesekkur ederim.

SES GUCU: Cince de "san” seklinde okunan 0¢ rakamunt ve
"cio” diye okunan dokuz rakamuni tekrarlaym. San akci-
gerlerdeki ve gogasteki hucreleri titrestirir. Cio alt karnin
hiicrelerini harekete gecirir. Bunlar bir araya getirin ve
st dste tekrarlayin: san ¢io, san clo, san cio, san cio. San
cto'yu tekrar etmek akcigerlerdeki enerjiyi alt karna gén-
derir. Elinizden geldigi kadar hizh bir bicimde, sesli veya
sessiz tekrar yapin.

ZIHIN GUCU: Mesaj Merkezi'nden alt karnimiza dogru akan
en parlak altin g hayal edin. Zihninizin iradesini ve ya-
ratic1 hayal giciinzu, akcigerlerinizdeki tikanmis enerjiyi
alt karmimiza aktarmak igin kullanin,

Her seferinde iic-bes dakika olmak lizere giinde birkag kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yalan, Bir Ef Uzak
Beden Giici pozisyonunuzu koruyun. Yasimzi. tzintini-
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zl ve akcigerlerinizi gergekten de iyilestirebilirsiniz.

Korku

Duygusal bedendeki korku, bébreklerle baglantibdir. Dehge-
te dugtaginiz zaman korku, bobreklerinizi zayiflatir. Benzer
sekilde eger bobrekleriniz zayifsa daha kolay korkarsiniz ve
iterisinde paranoyak olabilirsiniz. Korku igin énerilebilecek
sifa ¢oziimi, bébreklerinizdeki enerji tikanikhklarinmn gideril-
mesidir. Dort Gii¢ Teknigi'ni uygulaym:

BEDEN GUCU: Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa teknigini kulla-
nin. Yakin El'i sirtimzdan on-on bes santim uzakta, av-
ucunuz bébreklerinizden birine bakacak sekilde tutun.
Bobrekler sirtinizin her iki tarafinda, bel seviyesinin bes-
yvedi santim asagisinda yer alir. Uzak El, avug iginiz diger
elinizin caprazinda yer alan kaburgalariniza bakacak sekil-
de bedeninizden otuz bes-elli santim mesafede tutulmali-
dir.(bkz. 24. Sekill Yakin El, bobrek bélgesinde yiksek
yogunluklu bir alan yartirken Uzak El, kaburga bélgesin-
de distik yogunluklu bir alan yaratir. Enerji, bébrekten
kaburga bolgesine akacaktir. Eger yorulursamz, ellerinizi
diger bobreginize ve kaburgalannizin diger vanina baka-
cak sekilde yer degistirin.

RUH GUCU: Bébreklerinizin ruhuna ve diger ruhlara “merha-
ba" deyin ve onlardan sifa talep edin: Bébreklerimin, ka-
burgalarimin, yakin climin ve uzak elimin, cio Idokuz ra-
kammnn Cincesif ve leo'nun faltt rakammn Cincesif ve en
parlak altin wig1n sevgili rubu, zihni ve bedeni, hepinizi
seviyorum. Korkumu iyilegtirme gictine sahipsiniz, Iyi bir
is cikann, Tesekkir ederim.
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24. Jekil
Korkuyu lyilestirmek
icin Beden Gl

SES GUCU: Cince'de “cio” seklinde okunan dokuz rakamin
ve "leo” diye okunan alti rakammt tekrarlayin. Cio bob-
rekleri de igine alan alt karindaki hicreleri titrestirir. Leo,
kaburga bélgesinin hicrelerini harekete gecirir. Bunlan
bir araya getirin ve Gst ste tekrarlaymn: cio leo, cio leo,
cio leo, cio leo. Cio leo'yu tekrar etmek enerjiyi bdbrek-
lerden kaburga bolgesine gonderir. Elinizden geldigi ka-
dar hizh bir bicimde, sesli veya sessiz tekrar yapin.

ZIHIN GUCU: Bobreklerinizden kaburgalariniza dogru akan

en patlak altin 1513 hayal edin. Zihin Guci, bobreklerde-
ki enexji tikanikbklanmin giderilmesine ve korkunuzu iyi
lestirmenize yardumc olur,
Her seferinde Gic-bes dakika clmak {izere giinde birkag kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakin, Bir El Uzak
Beden Giicti pozisyonunuzu koruyun. Bobreklerinizi ve
korkunuzu gercekten de iyilestirebilirsiniz,
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RUH, ZIHIN ve BEDEN SIFASININ
DAHA KAPSAMLI UYGULAMALARI

Bu bélimde simdiye kadar Ruh, Zihin ve Beden $ifasi'nin
belli uygulamalarini anlatuk. Ama uygulama alanian aslmnda
¢ok daha genigtir. Ruh, Zihin ve Beden $ifasi'ni bir grup in-
sana sifa verebilmek icin kullanabilir misiniz? Gezegenin Gte-
ki ucundaki bir insan1 bu sekilde iyilestirebilir misiniz? Ken-
dinizi sizi rahatsiz eden ve enerjinizi ¢eken bir insandan ko-
rumak icin Ruh, Zihin ve Beden Sifast nt kullanabilir misiniz?
Bu yontemlerle Diinya Ana'vi iyilestirebilir misiniz? Bu soru-
lartn hepsine verilecek cevap ‘evet’tic. Asagida bunlan nasid
yapacagimzt agiklayacagim.

Grup Sifasi

Oniintizde yirmi kisiden, iki yuiz kisiden, iki bin kisiden, yir-
mi bin kisiden ve hatta iki milyon kisiden olusan bir grup in-
san oldugunu dastintn. Bu gruptaki her insanin kendine éz-
g0 belli hastahiklan veya saghk sorunlart var, Grup sifast di-
ye adlandurchgim bir calisma ile bu gruptaki herkese ayni an-
da sifa verebilirsiniz.

(in'de bir araya toplanmis on binden fazla insana ayni
anda, grup sifasi uyguladigim pek ¢ok deneyimim oldu. Asa-
gida kullanabileceginiz bazi teknikleri sizlerle paylagacagim.
Hatirlanmas: gereken en énemli sey sudur: Ben bunu yapa-
bilirim, Sen de bunu yapabilirsin. Ben kendimi iyilestirme
glctne sahibim. Sen de kendini iyilestirme gaciine sahipsin.
Birlikte, dinyay1 iyilestirme gicine sahibiz.

Gruptaki insanlari, saghk sorunlann veya hastaliklan ne
olursa olsun, grup sifast ise yarar, Ayni saghk problemine sa-
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hip (6rnegin romatizma} bir grup insanin Gzerinde, farkh ra-
hatsizliklart olan bir grup insanin Gzerindekiyle ayni etkiye
sahiptir. Gruptaki insanlann belli hastaliklan veya rahatsiz-
liklan tzerine dasinmek zorunda degilsiniz. Hangi hastalik
veya saglik sorunundan muzdarip olduklarimi bilmenize bile
gerek yok.

Grup sifasi sunarken herkesten kendi sifa taleplerini ta-
mmlamalarinn isteyebilirsiniz. Onlar da kendi dileklerini ses-
li veya sessiz, kendi kendilerine veya tiim gruba yonelik ola-
rak dile getirirler. Herkes bir sifa talebinde bulunduktan son-
ra talep edilen tam dileklere yonelik grup sifas: sunabilirsi-
niz. Bu yalnizca bes dakika alacaktir. Grup sifas: sunmak icin
Dért Gug Teknigi'ni kullanin:

RUH GUCU: Ruh danyasindan samimi bir dilekte bulunarak
baslayin. Sifa vereceginiz herkesin rehuna "merhaba” de-
yin ve onlardan kendilerini iyilestirmelerini isteyin. Kutsal
varliklara "merhaba” deyin ve sifa i¢in onlann yardimini
dileyin. Doganin ve evrenin ruhlanindan da sifa takdisleri
talep edin, Iste karsimzdaki grup icin Ruh Gaclt'ndn yar-
dumint nasi alacaginiza bir érnek. Bu érnegi yaraticr bir
bigimde kendinize gore uyarlayabilir ve kisisellestirebilir-
siniz: Gruptaki herkesin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. si-
zi seviyorum. Kendi Ruh Giuci 'nizd ve Zithin Gucd nuzit
kendinize yardim etmek igin kullanabilitsiniz. yi bir is ¢i-
kann. Ruhumun, zihnimin ve bedenimin gicleri hizmeti-
nizdedir. Size sifa sunuyorum.

Tium koruyucu melekierin, Budalann, azizlerin, gurolarmn,
rulr rehberlerinin ve Sgretmenlerin sevgili ruhu. zihni ve
bedeni, sizi sevivoruz. Inamimaz gifa giciine sahipsiniz,
Latten fiziksel, duvgusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerinde
sifa bulmalar icin bu grubu kutsayin.

Dinya Ana'mmn, tim okyanusiarin, daglarn, nehirlerin,
agaclarm, ciceklerin, kentlerin ve dlkelerin sevgili rubu.
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zthni ve bedeni, sizi seviyoruz. Liitfen buraya gelip bu
gruptaki insanlara gifa takdislerinizi sunar mismz?

Giinesin, ayin, tim gezegenlerin, yildizlarm, galaksilerin
ve evrenlerin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyoruz.
Kendi ruhlann:, zihinlerini ve bedenlerini ivilegtirmeleri
icin buradaki insanlara gifa takdislerinizi verebilir misiniz?

Evrensel 1s1gm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyo-
ruz. Herkesi ivilestirme gictine sahipsin. Buraya gelip
gruptaki herkesi bagtan asag, deriden kemige ve tim hiic-
relerine kadar yikayabilir misin? Latfen bize sifa takdisle-
rini ver ve herkesin ruh, zihin ve bedenlerinde hticresel
duzeydeki tikanikitklarin giderilmesine yardumcr ol.

Fiziksel, duvgusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerin batanuy-
le sifa bulmalarin: istiyoruz. Derinden onurlandik ve kut-
sandik. Tesekliir ederiz. Tesekkir ederiz. Tesekkir ede-
Iiz. :

BEDEN GUCU: Bir clinizi, tim grubu isaret edecek sekilde
uzatin {25, Sekil). Buna alternatif olarak ortaya gtkardigi-
niz sifa takdisi ile birlikte tiim grubu icerecek ve kucakla-
vacak sekilde iki kolunuzu birden ileri dogru uzatabilirsi-

© niz. Bu pozisyonlardan herhangi birini secin ve cgzersiz
boyunca koruyun.

SES GUCU: Durmaksizin tekrar edin: evrensel i5ik, evrensel
151k, evrensel 151k, evrensel 151k,

7IHIN GUCU: Evrenden gelen en parlak altin, mor veya gok-
kusag renklerindeki 1gin gruptaki herkesi bastan asagy,
deriden kemige yikadigint hayal edin. Bu evrensel tsik
herkesin hiicrelerine nifuz ediyor ve hucresel dizeydeki
enerji tikanikliklanini gideriyor. Herkes evrenin sifa 15121
ile yikandiktan sonra tyilesiyor.
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25. Sekil
Tek El Sifa teknigi

Uc-bes dakika sonra ruhlara, verdikleri sifa takdisleri icin
tesekkiir ederek grup sifasmi sonlandirin: Tesekkir ede-
rim. Tesekkir ederim. Tegekkar ederim. Ardindan, ziya-
retinize gelen ruhlan saygiyla geri gonderin: Gong song.
Gong song. Gong song.

Bu teknik, grup sifasinin basit ama derin sirlarini agiga ¢1-
karmaktadir. Bu pratik, ¢ok dnceleti fark edibmis derin ve
giiclt bir gercekle isbirligi icerisindedir: Evren birdir. Ila-
hi Varlk birdir.

Her sey birdir. Birini iyilestirerek, her seyi tyilestirirsiniz.

Uzaktan Sifa

Yirminci yazythn kuantum fizik¢ileri zaman veya mekanm
olmadigr sonucuna varsusiardir. Ruhsal pratisyenler bu do-
siinceyi binlerce yil Once bilmekie ve uygulamaktaydiar.
Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin Evrensel Meditasyonlan Lao
Tzu'nun deyigine érnek olusturmaktadir: "Evde oturun ve
evreni taniyin.” Evren bedeninizin her bir hicresinde, bir
agacta, bir ¢icekte ve hatta bir kum tanesindedir. Ve dnceki
bolimde ogrendigimiz gibi Budistler, "Bir kum tanesi, 0¢ bin
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evren banndinr,” diye 6gretirler ve bu da, evrendeki en ki-
¢lk parcacifin bile tiim evreni yansittig1 anlamina gelmekte-
dir. Bu derin ruhsal bilgelik, sifa i¢in de uygulanabilir,

Kaygi duydugunuz kisi Avrupa’dayken siz Kuzey Ameri-
ka'da olabilirsiniz. Siz Cin'deyken Guney Afrika daki karde-
sinizin hastalandigini égrenebilirsiniz. I3 yerinizde oturup ki-
sa siire once felg gecirmis, hastanede hareketsiz yatan baba-
niz igin endiseleniyor olabilirsiniz. Onlara uzaktan sifa ile
yardima olabilirsiniz.

Tanum itibariyle uzaktan gifa fiziksel yakinlifa bagimh de-
gildir. Sifa nesnenize ne kadar yakin veya ne kadar uzak of-
dugunuz dnemli degildir. Yalnizea sifa gondermek istediginiz
kisiyi disiintin ve onun ruhu hemen yani basmnizda belirecek-
tir. Fiziksel olarak karsinizda duran bir insana sunabilecegi-
niz sifay1 uzaktan da sunabilirsiniz. Gercekten de uzaktan si-
fa, karsimzdaki insana sifa vermekten farksizdir. Distince,
mesaj ve sifa, 191k huzindan daha ¢abuk hareket ederler.

Ornegin dinyanin oteki ucunda omuz agnsindan sikayet
eden kiz kardeginize sifa vermek istediginizi daginelim. Bir
yandan onunla telefonla baglanti kurmusgken bir yandan da
uzaktan sifa verebilirsiniz. Buna alternatif olarak telefonia
baglanti kurmaksizin da sifa sunabilirsiniz. Ilk yéntemde kar-
desiniz ona sifa vermek icin ¢alistifinizdan haberdardur, ikin-
cisinde ise degildir. Her iki yol da biitiinuyle etkindir.

Bazen uzaktan gifa sunmak, karsinizda oturan kisiyi iyiles-
tirmekten ¢ok daha iyi ve etkili olabilir. Yine de pek ¢ok in-
san daha aliskin olduklan icin kisisel temasi tercih ederler.
Uzaktan sifa sirasinda ortaya cikan enerji ¢ok giglu olabilir,
bu yiizden ahicinin goézlerini kapayip gevsedigi, hatta uyudu-
Zu bir anda ¢ok daha etkindir. Bir sifac1 olarak eger aksam-
lan uyumadan once veya sabah uyandiktan sonra birkag da-
kika aynabilirseniz. bir-iki dakika icerisinde uzaktan sifa su-
nabifirsiniz. Sifa verdiginiz kiside mucizeler gozlemlenebilir,

Bu kitapta tamtilan tdm sifa teknikleri uzaktan sifa icin de
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kullamilabilir. Sifanin alicist fiziksel olarak karsinizda bulun-
masa bile onun ruhsal varhgini yanimiza ¢agrabilirsiniz. Or-
negin, kizkardeginizin rubuna sdyle soyleyebilirsiniz: Buraya
gelip benim yanimda durabilir misin? Kiz kardesinizin ru-
hundan yaniniza gelip siz ona sifa sunarken 6nandzde yere
uzanmasin! da isteyebilirsiniz veya nerede olursa olsun yal-
mzca onu duginmekle yetinebilirsiniz, Kardesiniz uyuyor,
¢ahgryor veya yolculuk ediyor olabilir - hi¢ fark etmez. Kar-
desinizin ruhunu yanuuza ¢agirdifimiz veya onua dastindi -
naz strece ruhu (aslinda onun bdlanmils ruhul sizinle birlik-
te olacaktir.

Kiz kardesinizin ruhunu ¢agirdiktan sonra ona sifa sun-
mak i¢in Dort Gég¢ Teknigi'ni uygulayin. Elinizi onun ruhu-
na isaret edecek gekilde tutabilir, sifa rakamlapm ve mantra-
lanini tekrarlayabilir, parlak 1s1i3in ukanikliklan gidermek
izere bu ruha dogru aktigina hayal edebilir ve daha énce an-
latikdigy gibi Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni uygulayabilirsi-
niz. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min tiim tekniklerinde oldu-
gu gibi sifay1 ruhsal sevivede sunmaktasimz. Kiz kardesinizin
zihni, duygulan ve bedeni de aym anda sifa bulacaktir. Ru-
hun §ifas1 dogal bir bigimde fiziksel, duygusal ve zihinsel si-
faya doniigecektir, ¢iinki ruh, zihin ve beden birbirleri ile va-
kin iliski icerisindedir ve ruh her zaman patrondur.

“Merhaba” Deyin

Ruhun gicind kendi kendini ivilestirmesi icin yardima ¢a-
girin: Kz kardesimin sevgili rubu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kiz kardesimin omzunun ornegini sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, seni sevivorum, Kendinizi ivilegtirme gticiine
sahipsiniz. Lutfen iyf bir is ¢tkarn. Ben de sizlere sifa gon-
derivorum. Kiz kardesinizin ruhuna "merhaba” demek gibi
basit bir eylemn, onun bedeninde bir iyilesme tepkisi baglata-
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caktir. Ruh Sifasi'nin da isin icine katimasi, uzaktan sifanin
anahtandir.

Sonra sifa mantralarina veya doganin ruhlarina "merha-
- ba” deyin ve onlardan kendi gifa takdislerini sunarak uzak-
tan gifaniza yardimei olmalarim isteyin: San San Jiu Liu Ba
Yao Wu'nun (3396815 seveili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kiz kardesimin omzu icin sifa takdislerini sunabilir
misin? Ardindan San San Jiu Liv Ba Yao Wu'yu tekrar edin.
Ya da: Weng Ar Hong'un sevgili ruhu, zihni ve bedeni, kiz
kardesime gifa sunabilir misin? Ardindan tekrar edin: Weng
Ar Hong

Bir El ile lsaret Etmek

Bir elinizi kiz kardesinizin agirmis oldugunuz ruhunu isa-
ret edecek sekilde uzaun (Figar 25), Kiz kardesinizin gorin-
tistind gézanizin oniinde canlandinn. Bu, uzakean sifanin
Beden Giict bilesimidir. Tek El Sifa teknigi sizinle kiz karde-
sinizin ruhu arasindaki iletisimi kuvvetlendirir.

Ses Giic(j

"Merhaba" derken sifa dilediginiz mantralan veya iyilegti-
rici rakamlari tekrar edin. En azindan bir dakika boyunca
sesli veya sessiz tekrarlaym.

Canlandirma

Parfak altmn 15181 kiz kardesinizin omzunda hayal edin.
Sha'nin Alan Isik Kiresi'ni davet edip kiz kardesinizin om-
zunda déndagina de hayal edebilirsiniz veya yalmzea altin
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151310 kiz kardesinizin basindan ayaklarina dogru aktigini go-
zintzde canlandirabilirsiniz. Diger bir se¢enek kiz kardesini-
zi karnimzin iginde hayal edip onu ve omzunu evrenin sey-
gisi ve if1yla sararak Eviensel Meditasyon teknigini de uy-
gulayabilirsiniz.

lyilestirme Siresi

Bir Dakikada 5ifa yontemini kullanarak uzaktan gifayt yal-
nizca bir dakikaligina uygulayabilirsiniz. Buna alternatif ola-
rak uzaktan sifayr, Bolim 7'de "Yaygin Rahatsizhklar lyiles-
tirmede Doért Giig Teknidi'nin Kullanilmasi” basghgt altinda
aynntilariyla anlatilacag gibi, tg-bes dakika boyunca siirdi-
rebilirsiniz, Elbette bu sireleri istediginiz kadar uzatmaniz
da mamkuon.

Belki de uzaktan sifayr yalmzca bir kere uygulayarak kiz
kardesinizin omzundaki enerji tikamkhbklann giderebilirsi-
niz. Her durumda kiz kardesinizin rahatsizligs devam ettigi
siirece uzaktan gifayr uygulamaya devam edin. Bir giin kiz
kardesiniz omzundaki agrinin dagildigini ve omzunun iyiles-
tigini fark edecektir.

Tesekkir Edin

Uzaktan sifayt ve Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min tim ydn-
temlerini uygularken, minnettarlik ¢ok gerekli ve ciddi bir
ruhsal gereklilik olarak karsimiza ¢ikar. Azizlerin, Budalann,
koruyucu meleklerin, ginesin, ayn, yildizlarin vs. ruhlann-
dan sifa takdislerini talep edebilirsiniz, ama onlarn samimi-
yetle takdir etmeyi ve onlara tesekkiir etmeyi mutlaka hatir-
laymn. Takdis ve sifa dileklerinize karsiltk verdikleri igin onla-
n onurlandirmayr unutmaym. Uzaktan sifa uygulamanizi
s0yle sonlandirin: Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tegek-
kiur ederim. Gong song. Gong song. Gong song. |
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Korunma

Baska insanlann enerjilerinin sizin icin ne kadar zararh ola-
bitdigini hi¢ fark ettiniz mi? Ornegin, kendinizi bir arkadasi-
nizin kétl davranislanna ézenirken bulabilirsiniz veya hep
baskalarim asagilayan biriyle zaman gegirdikten sonra insan-
ian cok daha fazla yargiladigimzt gérebilirsiniz. Strekli ne
kadar ganssiz oldugundan bahseden bir arkadasinizla tele-
fonda konustuktan sonra enerjinizin ¢ekildigini, hoslanmad-
gimz insanlarla bir arada olmamaya dikkat etmeniz gerekti-
gini, aksi takdirde ani astim ataklanna yol acabilecek kadar
uzhldaginizi veya sinirlendiginizi fark edebilirsiniz. Ya da
belli insanlarla kurdugunuz iligkilerin neden en kdta &zellik-
lerinizi ortaya ¢ikardiginy merak ediyor olabilirsiniz. Bazen
kimi insanlarla karsilasmamak igin evden disari bile ¢ikmaz-
SINIZ.

Tim bu durumlar yasam kalitenizi fiziksel, duygusal, zi-
hinsel ve ruhsal yonlerden etkileyebilir. Eger bu durum sag-
ligmiz1 ve sevdiginiz insanlarin giivenligini tehlikeye disuri-
yorsa son derece ytkict ve zarar verici hale dénigebilir, Bu
insanlanin enerjilerinin sizinkine karnigmasindan veya sizi sag-
liksiz kilmasindan nasil korunabilirsiniz?

Ruh, Zihin ve Beden Sifast disan gkip hoslanmadiginiz
insanlarla gérismeden énce kendinizi korumak igin uygula-
yabileceginiz birkag gagla teknik sunmaktadir. Yalnizca Mer-
haba Deyin Sifa Teknigi'ni kullamin ve gigla bir mantradan,
kutsal kisiden veya San San Jiv Liu Ba Yao Wu, Guan Yin,
[sa veya Sha'min Alun Isik Kiiresi gibi bir ruhsal sifa aracin-
dan koruma talep edin: Sha'nin Altin Isik Kiresi'nin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Bitin gén boyunca
beni sarmalayip icten disa koruyabilir misin? Oniimdzdeki
yirmi saat boyunca sakin kalmama yardimer ol. Igimde ve di-
stmda donmeyi sirduar. Onurlandim, Tesekkir ederim.
sha'nin Altn Isik Kiresi hemen ¢evrenizi sarip size i¢ten ve
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digtan kalkan olacak ve talep ettifiniz korumayi sunacak.

Sessizce San Saun Jiu Liu Ba Yao Wu'yu veya evrensel 151-
#1 tekrar edebilirsiniz. Meryem Ana'dan. Siva'dan, Guan
Yin'den veya Tanri'dan koruma talep edebilirsiniz. Mantra-
mz1 veya yice varliga secin ve ondan sizi korumasin isteyin,
Enerji alaniniz ilahi Varlik tarafindan korunacakur. Eskisi
kadar kolay sinirlenmediginizi veya o kadar da duygusal ol-
madifinizi ve diger insanlarin enerjilerinin artik sizi etkileye-
medigini goreceksiniz. Eger sevimsiz enerjilerle karsilagirsa-
mz, ilahi koruma alant sayesinde size kars1 saldinya ge¢eme-
yecek.

Ayni teknigi baskalanni korumak i¢in de kullanabilirsiniz.
Kicik gocugunuzun tek basina okula gidip gelmesinden en-
digeleniyor olabilirsiniz. Ona evden aynlmadan énce ayn se-
kilde koruma saglayin, Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni kulla-
mn ve en sevdifiniz azizin, Budamin veya mantranin koru-
masindan yardun alin, Ornegin Lao Tzu'dan ¢ocugunuzu ko-
Tumasint isteyebilirsiniz: chgili Lao Tzu, seni seviyorum.
Cocugumu koruyabilir misin? Sha'min Altin Igik Kuresi'nden
de koruma talep edebilirsiniz: Sevgili Sha'nin Altin Istk K-
resi, okula giderken gocugumu koruyabilir misin? Eger ¢o-
cuklarnimizin oyun oynarken yaralanmasindan endise ediyor-
saniz. tenefftislerde de korunabilmeleri i¢in talepte buiunabi-
lirsiniz: Sevgili Sha'min Altin Lsitk Karesi, ¢ocuklarim okulda
oyun oynuyorlar. Litfen onlarin diasmelerine izin verme.
Onlara iyi bak. Tesekkar ederim. Sha'min Alan lsik Kiiresi
gercekten de ¢ocuklarimizi koruyacaktir.

Daha Genis Olcekte Sifa

Kirlilik, Dtunya Ana ve tiim evren i¢in cok bayuak bir sorun.
Su anda tam tlkeler toksik kimyasaflar, atiklar ve diger kir-
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lilik tarleri Gretrackte. Cépler, zehirli gazlar, kimyasal atik-
lar, fabrika atiklan, su kirliligi - bunlann hepsi farkh enerji
bicimleridir, Cevreye iliskin olarak getirilmis yasal duzenle-
melere uyum saglamak icin yapian calismalara hikimetler,
sirketler ve arasturmacitar tarafindan tim diinyada milyonlar-
ca dolar harcanmakta. O zaman neden hala ortada bir ¢6-
zlim yok? Neden Diinya'nin zehirlenmesi devam ediyor? Ve-
rilen zarar ortadan kaldinlamaz m? Cevap pek ¢ok insanin
diigtinme giiciiniin dtesine uzanmakta. Kirlilik icin gergek ¢o-
ziim, ruhsal dizlemde yer aliyor.

Fizikciler enerjinin asla yok olmayacagim veya ortadan
kaldinlamayacagini ifade eden Enerjinin Korunumu Yasasi'ni
biliyoriar. Enerji yalnizea bir bigimden digerine donugir. Bu
agidan bakildiginda kirlilik de yalmizea enerjinin bagka bir
formu, bir atrofi clarak anlagdmahdir. Tipks idranin ve diskr-
nin bedenin atikiar ya da atrofisi olmasi gibi, kirlilik de Diin-
va'nin atigidir. Ancak bitkisel organizmalara besin saglayan
beden ati, bitkiler ve sebzeler icin verimlidir. Bu durumda
atik, tersine donmekte ve besin haline gelmektedir.

insan organizmasi atif1 sevmez, ama tersine dénmiig atr-
g1 sever. Kanser hicreleri atigm sonucudur. Bedensel atigin
bir par¢asidir ancak tersine doniisebilirler. Ornegin, eger ak-
ciger kanseriniz varsa bunu iyilestirmek i¢in Bir E! Yakin, Bir
El Uzak teknigini kullanabilirsiniz. Sifa rakamlan olan ¢ ve
dokuzu Cince tekrar edin ("san cio” seklinde okunan san jiu}
ve akcigerlerinizden yayilan 15131 hayal edin. Zihninizin go-
ziinde 15181 akcigerlerinizden alt karmniza dogru hareket et-
tirin. Kanser hocrelerinin etrafindaki enerji bedenin atigidir,
ancak bu enerji alt karna tagindiginda buradaki enerji merke-
zi icin bir besin haline déndstr. Baslangicta negatif olan sey
pozitif hale donismagtir. Yin, yang'e dontgir. Kanser hic-
releri yeniden normal hicreler haline gelir,

Kirlilik seklinde gorillen atik da Ruh Gici kullanilarak
donasturilebilir. Yalmzca Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni
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kullanin ve giiclit mantralardan, kutsal varliklardan, sicket-
lerden ve kirliligin kendisinden kirlilik problemini iyilestirme-
lerini talep edin. Ancak kiiresel ¢apta kirliligi dénistormek
cok fazla ruhun yardimini gerektirecektir - kirliligin, Cen-
net'in, yidizlarm, llahi Varlik'in, koruyucu meleklerin, Bu-
dalann, azizlerin ve pek ¢ok dinyah rubun. Dogru zaman
geldiginde evrendeki tim gerekli ruhlar kirlilik atigint geze-
gen icin besin haline doniistiirmek zere bir araya gelecekler-
dir. Saburli olun. Kuresel dénisim igin dogru zaman geldi-
ginde sifa da gerceklesecektir.







7. Yaygin Hastaliklari
BOLUM | lyilestirmede Dort Glg
Tekniginin Kullanilmasi

rtik Ruh, Zihin ve Beden Stfasi'min anahtar teorilerini ve
Atﬁkniklerini ogrendiniz, Yirmi birnci yuzyiln bu yeni
tibbimin temellerini ve 6ztinil olugturan basit, kutsal bilgelige
ve irfana sahipsiniz: Ruh Gticii ve Merhaba Deyin Sifa Tek-
nigi. Zihin Gicli'nl gelistirmenizi saglayacak pratik egzersiz-
ler anlatildr, Gunéimizian ve antik tarihin en guclo sifa mant-
ralarinin bazilart size sunuldu, Dort Giig Teknigi'ni Bir Da-
kikada Sifa, Evrensel Meditasyon ve diger basit gifa yontem-
leri ile nasil bir arada kullanabileceginizi gordunaz. Kilo ver-
mek, kanserden kurtulmak ve duygulan dengelemek igin kul-
lanabileceginiz belli sifa programlarim 6grendiniz.

Bu bélim kitaptaki en uygulamaya yénelik bolamdir.
Ruh, Zihin ve Beden Sifasi' min Dért Gog Teknigi'ni yizden
fazla yaygin rahatsizhge iyilestirmek igin nasil kullanacagim-
zi gostermektedir. Ruh, Zihin ve Beden 5ifas1 uygulamasini
dogrudan hastaliklara yonelik olarak kullanabileceginiz bir
stfa rehberidir. Bunu kendiniz, sevdikleriniz ve is arkadagla-
nniz iin ihtiyag anlannda sik sik kullanin. Ruhu, zihni ve
bedeni iyilestirmek i¢in her gin uygulayn.

Bu bélime dahil edilmis olan vaygin rahatsizliklar sirasty-
la sunlardir: bag rahatsizliklari, goz rahatsizliklan, burun ra-
hatsizliklan, agiz rahatsizhiklan, kulak rahatsizliklan, boyun
rahatsizliklar, akciger rahatsizliklar, soguk alginlig, kalp ra-
hatsizliklan, dalak ve mide rahatsizliklare, karaciger ve safra
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kesesi rahatsizliklar:, bobrek ve mesané rahatsiziiklan, alt ka-
rn rahatsizliklart, kadinlara 6zgi rahatsizhiklar, damar rahat-
sizliklan, kemik ve eklem rahatsizliklan, ve deri rahatsizhk-
lan.

Her bir rahatsizlik icin uygulanacak Beden Géci pozisyo-
nunu gosteren bir fotografla kargilasacaksimz. Bunu onerilen
Beden Giici, Ruh Gacit, Ses Giicii ve Zihin Guich teknikleri-
ne yonelik kisa agiklamalar takip edecek. Oniimuzdeki bir-
ka¢ sayfa boyunca Rubh, Zihin ve Beden Sifasi'mn Dért Gig
Teknigi hakkindaki bilginizi daha da derinlestirecek birtakim
bilgelik ve irfant sunacagim. Ardindan kendinize ve bagkala-
rina hizmet etmek icin gerekli ornekleri giivenle kullanabile-
ceksiniz. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin Dért Gug Teknmigi,
size hizmet etmekten onur duyar.

BEDEN GUCU

Bu bolamdeki hemen hemen tiim rahatsizliklar igin kullani-
lan Beden Gici teknigi, Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa tekni-
gidir.

Ozetlemek gerekirse, Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa tekni-
gi, viksek yogunluk veya basincn, algak yogunluk veya ba-
sinca akma egiliminde olmas: prensibine dayanur. Yakin El,
yiksek enerji yogunlugu olan bolgenin on-on beg santim uza-
ginda tututurken Uzak El, bedene otuz-elli santim mesafede
tutularak ellerle beden arasindaki enerji alanlannda yogun-
luk veya basing farkhihg yaratilr,

Yakin El ile beden arasindaki enerii alany goreli olarak
yitksek yogunluga sahip olacaktir. Uzak El ile beden arasin-
daki enerji alam ise yine goreli olarak daha dasiik bir yogun-
luga sahip olacakur. Enerji, dogasi geregi yiiksek yogunluklu
alandan disik vogunluklu alana akar. Yakwn Eli'in bakug
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bolgedeki agir1 veya tikanmis enerji harekete gegerek bolge-
deki enerji tikanikligin: giderecek ve acimn, iltihabin, duygu-
sal dengesizligin, kistlerin, timérlerin, kanserin veya tikanik-
liktan kaynaklanan diger rahatsizliklarin iyilegmesini saglaya-
caktir.

Asint enetji, Uzak EFin baktig bolgeyve dogru akar. Genel-
de bu bolge her zaman fazla enerjiden fayda gdrecek temel
enetji merkezi olan Alt Dan Tian'tn mekant alt karindir. Eger
bir bolgede agrimz ve diger bolgede de gicstzluginaz var-
sa, Yakin El'i agrili bolgeye, Uzak El'i de gligsiiz bélgeye ba-
kacak sekilde yerlestirerek fazla enerjiyi agriht bslgeden ener-
)i eksikhigi ¢ceken giigsfiz bolgeye aktarabilirsiniz. Bir El Ya-
ki, Bir El Uzak teknigini parmaklarinizi enetjinin akmasin
istediginiz bolgeyi isaret edecek sekilde tutarak gelistirebilir-
siniz. Ornegin bas veya bogaz apriniz varsa, tikanms enerji-
nin bu agrilt bolgelerden asag dogu akmasim istediginizde,
Yakin El'inizin parmak uglanni asagiy isaret edecek sekilde
tutabilirsiniz. Bu, enerjinin bastan veya bogazdan alt karma
akisini kolaylastiracaktir, Yakin El'inizin parmaklanni basa
veya bogaza dogru cevirmeyin, o zaman 151810 ve enerjinin
agagy dogru arzulanan akisinin tersine bir etki yaratacaktir.

Ote yandan eger beyninizde zavif hafiza gibi dejeneratif
bir bozukluk varsa, 0 zaman enerjiyi bedentnizin alt bélgele-
rinden yukan dogru hareket ettirmek istersiniz. Yakin El, bir
bobrege veya Kar Dagn Bolgesi'ne (ait sirt) bakacak sekilde
tutulur ve Uzak El de baginiza bakacak sekilde yerlestirilebi-
lir. Yakin El'inizin parmaklarim yukariy isaret edecek sekil-
de tutun, ¢unkd enerjiyi ve 111 yukan gondermek istiyorsu-
nuz.

Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa teknigi ¢cok basittir, ama ¢ok
dikkat etmeniz gerekir. El pozisyonlan sayesinde bu, iyiles-
meyi gozlemleyebileceginiz son derece gérsel bir tekniktir.
Bu Beden Guci teknigi, enerji tikanikliklarint ve ruhsal tika-
mkhklarn gidererek veya azaltarak tek bagina acil sifa ¢dziim-
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leri getirebilir.

Bir dahaki bas agriniz veya soguk alginhgmnizda Bir El Ya-
kin, Bir El Uzak teknigine bir sans tamymn. Yalmizca birkag
dakikaniza alir. Giinde birkag kez pratik yaptn. Ne kadar iler-
Jeme kaydettiginizi gorerek sagiracaksiniz. Hemen ertesi gin
biyik bir farklilikla karsilasabilirsiniz. Cok basit oldugu igin
bu teknigin giicld olmadigim disinmeyin. Bu teknik Guo
Usta'nin sifayz olan en biyilk katkilanndan biridir.

RUH GUCU

Ruh Giicii son derece basittir, ama Dort Gli¢ Teknigi icin ¢ok
snemlidir. Ruh Gacii'ntn kullanimi Bélim 2'de tanitilan si-
fa formiilini takip eder. Bu formulin bes basit bileseni bu-
lunimaktadir:

1. Merhaba deyin: ___ 'min sevgili ruhu, zihni ve be-
deni,

2. Sevgi verin: seni seviyorum.

3. Bir olumlamada bulunun: Kendini iyilestirme glicii-
ne sahipsin,

4. Bir emir verin: lyi bir is qikar!

5. Minnettarligimz: ifade edin: Tesekkir ederim.

Bu formald kendinizi veya baskalarini iyilestirdiginiz her
durumda hatirlayin. Bu bolimde éncelikle rahatsiz bolgemi-
zin ve ellerimizin icsel ruhlarina merhaba diyerek bu formu-
it takip edecegiz. Nasit merhaba diyeceginiz konusunda ya-
raticy ve esnek davranabilecek olsaniz da asla oncelikle i¢sel
ruhlarnizla konusmayr unutmayin,
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SES GUCU

Onceki bélimlerde, Bolum 4'teki Weng Ar Hong, San San
Jiu Liu Ba Yao Wu'yu (3396815} ve Bolum 6'da farkli rakam-
lartn Cince soyleniglerini de iceren gesitli Ses Gici araglarim
tanittem. Tam Ses Gt araclari is gérmektedir giinkit ses,
bedenin titresmesini saglar. Belli sesler bedenin belli bolgele-
rindeki hiicresel titresimi uyarirlar. 3396815'i tekrar gozden
gesirmek icin Bolum 4'teki aynintil agiklamaya ve diyagrama
{Tablo 9) bakabilirsiniz.

Rakamlan birden dokuza kadar Cince seslendirdiginizde,
bedeninizin farkl yerlerinde titresimler hissedeceksiniz. Eger
Ugiincis Goz'tintiz agiksa, bedeninizdeki titresimi gorebilirsi-
niz. Ornegin bir rakamu, yani "ii" seklinde okunan yi, beyni
ve bag titrestirir. Bunu kolaylikla kamitlayabilirsiniz. Bir avu-
cunuzy baginiza dayayn ve ii, i, ii. i, i, i, 4, ii, diye tekrar
edin. Basimizdaki titresimi hissedin.

Bu boliimdeki érneklerin ¢ogu, enerjinin bedenin bir bol-
gesinden digerine akmasimi saglamak igin iki rakamin sesin-
den olusan bilesimi kullanmaktadir. Bazen {i¢ rakamin sesin-
den olugan bir bilesim de kullandmustir. Bu sesler sonucunda
enerjinin taginmasi, yukarida anlatilan Bir El Yakin, Bir El
Uzak gifa teknigi ve asagida anlanlan sigin Zihin Gicd ile
hayal edilmesi teknigi kullanilarak enerjinin tagmmasini des-
tekler ve guclendirir. Dért Gie Teknigi'nden her biri tek ba-
sina glcli bir sifa aracidir, ancak bu tekniklerin hepsini bir-
den kullanmak, 6zellikle de Ruh Giaca'nt dahil etmek ¢ok
daha etkilidir.

Bazi 6rneklerde bedenin belli bir organindaki veya bolge-
sindeki enerjiyi gelistirmek igin yalmizca tek bir rakam sesi
kullanilmistir. Bu tipik bir bigimde yetersiz enerji ve hiicresel
titresime bagh olarak ortaya ¢ikan dejeneratif bir hastahg
iyilestirmek igin kullamlir. Birden on bire kadar olan rakam-
lanin Cincesi, okunusian ve harekete gecirdikleri bélge Tablo
7'de gosterilmektedir.
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7. Tablo: 1'den 11e Kadar Rakamlarin Sesleri

Rakam Cincesi Telaffuz Uyanlan Bolge
1] viva da yao 1 n_ya da ';oé; kafa, beyin
2 ar an kalp
3 san san goghs, akcigerler
4 st s yefnek borusu
5 wu Voo mide, dalak
6 liv leo kaburgalar
7 chi s karaciger
8 ba ba kann
9 jiu cio karnin alt kisma
10 shi §i anis
[1 shiyi St eller, ayaklar, kollar,
bacaklar

Her bir rahatsizhk icin rakamlarin seslerini gésterildigi bi-
¢imde kullanin, Herhangi bir rahatsizhk i¢in San San Jit Liu
Ba Yao Wu'yu (3396815) veya Sha'min Altin Isik Kiresi'ni Ses
Glict'ntn bir parcast olarak kullanabileceginizi de unutma-
yin. Bu iki ilahi hazineyi istedifiiniz zaman iyilesmenize yar-
dimci olmak tGzere cagirabilirsiniz.

ZIHIN cucU

En dnemli Zihin Glcu teknigi altn veya beyaz giktan bir ki-
re hayal etmektir. Enerjiyi transier etmek istediginizde 15181n
bedenin bir bdlgesinden - genellikle Yakin El'in baktig1 bol-
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geden — digerine, yani Uzak El'in bakug bolgeye dogru ha-
reket ettigini hayal edin. Yukanda aqiklandig gibi Uzak El
genellikle alt kamniza veya Alt Dan Tian'a bakar.

Isigs hayal etmek, enerjiyi hayal etmekten daha iyidir. Isi-
g bedeninizde dolastirmak, tipik bir bicimde Alt Dan Tian'a
tasimak, enerjiyi ve 1518t evrene yaymaktan iyidir. Tikanmus
enerjiyl almak ve onu bagka bir yerde kullanmak istiyoruz.
Tikanmis enerji kot enerji degildir; bir kez tikamkligin oldu-
gu bolgeden qikanldiginda baska bir yerde faydali bir bigim-
de kullarlabilecek pozitif enerjidir,

Zayihk, bitkinlik ve dejeneratif degisiklikler seklinde ken-
dini gésteren yetersiz enerji durumu, hastaliklarm sebebidir.
Boyle bir durumda evrenden gelen sigin daha fazla enerjiye
ihtiyag duyan organda veya bolgede yogunlastigim hayal
edin. Asla i1t veya enerjiyi disan génderdiginizi hayal etme-
yin. Bu, kendi enerjinizi tiketmenize sebep olur. Baskalarini
iyilestiriyor olsaniz bile 1131 veya enerjiyi bedeninizden cikar-
maymn.

Her zaman yaratialik ve esneldik gosterebileceginiz bir
alan vardir. Ornegin, eger altn veya beyaz gk yerine gok-
kusagi renklerinde bir 151k hayal etmek istiyorsaniz. bunun
hicbir sakmncas: yoktur.

BAZI GENEL TALIMATLAR

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin tam sifa tekniklerini sakin, ra-
hat bir ortamda, sakin ve gevsemis bir bigimde uygulamak en
iyisidir. Sakin ve gevsemis olmak sifanin faydalanindan yarar-
lanmalart i¢in ruhunuzu, zihninizi, organlannizi ve hicrele-
rinizi agacaktir. Tek basina sakinlik ve gevsemek, hicresel
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titresiminizi ve i¢sel enerji akiginizi dengeler. Rahat bir ortam
daha fazla acilmamzi ve biittintyle sifa bulmaya odaklanma-
niz1 saglayacaktir. Iste sifa bulma yolculugunuzda size yar-
dima1 olacak birkag ipucu.

Tek El Sifa Teknigi

Bu bolamdeki baz1 rahatsizliklar Gzerinde calismak igin, Bo-
lim 6'da grup sifas1 ve uzaktan sifa icin kuilanilan Beden Gii-
cii teknigi olarak tamittigimuz Tek El Sifa Teknigi'ni kullana-
cagiz (bkz. Figir 25). Tek El Sifa Teknigi'nin kendi kendini-
zi tyilestirmek i¢in kullanimi ¢ok basittir:

¢ Tek elinizi zarar gormiis bolgeden yirmi beg-elli san-
tim uzakta, bu bolgeyi isaret edecek sekilde tutun.
(Baz: durumlarda elinizi yirmi bes santimden daha
yakin tutmamz gerekmektedir. Ayrica baza durum-
larda eliniz, ilgili bdlgeyi isaret etmeyecekiir.)

* Parlak altin veya beyaz 1s1n bu bolgede parladigini
hayal edin. Bolgenin tikanikliklardan arindigim, sef-
faflastigini ve saghkh oldugunu disinin.

+ San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu (3396815) veya soz ko-
nusu rahatsizhik icin gosterilen belli rakami/rakam-
lan tekrarlayn.

¢ Bir El Yakin, Bir El Uzak tekniginin kullanildiga ra-
hatsizliklarda oldugu gibi, bu teknigi de her seferin-
de t¢-bes dakika olmak iizere ginde birkag kez tek-
rarlayin.
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Calisma Sdresi

Genelde tiim teknikleri her seferinde (i¢-bes dakika olmak
tizere giinde birka¢ kez uygutayin. Tek bir rahatsizlik icin
bundan daha fazla sire harcamak gereksizdir. Ancak eger
kronik agnlanniz, kronik bir hastahginiz veya kanser gibi ya-
samimz1 tehdit eden bir rahatsizhginiz varsa o zaman Dort
Gi¢ Teknigi ile birlikte Sha'nin Alun Isik Kiresi'ni kullanin.
Sha'nin Alun Isik Kiresi'ne "merhaba” deyin ve hastaligim-
zin bulundugu bdlgede dénmesini isteyin. Daha ciddi du-
rumlar icin sifa teknigine yanm saat veya bir saat boyunca
devam edebilirsiniz.

233




Ruh, Zilm:t, Beden Sif;'\,u

BAS RAHATSIZLIKLARI
Bas_Donmesi

BEDEN GUCU: Yakin El: bagin bir yaninda; Uzak El: bagin di-
ger yaninin istiinde

RUH GUCU: Basimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme gticine sahipsin. Ellerimin,
yi'nin ve 1sigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni lyilestirine giiciine sahipsiniz. [yi bir is cikarn.
Tesekkir ederim. Tesekkdr ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlaym ("ii" seklinde okunan bir raka-
mi}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya patlak beyaz 1gifin beyninizde
parladiging haya! edin.

Notlar

Bu uygulamay tamamlamak igin ellerinizin yerini degistirin.
Bag donmesi genellikle bagin klcal damarlarmdaki yetersiz
kan dolagimindan kaynaklanir.
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Bas Agnst (Kafatasinda)
(basin tepesi)

BEDEN GUCU: Yakin El: Basin tepesinin tizerinde; Uzak El.
Alt Karmn (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Bagmn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, semi sevi-
yorum. Kendini iyilestirme gitciine sahipsin. Ellerimin, yi-
jiu'nun ve g sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gictine sahipsiniz. Iyi bir is cikann.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrariayin ("ii-cio” geklinde okunan bir
ve dokuz rakamlan).

ZIMIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s:igin basinizin
tepesinden alt karnimiza dogru akegine hayal edin.
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Bas Agrist (Onde)
(Alin)

BEDEN GUCU: Yaken El: alin veya kaslarin orta noktas: (Yin
Tang akupunktur noktasi; Uzak El: Alt Karm (Alt Dan
Tian}

RUH GUCU: Basimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme gticiine sahipsin. Ellerimin, yI-
Jiu'nun ve 1sigun sevgili rubu, zihni ve bedeni sizi seviyo-
rum. Beni iytiestirme glicine sahipsiniz. fyi bir is ctkarin,
Tesekkuar ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim,

SES GUCU: yi-iu'yu tekrarlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz igigin aininizdan
alt karminiza dogru aktigim haval edin.
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Bas Agnisi (Sakaklarda)
(Sakak)

BEDEN GUCU: Yakin El: dért parmagimizla asagn dogru saka-
gimiza isaret edin; Uzak El: Alt Kann (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Basimm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
vorum. Kendini ivilestirme gtictine sghipsin. Ellerimin, vi-
jiv'nun ve 1mgin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilegtirme gitciine szhipsiniz. Iyi bir is cikarm.
Tesekictir ederim. TesekkOr ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlaym (“ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlary),

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz migin sakaginiz-
dan alt karnimza dogru aktigimi hayal edin.

Notlar

Yakm El'inizle yukanyi isaret etmeyin. Eger her iki sakag-
n1zda da agrr varsa, ellerinizi degistirin.
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Bas Agnst (Basin Arkasinda)
(Ense)

Beden Giicti: Yakin El: dért parmagiizla asag dogru en-
senizi isaret edin; Uzak El: Alt Kann (Alt Dan Tian}

BEDEN GUCL: Bastnun ve ensemin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi seviyorum. Kendinizi Ivilestirme gtictine sahip-
siniz. Ellerimin, yi-jiu'nun ve rggun sevgilf ruhu, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz.
fvi bir is cikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sckkiir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yn tekrarlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlary),

SES GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin baginizin ar-
kasindan alt karminiza dogru akugim hayal edin.

Notlar

Bu rahatsizlik genelde boynunuzu gergin tutmaktan kaynak-
lantr.
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Yiiksek Tansivon

Yitksek kiglk tansiyon, ylksek bilyiik tansiyon

gEDEN GUCH: Yakin El: bagin tepesinin tzerinde veya alnini-
za bakacak sekilde: Uzak El: Alt Kann (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Basimm ve dolagim sistemimin sevgili ruhu, zih-
i ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme gtict-
ne sahipsiniz. Ellerimin, yi-jiu'nun ve 151810 sevgili ruhu,
sihni ve bedeni, sizi seviyvorum. Beni lyilestirme gucune
sahipsiniz. fyi bir is ¢ikarin. Tesekkar ederim. Tesekkir
ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlaymn ("ii-cio” seklinde olunan bir
ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCUD: Parlak altin veya parlak beyaz isigin basimizdan
alt karniniza dogru aktiim hayal edin.

Notlar
Bu uygulamayi yiksek biyik ve yiksek kicik tansiyonunuz
varsa ya da yuksek buyik ve normal kiiciik tanstyonunuz
varsa kullanin.
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Yiksek Tansiyon

Normal biliylik tansiyon,
yuksek kiigik tansiyon

BEDEN GUCU: Yakin El: kalp veya gogstiniizin ortas (Mesaj
Merkezi); Uzak El: Alt Kann (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Dolagim sistemimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, senf sevivorum. Kendini ivilestirme giiciine sahipsin.
Eflerimin, ar-jiu'nun ve 1@ sevgili ruhu, zihni ve bede-
mi, sizi seviyorum. Beni iyilestirme guictine sahipsiniz. lyi
bir is ¢rikarm. Tesekkur ederim. Tegekkir ederim. Tesek-
kiir ederim.

SES GUCU: ar-jiu'yu tekrarlayin ("ar-cio" seklinde okunan iki
ve dokuz rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin kalbinizden
alt karnuniza dogru akugmi hayal edin.

Notlar

Bu uygulamayi normal biytik
ve yiksek kigluk tansiyonu-
nuz varsa kullanm. Yiksek
tansiyon kalpteki fazla enerji-
den kaynaklanur.
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Diistk Tansiyon

BEDEN GUCU: Yakmn El: Alt Karin (Alt Dan Tian); Uzak EL:
bagin tepesi, alin veya kaglarin ortas: (Yin Tang akupunk-

tur noktasi

RUH GUCU: Alt Dan Tian'umun ve dolasim sistemimin sevgils
ruhu, zikni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilegtir-
me gticiine sahipsiniz. Ellerimin, jiu-yi'nin ve 1515 sevgi-
Ii rubu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme
giictine sahipsiniz. [yi bir is qikarin. Tesekkiir ederim. Te-
sekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlayin {"cio-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz msigm alt karni-
nizdan basinza dogru aktigint hayal edin.

Notlar
Glokom rahatsizligimz varsa bu teknigi uygulamayin.
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Rubi, Zihin, Beden Silrfm

Felg
(sol yanda)

BEDEN GUCU: Yakin El: sag eliniz beynin sag tarafina baksin
veya sag elinizin parmaklanyla beyninizin sagim isaret
edin; Uzak El: sol eliniz bedeninizin sol yanina baksm.

RUH GUCU: Beynimin, sinir sistemimin ve dolasim sistemi-
min sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendi-
nizi fyilestirme gticiine sahipsiniz. Ellerimin, yi-jiu'nun ve
wgrgan sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni
ivilestirme glictine sahipsiniz. lyi bir is ¢ikanin. Tesekkir
ederim. Tesakkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCL: vi-jiu'yu tekrdrlayin ("ii-cio" seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCY: Parlak altin veya parlak beyaz isigin basmizin
sag tarafindan bedeninizin sol yanina dogru akuigim hayal
edin.

Notlar

Bedenin sol tarafindaki felg,
beynin sag yanindaki kana-
madan veya kan pihtilasma-

o

sindan (enerji ukaniklig)
kaynaklamir, El pozisyonu-
nuzu dogru yerlestirdiginiz-
den emin olun; ters bir el
pozisyonu, durumun daha
da kétilesmesine yol acabi-
lir.
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Felg
(sag yanda)

BEDEN GUCU: Yakm El: sol eliniz beynin sol tarafina baksin
veya sol elinizin parmaklarivla beyninizin solunu isaret
edin; Uzzk El: sag eliniz bedeninizin sag yanina baksin.

RUH GUCU: Beynimin, sinir sistemimin ve dolasim sisterni-
min sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendi-
nizi ivilegtirme giiciine sahipsiniz. Elerimin, yi-jiu nun ve

igin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi seviyorum. Beni
iyilestirme giicune sahipsiniz. fyi bir is ¢tkann. Tegekkir
ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yirjiu'yu tekrarlayin ("ii-cio™ seklinde okunan bir

ve dokuz rakamlan}.

ZIBIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz tsigin basinizin
sol tarafindan bedeninizin sag vanina dogru akugim hayal

edin.

Notlar

Bedenin sag tarafindaki feic,
beynin sol yamindaki kana-
madan veya kaa pthtilasma-
sindan (enerji tikamkligy
kaynaklamr. El pozisyonunu-
zu dogru yerlestirdiginizden
emin olun; ters bir €l pozis-
yonu, durumun daha da ko-
tilesmesine yo! acabilir.

243




Ruh, Zil]in.l Bt‘(]("l‘l -SI'.‘I.‘;F

Beyin Damarlarinda Sertlesme

(serebral arteoskleroz)

BEDEN GUCU: Yakin El: bagmizin herhangi bir tarafina bakan
elinizi hizlt bir bi¢imde sallayin; Uzak Eb alt kann (Al
Dan Tian).

RUH GUCU: Beymimin ve dolasim sistemimin sevgili rubu.
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilegtirme gii-
ciine sahipsiniz. Ellerimin, yi-iu'nun ve 1sigmn sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum, Beni Iyilestirme giicii-
ne sahipsiniz. lyi bir is ¢ikarmn. Tesekkir ederim. Tesek-
kiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yijiu'yu tekrarlayin ("ii-cio” geklinde okunan bir
ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigim bagimzdan
alt karmimiza dogru akufini veya beyninizin iginde parla-
digint hayal edin.
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Beyin TUmori
(veya kanser)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagimzla bes santim mesa-
feden tumortnizi isaret edin ve bu parmagimzi sallayin;
Uzak Eb. alt kanin (Alt Dan Tian}).

RUH GUCU: Timér hiicrelerimin (va da kanser hiicrelerimin)
sevgii ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum, Yanhs yén-
de ilerliyorsunuz. Kendinizi iyilestirme giictine sahipsiniz.
Yeniden normal hiicrelere donisme giiciine sahipsiniz. Ei-
lerimin, yi-jiu’'nun ve iggin sevgili rubu, zihni ve bedeni,
sizi sevivorum. Beni iyilestirme gtcine sahipsiniz. lvi bir
is cikarin, Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim., Tesekkir
ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlaym (“ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altm veya parlak beyaz 1s1igin timérli
bolgeden alt karntniza dogru aktiginu veya beyninizin igin-
de parladifini hayal edin.

Notlar

Timorim kendisini disiinme-
yin. Bunun yerine tiimorla
bélgenin saglikh oldugunu ve
inlda  parladigim  distiniin,
Tumor veya kanser htcreleri-
ne ve tim beyin hiicrelerine
sevginizi génderin.
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Rah, Zilﬁili: Beden .Silla_h

Yashhk, Bunama, Alzheimer Hastahid

1. Adim

BEDEN GUCU: Her iki elinizi de arkanizda, avuglariniz Kar
Dag Bolgesi'ne bakacak sekilde tutun.

RUH GUCU: Kar Dagr Bolgem n sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni seviyorum. Enerjini artirma guciine sahipsin. EI-
lerimin, fiu'nun ve wifn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Kar Dagr Bélgem 'in encrjisini artirma gict-
ne sahipsiniz. Iyi bir is ¢ikarin, Tesekkir ederim. Tesek-
kiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU: Kar Dagt Bolgesi'nde karlarla kapl bir dag ha-
yal edin. Cok sicak, gig¢ld bir gitnesin bu dafin dzerinde
parfadigim distntn, Karlar erivor ve buhar seklindeki
enerji yukselerek bedeninizin iyilestirmek veya beslemek
istediginiz herhangi bir bolgesine akiyor.

Notlar

Yashlik ve Alzheimer hastali-
g1 bobreklerin islevlerindeki
bozulmanin sonucudur. Bu-
nun ¢dzima Kar Dagr Bolge-
si'ni insa ederek bobreklere
enerji vermek; sonra da bdb-
rekteki enerjiyi beyni besle-
mek icin yukarr gondermek-
tir.
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Yashlik, Bunama, Alzheimer Hastalhgdi
2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin EL: bir bobrek veya Kar Dagi Bolgesi:
Uzak EI: basin tepesi

RUH GUCU: Beynimin sevgili ruhy, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jit-yi'nin ve wgigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Benf Iyilestirme glic(ine sahipsiniz, Iyi bir is ¢ilza-
rin. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlaym ("cio-ii” seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlari}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz im@in Kar Daf
Bélgesi'nden baglayip omurga boyunca yukan ¢ikarak ba-
sin tepesine ulagugin (Bai Hui akupunktur noktasy) ve
beyni besledigini hayal edin.

Notlar

Eger yiksek tansiyonunuz,
beyin tamériniz veya beyin
kanseriniz varsa bu teknifi
uygulamayin.
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Rub, Zihin, B(‘lll‘l} .Sil:m

(cocuklarda)

BEDEN GUCU: Cocuk icin Tek El Sifa teknigini kullanin. Co-
cugun basina hafifce vurun veya elinizi bagimin beg santim
tizerinde sallaym.

RUH GUCU: Alice’in (6rnegin! beyninin sevgili ruhu, zibni ve
bedeni, seni seviyorum. Kendini fyilegtirme giciine sa-
hipsin. Elimin, vi'nin ve 1siin sevgili ruhu, zihnf ve bede-
ni, sizi sevivorum, Alice'in beynini iyilegtirme gucune sa-
hipsiniz. Ivi bir is grkarin. Tesekktir ederim. Tesekkir ede-
rimt. Tesekktir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayin ("ii" seklinde okunan bir rakami}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igin evrenden
gelip cocugunuzun beynine dogru aktigin: hayal edin. Co-
cufunuzun zeki ve zihninin agik oldugunu distnan.
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GOZ RAHATSIZLIKLARI
Miyop (baslangic asamasinda)

BEDEN GUCU: Yakn El: sap avucunuz gapraz bir bicimde ka-
racigerinize baksin; sag elinizi sallayin; Uzak El: ahin ve-
va kaglarin orta noktast {Yin Tang akupunktur noktast};
eger karacigeriniz zayifsa, sol eliniz alt karnimiza baksm.

RUH GUCU: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni seviyorum. Kendini iyilegtirme giiciine sahipsin. Eller-
min. chi-yi’nin ve wsigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz, Iyi bir is
cikarn, Tesekkir ederim. Tesekkdr ederim. Tegekkdr ede-
rim.

sgs GUCU: chi-yi'yi tekrarlaym ("sii-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlari); eger sol eliniz alt karniniza bakiyor-
sa chi-jfiu'yu tekratlayin ("¢ii-cio” seklinde okunan yedi ve
dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz msiin karaciger-
den kaslarmizin arasindaki orta noktaya dogru aktiim
hayal edin.

Notlar

"Karaciger gozleri acar.” Geleneksel Cin tibbinda gozler, ka-
taciger meridyeni ile bag-
lantihdar; gdzler her za-
man karacigerin saghigint
yansitir,




Ruln. Zilmin'. Buden Sifasr

Kataraki

BEDEN GUCU: Tek El Sifa teknigini kullamn. Parmak uclar-
niza sanki bir goz yuvarinizi tutuyormugsunuz gibi biizin.
Gozinlzden on-on bes santim mesafede tutun.

RUH GUCU: Gozlerimin sevgili rubu, zifini ve bedeni. seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Elimin,
yi'nin ve iugin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gucune sahipsiniz. Iyi bir is ctkarin.
Tesekkur ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim,

SES GUCL: yi'yi tekrarlayin (“ii" seklinde okunan bir rakama).

ZIHIN GUCU: Gozintizden parlak altn veya parlak beyaz 1gi-
gn yayddigim, Gozunizin yizey tabakasindaki hicrele-
rin titrestigini hayal edin. Goz yuvanmzin temiz ve par-
lak oldugunu diginin,
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Glokom

BEDEN GUCU: Yakmn El: ahn veya kaslann arasindaki orta
nokta: Uzak El: awug igi capraz bir bi¢imde karacifere
baksin.

RUH GUCU: Gozlerimin ve karacigerimin sevgili ruhu, zihni

L

sahipsiniz. Ellerimin, yi-chi'nin ve igigin sevgili rubu, zih-
ni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme gticine sa-
hipsiniz. Iyi bir is ¢tkann, Tesekkir ederim, Tesekkiir ede-
rim. Tegekkir ederim. '

$ES GUCU: yi-chi'vi tekrarlaymn (“ii-gii” seklinde okunan bir
ve yedi rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya patlak beyaz 1s1zin kaslanai-
zin ortasindan karacigerinize aktiin1 hayal edin.

Notlar

Yakin El'inizle dogrudan gozierinizi isaret etmeyin ¢inkd
ok fazla enerji, buradaki hassas dokulara zarar verebilir.
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Rub, Zilin, Beden Silasi

Retinal Atrofi

BEDEN GUCU: Yakin El: alt srtimzin ortas: (Kar Dagi Bolge-
si; Uzak El: alin veya kaslarin ortasindaki nokta (Yin
Tang akupunktur noktas:).

RUH GUCU: Gozlerimin sevgili ruhu, zilini ve bedeni, sizi se-
viyorum. Kendinizi iyilestirme glcine sahipsiniz. Elleri-
min, fiu-yi'nin ve 1gm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Benf iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
kann. Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: jiu-yiyi tekrarlaymn ("cio-ii” seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlar).

BEDEN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz gtgan alt strti-
nizdan Kar Dag Bélgesi) kaglaniizin arasindaki noktaya
dogru aktigini hayal edin.
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Arpacik, Yara ve Tahris Oimus Gozler
(Opthalmia, konjonktivit)

BEDEN GUCU: Yakin El: ahbn veya kaslanin ortasindaki nokta
{Yin Tang akupunktur noktasi; Uzak EL alt karin {Aft
Dan Tian}

RUH GUCU: Gozlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
min, yi-fiu'nun ve wsign sevgill ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme gtictine sahipsiniz. Iyt bir is
ctkarm, Tesekkir ederim, Tesckkiir ederim. Tesekkiir ede-
rimt.

SES GUCU: yi-jtu'yu tekrarlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlari.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya partak beyaz s1gin kaglarni-
zin arasindaki noktadan alt karniniza dogru aktigenu hayal
edin.

253




Rull. Zihin, j?)ell(-n Sihsn

Kronik Gézyasi Kesesi lltihabi
(dakriyosistit)

BEDEN GUCU: Tek El Sifa teknigini kullanarak avucunuzu ra-
hatsiz goziinuzian/gézlerinizin yirmi bes-otuz bes santim
uzaginda tutun,

RUK GUCU: Gozlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Kendinizi iyilestirme giciine sahipsiniz. Elimin,
yi'nin ve wpgin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme gucine sahipsiniz. Iyi bir is ctkarin.
Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: vi'vi tekrarlayin ("ii" seklinde okunan bir rakami).

ZIHIN GUCU: Gozlerinizi kirpmaksizin elinizin aveuna bakn.
Gozleriniz sulanana ve gozyas: akitana kadar bakmaya
devam edin.

Notlar

Kronik gozyas kesesi iltthabi, tikanmis gizyas: kanallarindan
kaynaklamr. Gézlerinizi kirpmamak goz yast iretimini bare-
kete gecirir, bu da kanaliarin temizlenmesine ve buradaki ti-
kamkliklarin  giderilmesine
yardimci olur.
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Lekeler veya Cizgiler Gormek
(floaters)

BEDEN GUCU: Yakm El: alt sirt/bobrekler {Kar Dagr Bolgesil:
Uzak EL: gozler

RUH GUCU: Gézlerimin ve bobreklerimin sevgili ruhu, zihini
ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme guicine
sahipsiniz. Ellerimin, fiu-yi'nin ve tgigan sevgili ruhu. zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni lyilestirme glicine sa-
hipsiniz. lyi bir is ¢tkarin. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim. Tesekktir ederim.

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlayin ("cio-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlar),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz migin bobrek bol-
gesinden (Kar Dagn Bolgesi) kaslarinizin arasindaki orta
noktaya dogru {Yin Tang akupunktur noktasy) akugint ha-
yal edin.

Notlar

Eger bobrekler zayifsa, dnceki
sayfalarda bulunan Bobrek {I-
tihabi prosedarini uygtlaya-
rak bobrekleriniz icin daha
fazla enerji toplaymn.
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R.uh, Z]ll’irl. .Bvl.lvn Sii.'m

Sasihik

{strabismus)

BEDEN GUJCU: Ellerinizin arkalarini birlestirin ve gézlerinizin
oniinde tutarak yavas yavas birbirlerinden ayinin.

RUH GUCU: Gézlerimin ve bébreklerimin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi fyilestirme guciine
sahipsiniz, Ellerimin, yi'nin ve 1s1§in sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi sevivorum. Beni Iyilestirme gictine sahipsiniz.
Wi bir is ¢tkann. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Te-
sekkiir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayin {"ii" seklinde okunan bir rakamul,

ZIHIN GUCU: Gozlerinizin ayrildigim ve birbirleriyle uyumlu
hale geldigini hayal edin.

Notlar

Sasiligr dizeltmek zaman ahr, bu yiizden bu uygulamayi
pek ¢ok kez tekrar edin. Eger yalnizca bir gozuniz sastysa,
o zaman bu gozit digeri ile hizalamak igin yalmzca bir elini-
zi agin. Eger ters sagthginiz varsa, yani gozleriniz birbirinden
ayriksa, o zaman proseddre ellerinizi sirtlart birbirine doniik,
ancak arada mesafe birakacak sekilde baslayin ve yavas ya-

“vas birlestirin.
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BURUN RAHATSIZLIKLARI
Bir Burun Deliginde Tikanikhk

(nazal sinuzit ve rinit)

1. Adim

BEDEN GUCU): Tek El Sifa teknigini kullanarak elinizi tikan-
mu$ burun deliginizin éniinde sallayin.

RUH GUCU: Burun deligimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni seviyorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin. Eli-
min, san-wu'nun ve sigin sevgili rubu, zihni ve bedeni,
sizi seviyorum, Beni iyilegtirme giictine sahipsiniz. fyi bir
is ¢ikarin. Tesekkir ederim. Tegsekkir ederim. Tesekkar
ederim.

SES GUCU: san-wu’yu tekrarlayin ("san-voo" seklinde okunan
t¢ ve beg rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz igigain tikanmus
burun deliginden digari dogru ¢iktigm hayal edin.
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Rn!\, z;}:in, Bmln‘n Sililil

Bir Burun Deliginde Tikaniklk
(nazal sinuzit ve rinit)

2. Adim

BEDEN GUCU: Tek El Sifa teknigini kullanarak bir elinizi isa-
ret parma@imz tikall burun deliginizi isaret edecek sekilde
burnunuzun bes santitn uzaginda tutun.

RUH GUCU: Burun deligimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni sevivorum. Kendini iyilegtirme gictine sahipsin. Eli-
min, yi-san-wu-jiv’'nun ve 1sigm sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz.
i bir is qikarmn, Tesckkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekkiir ederim.

SES GUCU: yi-san-wu-jiu'yu tekrarlayin ("ii-san-voo-cio” sek-
linde okunan bir, g, bes ve dokuz rakamlary,

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin tikanmis
burun deliginden akcigerlere, oradan mideye ve sonunda
Alt Dan Tian'a (alt kanin) dogre aktigaim hayal edin.
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Her iki Burun Deliginde Tikarklk

(nazal siniizit ve rinit)

1. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: isaret parmafnizi ve orta parmagi-
nizi her iki burun deliginizi isaret edecek bicimde, V sek-
linde uzatin; Uzak El: alt kanin (Alt Dan Tian); elinizi sal-
laym

RUH GUCY: Burun deliklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,

Ellerimin, ar'in ve sigin sevgili rubu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. yi bir is
cikarin. Teseklar ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: ar’1 tekrarlaym {"ar" seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz g burnunuz-
da parladifing hayal edin.
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RU}L Zillin, Beden Sit:‘l.‘ii

Her Iki Burun Deliginde Tikarklk
(nazal sinuizit ve rinit)

2. Adm

BEDEN GUCO: Yakin El: elinizi burnunuzdan beg-vedi santim
uzakta tutarak isaret parmafinizi ve orta parmagnizi,
kaglartinizin arasindaki orta noktanm (Yin Tang akupunk-
tur noktast her iki tarafina dogru uzatin, parmaklar hafif-
¢e agaf dogru kivrilmahdir: Uzak El: mide

RUH GUCU: Burun deliklerimin sevgili rubu, zihni ve bedent,

Ellerimin, yi-san-wu'nun ve wgigin sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gicline sahipsiniz.
Ivi bir is qikann. Tesekkitr ederim. Tesekktir ederim. Te-
sekkijr ederim.

SES GUCQ: yi-san wu'yu tekrarlayin {“ti-san-vo" geklinde oku-
nan bir, ti¢ ve bes rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz 1s13in burnunuz-
dan akcigerlerinize, oradan da mideye dogru aktigini ha-

yal edin.
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Yﬂ}'gm Hastshiklann 1yilt‘¢lirillnﬂindle Dan Gl’iq Te}:niginin Kullaniiman

Burun Akmasi veya Tikanikhig
(soguk alginhigina, alerjiye veya iltihaba bagh)

BEDEN GUCU: Yakin El: gogsin ortasy, meme uglarnin dsti;
Uzak El: bedenin yani, gdgls hizast

RUH GUCU: Burnumun sevgili rubu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilegtirme gicine sahipsin. Ellerimin,
san-wu'nun ve g sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyvilestirme guctine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
kann. Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: san-wu'yu tekrarlayin ("san-vo" seklinde okunan
0¢ ve bes rakamlaro).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz tsigin akcigerle-
rinizden mideye dogru aktifim hayal edin.

Notlar

Bu rahatsizhik enerjinin akcigerlerde uygun bir sekilde aka-
mamasmdan kaynaklamr,
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Rlll'l, Zif'tin, B.u'un -Sif:'m

Burun Tikanikhd) ve Atesli Sindzit
(akut rinit ve sinuzit)

BEDEN GUCU: Yakin El: gogus bolgesi; Uzak El: kolunuzu
gogtis hizasindan digan dogru, parmaklarinuz ileriyi goste-

recck sekilde uzatn.

RUH GUCU: Burnumun sevgili ruhu, zihnt ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin. Ellerimin,

san-wu'nun ve 1510 sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilegtirme giicine sahipsiniz. yi bir i§ ¢1-
karin. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkur ede-

rum.

SES GUCU: san-wu'yu tekrarlayin {"san-vo” seklinde okunan

ic ve bes rakamlant.

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz iqifun akcigerle-
rinizden mideye dogru akugin hayal edin.

Notlar

Bu prosedarid yalnizea iki dakika bo-
yunca surdirin. Eger daha uzun sare
yaparsamz enerji kaybedersiniz, ¢iin-
ki1 parmaklanmz disanya dogru uzan-
makta ve enerjiyi bedeninizin disina
gondermekrtedir.
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Yﬂygm H.‘Ifh’#llltl.‘lrn? I)fijog:r}ri}mosindo I)Grl G-iiq dl.elmig}mn Ka”am]masa

AGIZ RAHATSIZLIKLARI
Adizda Ovuklar Olusturan Ucuklar ve Aftlar
(Herpes Simplex 1)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmak ugugu igaret eder; Uzak
El: mide; elinizi hafifce asag dogru egin.

RUH GUCU: Ugugumun sevgili ruhy, zihni ve bedenti, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
yi-wu-jiu'nun ve 1sigm sevgili ruhu, zihini ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. [yi bir is ¢r-
kann. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: yi-wu-jiu'yu tekrarfayin ("ii-vo-cio” seklinde oku-
nan bir, bes ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak bevaz sigin aftimzdan
midenize, oradan da alt karmmza dogru akugimi hayal
edin.

Notlar

Bu proseduri dedaklanin cevresinde
veya agzimizda oyuklar olusturan
ucuk veya aftlar icin uygulayin.
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Ru|1, Zillin, Bedrn SLII{IM

Adizda Cikintilar Olusturan Ucuklar ve Aftlar
(Herpes Simplex 2j

BEDEN GUCU: Yakin El: mide: Uzak El: alt karmn (Alt Dan Ti-
an),

RUH GUCU; Ucugumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
wu-fiu'nun ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni ivilestirme giciine sahipsiniz. Iyi bir s ¢1-
karin. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU; wu-jiu'yu tekrarlaym ("vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlar.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wigin aftinizdan
midenize, oradan da alt karminiza dofru aktigimi hayal

edin,

Notlar

Bu prosedira agzimzin icinde ve-
ya ¢evresinde disari dogru uzanan %5
kabartilar veya tepe seklinde g¢ikinti- '
lar olugturan uguk veya aftlar icin uy-
gulayin.

264




Y-’-ygm Hustaliklacin 1)Ii]e$tjrjlnle$#n(le Din Gﬁq T‘-kniginin Kullandnas

Dil Sismesi

BEDEN GUCU: Yalkin EL: sag avucunuz yukan dénik sekilde
gobegin dstiinde; Uzak El: sol avucunuz yukan donak se-
kilde gobegin altinda

RUH GUCU: San Jiao'mun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
sevivorum, Kendini iyilestirme ve dengeleme giictine sa-
hipsin. Ellerimin, 3396815’in ve 1s181n sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Beni {yilestirme giiciine sahip-
siniz. Iyi bir is cikann. Tesekkir ederim. Tesekkor ederim.
Tesekkiir ederim.

SES GUCO: San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu (3396815) tekrarla-
yin ("san san cio leo ba yo vo" geklinde okunan 3396815
rakamlari).

ZIHIN GUCU: Akt Dan Tian’inizda parlak alan bir 1sik karesi-
nin igindeki 3396815 rakamlarini hayal edin.
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RHII, Zij)in,I P)cclcn 'Sil-‘""

Diseti Cekilmesi, Periodontal Hastaliklar

- BEDEN GUCU: Yakin El: alt kann (Alt Dan Tian): Uzak El:
agz ve digetleri

RUR GUCU: Agzimm ve disetlerimin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme giiciine sahip-
sipiz. Ellerimin, fiu-yi'nin ve wsigan sevgili ruhu, zihni ve
beden, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz.
i bir is ctkann. Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim. Te-
sekkilr ederim,

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlayin ("cio-it" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak attin veya parlak beyaz isizn alt karmi-
nizdan digetlerinize dogru aktigini hayal edin.
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Yn)-gm Hastaliklarin I:,-‘;l(-sli:ilmesinclf Din Gl'n; T«-kniginin Koullan |

Agzin Sola Dogru Kasildig Yiiz Felci
(Bell’s Palsy 1)

7ZIHIN GUCU: Yakin El: yizin sol tarafi (kasilan taraf); Uzak
El: yizin sag taraft (normal taraf)

RUH GUCU: Ydzémin ve sinirlerimin sevgili ruhu, zihni ve
hipsiniz. Elierimin, yi'nin ve t1gin sevgili ruhu, zibni ve
bedeni, sizi seviyorum, Beni iyilestirme giicine sahipsiniz,
fyf bir is ctkarn. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekkiir ederim.

ses GUCO: yi'yi tekrarlaym ("ii" seklinde okunan bir rakama).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz isigm ylziiniizin
sol tarafindan (kasilan taraf) sag tarafina (normal taraf)
dogru aktiginm hayal edin.

Notlar

Agzin sola dogru sekil degistirmesi, yzin sag tarafindaki si-
nirlerin fel¢ olmasindan kaynakla-
nir. Normal taraf, zayif taraftir;
buradaki kaslar zayiftir, bu yuz-
den enerjiyi zayif tarafa génderin.
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Ruh, Zill'm. Beden Si]:m

Adzin Saga Dogru Kasildigh Yuz Felci
(Bell's Palsy 2)

BEDEN GUCU: Yakin El: yiiziin sag tarali (kasilan taraf); Uzak
El: yiiziin sol taraft {hormal taraf)

RUH GUCU: Yizimin ve sinirlerimin sevgili ruhu, zihni ve
hipsiniz. Ellerimin, yi'nin ve rgighn sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi sevivorum. Beni ivilegtirme gictne sahipsiniz.
!}’1' bir is ¢ikarin. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekkur ederim.

SES GUCU: yi'vi tekratlaym ("ii" seklinde okunan bir rakami),

ZIHIN QUCU: Parlak altin veya parlak beyaz mign yliziinizin
sag tarafindan (kasian taraf) sol tarafina {normal taraf)
dogru akugm hayal edin.

Notlar

Agzin saga dogru sekil degistir-
mesi, yuzin sol taratindaki sinir-
lerin fel¢ olmasindan kaynakla-
nur. Normal taraf, zayf taraftr;
buradaki kastar zayiftir, bu yiz-
den enerjivi zayif tarafa gonde-
rin,

i 5'?l
T

268




Yn}'gm Hastalklavn i}'i'esliri'mesim‘le Dt Gﬁq Telmiginin Kellandmas:

KULAK RAHATSIZLIKLARI
Kulaklarda Cinlama
(tinitus)

1. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: alt sirt {(Kar Dagi Bolgesi); Uzak El:
alt sirt (Kar Dag Bolgesi)

RUH GUCU: Kar Dag1 Bolgem'in sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni sevivorum. Enerjini artirma giiciine sahipsin. El-
lerimin, jiu'nun ve g sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum, Kar Dagi Bolgem'deki enerjiyi artirma gu-
ctine sahipsiniz. Iyi bir is cikarin. Tesekkir ederim. Tegek-
kur ederim. Tegekkur ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaym ("cio" seklinde okunan dokuz
rakamu),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya par-
lak beyaz migin alt sirtimzdan
(Kar Dagn Bolgesi! yayidigim
hayal edin.
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Ruh, Zikin, Beden Sifast

Kulaklarda Cinlama

(tinitus)

2, Adim

BEDEN GUCUY: Yakin El: bobreklerden biri; Uzak El: rahatsiz

kulak

RUH GUCU: Kulagumin sevgill rubu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini ivilestirme giictine sahipsin. Elerimin,
jiu-yi'nin ve wsigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
vorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢tia-
rin, Tesckliir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.

$e$ GUCU: jiu'yu tekrarlayin {"cio” seklinde okunan dokuz

rakamt).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 512 bobreginiz-
den rahatsiz kulagimiza dogru aktigini hayal edin.

Notlar

Tinitusun sebebi zayif bobreklerdir.
Birinci adim, boébrek chi'sini giig-
lendirmek igin Kar Dag Bolge-
st'ndeki enerjiyi artirir. Bu rahatsiz-
higin iyilesmesi, Gzellikle kronik bir
hal aldiginda uzun bir zaman ala-
cakr.
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Y:L)rxm H:l!;l:ljll'.l:l[ln I}rile;ri rillnes‘lmla [){'wl (;ﬁg‘ ’I‘ch_niginin Kn”.‘lrillmn.ﬂ

Sadirlik
BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz kulak; Uzak El: diger kulak

RUH GUCU: Kulaklarimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi fyilestirme giticine sahipsiniz. Elleri-
min, yi'nin ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme gticiine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karm, Tesekkir ederim. Tesckkir ederim. Tesekldir ede-
rim.

SES GUCU): yi'yi tekrarlayin ("ii" seklinde okunan bir rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igin rahatsiz
kulagimzdan diger kulaginiza dogru aktiguim hayal edin,

Notlar
Eger her iki kulak da rahatsizsa, ellerinizi degistirin.
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Raul, Zi:hin; Beden Sitas

Isitme Kaybi

(iyi duyamamay)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz kulak (elinizi kulagmniza
dogru hafifce egin ancak degdirmeyin; Uzak El: diger ku-
tak

RUH GUCU: Kulaklanimm sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi iyilestirme giicine sahipsiniz, Elleri-
min, yi'nin ve g sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciing sahipsiniz. Iyi bir is ¢r-
karin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim,

SES GUCU: yi'yi tekrarlaymn ("ii" seklinde okunan bir rakamu),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wfun rahatsiz
kulaginrzdan diger kulaginiza dogru aktiana hayal edin. |

Notlar

Eger her iki kulak da rahatsizsa, el-
lerinizi degistirin. Isitme kaybin iyi-
lestirmek uzun bir siirec oldugun-
dan, 1srarc1 olun.
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Ya)’s‘“ Hasuliklarnn Eyi|{-¢firilmwinde Dén Gii-; Te]mi‘ginln Kullanimast

llaclardan Kaynaklanan Sadirhk
(iyatrojenik sagirlik)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz kulak; Uzak EL: diger kulak

RUH CUCU: Kulaklanmn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi iyilestirme giciine sahipsiniz. Elleri-
min, yi'nin ve wsigin sevgili uhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme guciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢i-
karmn. Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlaymn ("ii" seklinde okunan bir rakami),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1si8in rahatsiz
kulaginizdan diger kulagm:za dogru aktigini hayal edin.

273




Rlll‘:, Ziliin: Beden -Si{il.il

Orta Kulak iltihabina Bagh Kulak Agrisi
(otit medya)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz orta parmagimiz rahatsiz ku-
laginiz1 igaret etsin; Uzak EL: alt kann (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Kulagumun sevgili rulu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendint fyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
Vi-jiu'nun ve g sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni ivilestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢ika-
rin. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin rahatsiz
kulaginizdan alt karnimiza dogru aktigim hayal edin.
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Yaygm Hnsmhi;].nnn I)«il::;lirilmesimhl Dhrl 'Giji; ‘leimiginin Kullnmlman

BOYUN RAHATSIZLIXLARI
Kronik Bogaz Agrisi

(farenjit, bademcik iltihabi, larenjit)

BEDEN GUCU: Tek Ei Sifa teknigini kullanarak parmak ugla-
riniz ve bagparmagimzia bogazinizi isaret edin, parmakla-
riniz1 devamb olarak agip kapayn.

RUH GUCU: Bogazimin sevgili rubu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme gicine szhipsin. Elimin,
yi'nin ve 1513 sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme gucune sahipsiniz. Iyi bir is gikarin.
Tesekkur ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayin ("ii" seklinde okunan bir rakamal.

ZIHIN GUCU: Bogazinizdaki zarlarin gerilip gevseyerek parlak
altin veya parlak beyaz bir igtk sactiktarmi ve giderek da-
ha yumugak ve esnek hale geldiklerini hayal edin.

Notlar

Ses kisitmasy, kronik bogaz iltihabr ve bogaz zarlarinin sert
ve siki olmast, Orta Dan Tian ile baglan-
tilr semptomlardir. Eger bu rahatsizlik
iki-ii¢ haftadan uzun strerse bir dokto-
ra damisin, ¢{nkd daha ciddi bir soruna
isaret ediyor olabilir.
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Ruh, Zihin, Beden Sitan

Akut Bogaz litihab
(strep bogaz enfeksiyonu)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaginuz bogazinizi igaret et-
sin; Uzak EL alt kanin (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Bogazimun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendin: iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
yijiu'nun ve igigin sevgill ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. [yi bir is cika-
rn. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim,

SES GUCU: yi-jiu'yu tekratlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlaril.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz sifiin bogaziniz-
dan alt karniniza dogru akbgm hayal edin.
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Ya)'pn Hastalibklann i}'ilcslirilmesim‘le Do C—us. Telmiginin Kullandmas:

Kabakulak
(sismis tiikitriik bezleri)

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: akcigerler, elinizi ha-
tifce disan dogru kivirin (midenin enetjisini azaltmak igin}

RUH GUCU: Midemin ve akcigerlerimin sevgili rubu, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme giiciine sa-
hipsiniz. Ellerimin, wu-san'mn ve wigm sevgilf ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestitme giciine sahip-
siniz. fyi bir is ctkann. Tesckkir ederim. Tesekkir ederin.

Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-san't tekrarlaymn ("vo-san” seklinde okunan
bes ve ¢ rakamiar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igigin akeigerle-
rinizden disan dogru dagildigim hayal edin.

Notlar

Kabakulak, akcigerlerdeki ve midedeki fazla enerjiden kay-
naklanir. El pozisyonunuz akcigerlerde-
ki ve midedeki enerji tikanikliklaring ay-
n1 anda giderecektir. Bu prosedirii her
seferinde yalnizca ¢ dakika olmak {ize-
re giinde yalnizca bir veya iki defa tek-
rarlaym. Daha uzun sire pratik yap-
mak ¢ok fazla enerjinin bedenden disa-
riya ¢ikmasina sebep olur. Dondurma
gibi soguk yiyecekler yemeyin ve buzlu
su gibi soguk igecekler icmeyin.
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Rul\r Zil‘nin, Beden .Shlﬁs!

Tiroid Bezi TOmort

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaginizla tiroid timéraniza
isaret edin; Uzak El: kalbin sag kulakaig: (onden bakildi-
ginda kalbin sol Gst eyregi)

RUH GUCU: Tiroid bezimin sevgili ruhu, zihni ve bedem, se-
o sevivorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin. Elleri-
min, yi-ar'm ve a1 sevgili ruhu, zihni ve bedent, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. fyi bir is ¢r-
kann. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesckkir ede-
rim.

SES GUCU: yi-ar't tekrarlaymn ("ii-ar” geklinde okunan bir ve
iki rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sgin timorli
bolgeden aktigam ve dagildigini hayal edin.
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Yﬁ)fgln Hasraliklsein Tyijn*slirillm‘si::(le Don Giiq Telmi‘u':'lnirl Kauellanilmas

Fazla Calsan Tiroid Bezi

(hipertiroidizm)

© BEDEN GUCU: Yakin EL: orta parmagimzla tiroid bezinizi isa-
ret edin; Uzak El: kalbin sag kulakgigy

RUH GUCU: Tiroid bezimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni sevivorum. Kendini fyilestitme gicine sahipsin. Elleri-
min, yi-ar'in ve is1gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme gtcine sahipsiniz. lyi bir is ¢i-
karm. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim. '

SES GUCU: yi-ar'1 tekrarlayin ("it-ar” seklinde okunan bir ve
iki rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin tiroid be-
zinizden kalbin sag kulakqigina dogru akugimi hayal edin.
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Rk, Zihin, Beden LSJ[:].H

AKCIGER RAHATSIZLIKLARI

Bronsit, Soluk Borusu lltihab,
Akciger Anfizemi

BEDEN GUCU: Yakin Bl: rahatsiz akciger; Uzak El: diger ak-
ciger

RUH CUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi iyilestirme giiciine sahipsiniz. Elleri-
min, san’in ve isign sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme griciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢r-
karin. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
Hm,

SES GUCU: san't tekrarlaymn ("san” geklinde okunan ¢ raka-
mi).

ZIHIN GUCU: Rahatsiz akcigetinizden disart dogru yayilan
pariak altin veya parlak beyaz i11in akcigerinizi biitindy-
le temizledigini hayal edin.

Notlar

Eger her iki akcigeriniz de ra-
hatsizsa, ellerinizi degistirin.
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Astim

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: akcigerler; Uzak Ek: alt sut (Kar Da-
& Bolgesit

RUH GUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zilni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi fyilestirme giictine sahipsiniz. Elleri-
min, san-fiv 'nun ve wsigin sevgili rultu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni ivilestirme giicine sahipsiniz. lyi bir i
ctkarn, Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkiir ede-
rim.

SES GUCU: san-jiu'yu tekrarlaym {"san-cio" sekiinde okunan
¢ ve dokuz rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wigin akcigeriniz-
den Kar Dag1 Bolgesi' ne dogru aktigirn hayal edin.
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2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin EL: alt sut (Kar Dagn Bolgesil; Uzak El:
akcigerler

RUH GUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi fyilegtirme giiciine sahipsiniz. Elleri-
min, jiu-san’in ve g sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. i bir is ¢1-
kann. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU): jiu-san'1 tekrarlayin (“cio-san" seklinde okunan
dokuz ve ¢ rakamlan),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz sigin Kar Dag
Bolgesi'nden akcigerinize dogru aktigini hayal edin. Akci-
gerlerinizin biitiniyle temizlendigini ve saglik kazandig-
nt gézanizde canlandurin,
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Tiberkuloz

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: bobrek bolgesi; Uzak El: alt sirv (Kax
Dag Bolgesi)

RUH GUCU: Akcigerlerimin ve bobreklerimin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilegtirme gu-
ctine sahipsiniz. Ellerimin, jiu'nun ve tsigin sevgili rubu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyflestirme gicune
sahipsiniz. Ivi bir is ¢ikarin. Tesekkir ederim. Tesekktir
ederim. Tesekktir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz [slgm her iki bab-
reginizde parladigim hayal edin.

Notiar

Tiberkilloz tipik bir bicimde yin
enerjisinin tikenmesine bagl ola-
rak ortaya ¢ikar. 1. Adim prosedd-
rii bobrek bolgesindeki enerjinin
olusurmnunu saglar.
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Tuberkiiloz

2. Adim
BEDEN GUCU: Yakin El: akcigerler; Uzak El: bedenin yani

RUH GUCY: Akcigerlerimin sevgili cuhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum, Kendinizi iyilestirme giiciine sahipsiniz. Elleri-
min, san'm ve g sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. fyi bir is ¢1-
karin, Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekktir ede-
rim,

SES GUCU: san’1 tekrarlayin ("san" seklinde okunan (g raka-
mi},

ZIHIN GUCU: Akcigerlerinizin biitiindyle temiz ve saglkl ol-
dugunu hayal edin. Parlak altin veya parlak beyaz 1s1fin
akeigerlerinizden digan dogru dagildigim goziintizde can-
landirn.

Not

Ellerinizi degistirin.
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Asin Balgam

BEDEN GUCU: Yakin El: gogsiin merkezi; Uzak El: gogsiin ya-
m

RUH GUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi ivilestirme giictine sahipsiniz. Elleri-
min, san’m ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme guciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karn. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim,

SES GUCU: san"1 tekrarlaymn ("san" seklinde okunan iic raka-
mi).

ZIHIN GUCU: Goégstiniizden disart dogru dagilan parlak altm
veya pariak beyaz 1gikla birlikte akcigerlerinizin batanay-
le temiz ve saglikli hale geldigini hayal edin.

Notlar
Asin balgam, fazla akciger enerjisinden kaynaklanur.
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Yogun Oks(irik
(bogmaca)

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: alt karin {yan)

RUH GUCU: Midemin ve gégsiimiin sevgili rubu. zihnf ve be-
deni, sizi sevivorum. Kendinizi ivilestirme gictine sahip-
siniz. Ellerimin, wu-fiu'nun ve igigin sevgili rubu, zihni ve
bedeni, sizi sevivorum. Beni fyilestirme guiciine sahipsiniz.
iyi bir is qikann. Tesekkor ederint. Tesekkir ederim. Te-
sekkir ederim.

SES GUCU: war-jiu'yu tekrarlayin ("vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlar).

ZIMIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 11gin mideniz-
den alt karminuza dogru aktgni hayal edin.

Notlar

Bati tbbinda tim éksiriklerin akcigerle baglantih oldugu
dusuniliir. Geleneksel Cin tibbin-
da bogmaca okstrtgh, midede si-
kisip kalan asirt soguktan kaynak-
lanan "mide okstruga”dir.
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Zaturree

BEDEN GUCU: Yakin El: akciger; Uzak El: alt karin (Alt Dan
Tian!

RUH GUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi {vilestirme gitciine sahipsiniz. Elleri-
min, san-jiu'nun ve wigm sevgili ruhu, zihini ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme gliciine sahipsiniz. Iyi bir is
ctkann. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkir ede-
rum.

SES GUCU: san-jiu'yu tekrarlaym ("san-cio” seklinde okunan
¢ ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Akcigerlerinizin bitiiniyle temiz ve saglikh ol-
dugunu, parlak altin veya parlak beyaz ik ile parladifint
hayal edin.
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SOGUK ALGINLIKLARI

Soguk Alginhd
(Akcigerler Temiz)

BEDEN GUCU: Yakin El: st gogstn ortasy; Uzak EL: akciger-
ler, gogis uglannin Uzerinde

RUH GUCU: Gogsiimin ve akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni
sahipsiniz. Ellerimin, san-wu-jiu'nun ve sigun sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme giici-
ne sahipsiniz. Iyi bir is ¢ikarm. Tesekkiir ederima. Tegek-
kiir ederim. Tegekkir ederim.

$ES GUCU: san-wu-jiu'yu tekrarlayin ("san-vo-cio” seklinde
okunan ug, beg ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wgigimizin gogsi-
niizden yayildigini hayal edin.
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Soguk Alginhdg
(yuksek atesle birlikte)

BEDEN GUCU: Yakin ElL: st gogsin ortast; Uzak El: kolunu-
zu, gogls uclarimizin éstinden, parmaklariniz bedenini-

zin digim isaret edecek sekilde uzatin

RUH GUCU: Gogsamiin ve akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme giiciine
sahipsiniz. Ellerimin, san-wu'nun ve wgin sevgili ruhu,
zifni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gtictine
sahipsiniz. Iyi bir is cifarin. Tesekkir ederim. Tesekkiir

ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCH: san-wu'yu tekrarlayin {"san-vo" seklinde okunan

¢ ve bes rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz iiginizin gopsi-

nizden yayidign: ve dagildigin hayal edin.

Notlar
Bu prosediri yalnizea iki dakika '
boyunca strdiiriin, ¢ink( enerji ﬁ

Uzak El ile dogrudan bedenin disi-
na yonlendirilmektedir.
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Soguk Alainhdi
(kan kaybindan sonra)

BEDEN GUCU: Yakin EL: alt kann (Alt Dan Tian); Uzak EL
akcigerler veya gdgsin ortasi, gogis uglanmin Ozeri

RUH GUCU: Gogstimiin ve akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni

sahipsiniz, Ellerimin, jiu-san’m ve wigm sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gucune sa-
hipsiniz. lvi bir is ¢ikann, Tesekkir ederim. Tegekkir ede-
rim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu-san'1 tekrarlaym ("cio-san” geklinde okunan
dokuz ve ¢ rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altm veya parlak beyaz 1sifin alt karin-
dan akcigerlere dogru aktigim hayal edin.

Notlar

Bu prosediird bir ameliyat veya
yaralanma sonucunda gergeklesen
kan kaybindan sonra yakalandig-
mz soguk algnhg durumunda
kulfann.
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KALP RAHATSIZLIKLARI
Dizensiz Kalp Atist

(aritmi)

BEDEN GUCU: Yakin El alt karin (Al Dan Tian); Uzak El:
kalbin biraz alt:

RUH GUCU: Kalbimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestitme gilctine sahipsin. Ellerimin,
Jiu-san'in ve sigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni fyilestirme giiciine sahipsiniz. iyi bir is ¢ika-
nn, Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu-san1 tekrarlayin ("cio-san” seklinde okunan
dokuz ve fi¢ rakamlan).

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saghkh oldugunu, parlak altin veya
parlak beyaz 1sikla parladigin hayal edin.
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Diger Tiim Kalp Rahatsizliklars

BEDEN GUCU: Yakin EL sol el. kalbin sol kanincigma baksin
(kalbin sol tarafinda, sol gogus ucunun solunda ve hafifce
asagisinda); Uzak El: sag el kalbin sag kulakgigma baksin
tkalbin sag tarafinda. sol gogis ucunun saginda ve Yakin
El'in biraz tizerinde}

BEDEN GUCU: Kalbimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Ellerimin,
ar'in ve gigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Benj jyilestirme griciine sahipsiniz. Iyt bir is qikarn.
Tesekktir ederim. Tegekktir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: ar't tekrarlaymn ("ar" seklinde okunan iki rakami),

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saglkh olduguny, parlak altn, beyaz
veya kirmizi isikla parladigini hayal edin,
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DALAK VE MIDE RAHATSIZLIKLARI

Mide lltihabi veya Gastrit

1. Adm

BEDEN GUCU: Yakmn El: sol el, mideye baksin; Uzak El; sag
el karacigere baksin

RUH GUCU: Midemin ve karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve

""" lestirme giciine sa-

hipsiniz. Ellerimin, wu-chi'nin ve wsiun sevgili ruhu, zih-

ni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni ivilestirme giiciine sa-

hipsiniz. [yi bir is ¢rkarin. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: wu-chi'yi tekrarlayin ("vo-sii" seklinde okunan
bes ve yedi rakamlan),

ZIHIN GUCU): Parlak altin veya parlak beyaz isigin mideden
karacigere dogru aktigint hayal edin,

Notlar

1. Adum prosedirini iki dakika
boyunca uyguladiktan sonra 2.
Admm'a gegin. Bu prosediir, toplar-
damanndaki drenaji kolaylastinr,
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Mide [itihaby veya Gastrit
2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin Bl: sag elinizle karacigeri isaret edin ve
elinizi sallayin; Uzak El: kalbin saf kulakogy (sol gogos
ucunun sag tarafi)

RUH GUCU: Midemin, karacigerimin ve kalbimin sevgili rubu,
-ihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme gii-
ciine sahipsiniz. Ellerimin, chi-ar'in ve 1518m sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gucune
sahipsiniz. fyi bir is ckarn. Tegekkar ederien. Tesekkir
ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: chi-ar'y tekrartayin (“sii-ar” geklinde okunan yedi
ve iki rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s:1gin karaciger-
den sag kulak¢iga dogru aktiim hayal edin.

Notlar

iki dakikadan sonra durun. 1. ve
5. adimlan ikiser dakika daha tek-
tatlayin ve 3. Adim’a gegin.
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ide {Itihatn veya Gastrit

3. Adim

BEDEN GUICU: Yakin El: sol el, kalbin so! tarafina, gogis ucu
hizasindan baksin (sol gégiis ucunun sol tarafd Uzak Ek
sag el, kalbin sag tarafina, sol elden biraz daha yukandan
baksin.

RUH GUCU: Midemin, kalbimin ve dolagim sistemimin sevgi-
li ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyiles-
tirme géciine sahipsiniz. Ellerimin, ar'in ve 1s1gin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gi-
cune sahipsiniz. iyi bir is cikarin, Tesekkiir ederim. Tesek-
kiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: ar't tekrarlayin ("ar™ seklinde okunan iki rakamu),

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saglikl: oldugunu ve parlak kumuzi
bir 1sikla parladigim hayal edin.

Notlar

3. Adim prosedirind iki dakika
boyunca strdartin. Bu adim tim
bedendeki kan akisini destekler.
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Ruh, Zihin, Be(_|m Sifas

Onikiparmak Badrsagi Ulseri

BEDEN CUCU: Yakin EL: mide; Uzak El: alt karin (Alt Dan Ti-
an)

RUH GUCU: Mide tlserimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
oi seviyorum. Kendini [yilestirme gictine sahipsin. Elleri-
min, wu-il'nun ve iigin sevgili rubu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir is
ctkarin, Tesekkitr ederim, Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
nm.

SES GUC: wu-jiu'yu tekrarlayin ("vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GOCU: Parlak altin veya parlak beyaz 151gin mide bol-
gesinden yaylldigint hayal edin.

Notlar

Bu prosediri en fazla o¢ dakika boyunca srdiiréin. Cok
uzun sire pratik yapmak mide biizillmesine sebep olabilir.
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Mide Diismesi

BEDEN GOUCU: Yaln El: midenin alt, avucunuzy hafifce yu-
kan dogru egin; Uzak El: st kanin

RUH GUCU: Midemin sevgili rubu, zihni ve bedeni. seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giciine sahipsin, Ellerimin,
Jjiu-wu'nun ve wsigm sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi se-
viporum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz. byi bir is -
karin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim, Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: jiu-wu'yu tekrarlaymn ("cio-voo" seklinde okunan
dokuz ve bes rakamlari).

ZIHIN GUCU: Midenizin yiikseldigini ve parlak altin veya pat-
lak beyaz 1s1pmn mide bolgesinde patladigimi hayal edin.
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Dalak BilyUmesi

(splenomegali)

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sol eliniz dalaga baksin; Uzak El: sag
el karacigere baksin

RUH GUCU: Dalagimm sevgili ruhu, zihini ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme gticiine sahipsin. Ellerimin,
chi'nin ve rsigun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz. Iyf bir is ¢tkann,
Tegekiciir ederim. Tesekklr ederim. Tesekkir ederim,

SES GUCU: chi'yi tekrarlayin (“sii" seklinde okunan yedi ra-
kami}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz sigin dalaktan
karacigere dogru aktigini hayal edin.

Notlar

[. Adim' iki-i¢ dakika boyunca
sirddrin. Ardindan 2. Adim'a ge-
cin.
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Dalak Buyumesi
(splenomegali)

2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger; Uzak El: gdgsiin ortast,
gogus ncunun Gsti

RUH GUCU: Dalagimun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilegtirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
chi-ar'in ve 110 sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum, Beni iyilestirme gliciine sahipsiniz. lyi bir is ¢ika-
rin. Tesekkirr ederim. Tesekkir ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: chi-ar'1 tekrarlaymn ("sii-ar™ geklinde okunan yedi
ve iki rakamlari}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igigin karaciger-
den sag kulakgiga (kalbin sag tst ceyregi) dogru aktugini
hayal edin.

Notlar

2. Adim" yalmzea iki-fic dakika
uygulayin. 3. Adim ile devam
edin.
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Dalak Buyimesi
(splenomegali)

3. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el, kalbin sol yanina, gogis ucu
hizasindan baksin (sol gogus ucunun sol tarafil; Uzak El:
sag el, kalbin sag yanina, sol elden biraz daha yukardan
baksin. '

RUH-GUCU: Dalagimm, kalbimin ve dolastm sistemimin sev-
gili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyiles-
tirme giicline sahipsiniz. Ellerimin, ar'in ve g sevgii
ruhu, zihini ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme gi-

_ ciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢ikarm, Tegekkir ederim. Tegek-

“Mdgr ederim, Tesekkiir ederim,

SES GUCU: ar'1 tekrarlaym {"ar" geklinde okunan iki rakam).

ZIHIN GUCU:; Kalbinizin saglikli oldugunu ve parlak kuomiz
isikla parladigint hayal edin.

Notlar

3. Adum prosediruni bes dakika
boyunca strdariin. Bu adim, tiim
bedendeki kan akisini destekler.
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Diyabet
(yUksek kan sekeri)

BEDEN GUCU: Yakin El: pankreas veya pankreasin iki buguk
santim std (sol 6n mide bolgesi); Uzak El: alt karin (Alt
Dan Tian); avacunuzu yukar, mesaneye dogru hafifge ce-
virin}

RUH GUCU: Pankreastmun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
seviyorum. Kendini fyilestirme giiciine sahipsin. Elieri-
min, wu-fiu'nun ve iggn sevgili ruhu. zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme gictine sahipsiniz. lyi bir is
cikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlaym ("vo - cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCO: Parlak altin veya parlak beyaz isigin pankreas-
tan alt karmimza dogru aktigimi hayal edin.

Notlar

Bu prosediiri yalnizeca G¢ dakika
boyunca uygulayin. Diyabet hasta-
hginda pankreasta fazla enerji bu-
lunur ve pankreas yeteri kadar in-
stlin salgilamaz. Sempromlar ve
hastabigin etkileri arasinda genelde
agin terleme ve tuvalete ¢ikma var-
dir. Diyabeti kendi kendinize iyi-
lestirmek zaman alacaktir.
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Diisiik Kan Sekeri
(hipoglikemi)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karin (Alt Dan Tian); Uzak Eb
pankreas

RUH GUCU: Pankreasumin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, sent
sevivorum. Kendini iyilestirme gicine sahipsin. Elleri-
min, jiu'nun ve iggm sevgili rubuy, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni fyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karn. Tesekkir ederim. Tegsekkiir ederim. Tesckkir ede-
rim,

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaym ("cio” geklinde okunan dokuz
rakamn).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isifan alt karni-
mzdan pankreasa dogru aktigim hayal edin.

Notlar

Dusik kan gekeri, pankreasta ye-
tersiz enerji oldugunu gosterir.
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Hazimsizlik

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: alt kann (Alt Dan Ti-

an)

RUH GUCU: Midemin, ince bagirsagimin ve tam sindirim sis-
temimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum.
Kendinizi iyilestirme giictine sahipsiniz. Ellerimin, wu-
Jiu'nun ve isigin sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi sevivo-
rum, Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. Iyi bir is ctkarm.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkar ederim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlayin ("vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamian).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isiiin mideden
alt karnimiza dogru aktizini hayal edin.

Notlar

Alternatif bir yontem, bir elinizle midenizi isaret etmek ve
San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu tekrarlamaktir. ("san san cio
leo ba yo vo" geklinde okunan
3396815 rakamlar)
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Besin Alerjileri

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: alt karin (Alt Dan Ti-
an!

RUH GUCU: Midemin ve bagisikitk sistemimin sevgili rubu,
zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi fyilestirme gi-
citne sahipsiniz. Ellerimin, wu-jiu'nun ve igm sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilegtirme glict-
ne sahipsiniz. [yi bir is ¢cikann, Tesekkir ederim. Tegek-
ktir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrardayin {"vo - cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz iigin mideden
alt karnimiza dogru akugint hayal edin.

Notlar

Besin alerjileri mide bolgesinde fazla enerji bulundugunu
gosterir.
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KARACIGER VE SAFRA KESESI
RAHATSIZLIKLARI

Karaciger Buytimesi
1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el mideve baksin; Uzak El: sag el
karacigere baksin

RUH GUCU: Midemin ve karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve
hipsiniz. Ellerimin, wu-chi'nin ve sigin sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi sevivorum, Beni ivilestirme giicline sa-
hipsiniz. Iyi bir is ¢tkarin. Tesekktir ederim. Tesckkir ede-
rim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-chi'yi tekrarlayin ("vo - si” seklinde okunan
bes ve yedi rakamlari),

ZIHIN GUCU: Parlak altun veya parlak beyaz isigin mideden
alt karmanuza dogru aktigim ha-

yal edin. m

C i

Notlar

1. Adim prosedirinia iki dakika
boyunca surdardikten sonra 2.
Adim ile devam edin. Bu proseddr
kapi toplardamarindaki drenajt ko-
laylagtinir.
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Karaciger Buyumesi
2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger; Uzak El: gogsiin merkezi
{(Mesaj Merkezi}

RUH GUCU: Karacigerimin ve kaibimin sevgili rubu, zihni ve
bedeni, sizi sevivorum. Kendinzii fyilegtirme giicune sa-
hipsiniz. Elferimin, chi-arn ve g sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Beni ivilestirme giicine sahip-
siniz. Iyi bir is ¢tkarin. Tesekkir ederim. Tesekkilr ederim.
Tesekkir ederim.

SES GUCU): chi-ar'1 tekrarlayin ("st - ar” seklinde okunan ye-
di ve iki rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz gifin karaciger-
den kalbin sag kulak¢igina (sol gogis ucunun sag tarafi)
dogru aktigim hayal edin.

Notlar

iki dakikadan sonra durun. 1. ve
9. adimlar ikiser dakika daha tek-
rarlayin. Ardindan 3. Adimla biti-
rin
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Karaciger Buytimesi
3. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el, kalbin sol yanina, gogiis ucu
hizasindan baksin (sol gdgiis ucunun sol tarafi}; Uzak El:
sag el, kalbin sag yanma, sol elin biraz daha tzerindeki
bir seviyeden baksin

RUH GUCU: Karacigerimin, kaibimin ve dolasun sistemimin
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi
ivilestirme gtcine sahipsiniz. Ellerimin, ar'm ve 1518
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni fyiles-
tirme giicime sahipsiniz. Iyi bir {5 ¢rkanin. Tesekkir ede-
rim. Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: ar't tekrarlayin {"ar” geklinde okunan iki rakamu.

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saghkh oldugunu ve parlak kirmizi
wikda parladigi hayal edin.

Notlar

3. Adim’t bes dakika boyunca sir- E ;
diriin. Bu adim t0m bedendeki ny
kan akigini destekler.
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Sarihk
(hepatitten kaynaklanan)

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger; Uzak El: mesane bolgesi,
cliniz hafifce asagiyr isaret etsin

RUH GUCY: Karacigerimin sevgili rubu, zihni ve bedeni, seni
sevivorum. Kendini iyilestirme gucine sahipsin. Elleri-
min, chi-fiu'nun ve iigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. si-
zi sevivorum. Beni ivilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir ig
ctkarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim,

SES GUCU: chi-jiu'yu tekrarlayin ("si - cio” geklinde okunan
yedi ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz isigin karaciger-
den alt karminiza dogru aktigini hayal edin.
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Karaciger Sirozu
1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karnin (Alt Dan Tian); Uzak EL:
karaciger .

BEDEN GUCU: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
seni sevivorum. Kendini iyilestirme giciine sahipsin. Elle-
rimin, jiu-chi’'nin ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
sizi sevivorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir
is ctkarin, Tesekkir ederim, Tesekk(r ederim. Tesekkiir
ederim.

SES GUCU: jiu-chi'yi tekrarlaymn ("cio - §i" seklinde okunan
dokuz ve yedi rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igin alt karni-
nizdan karacigerinize dogru akugm hayal edin.

Notlar

1. Adim'daki prosedaru yalmizca
iki-ti¢ dakika boyunca sardarin,
Ardmdan 2. Adim'a gecin.




Ruh, Zihin, Beden Sll;m

Karaciger Sirozu

2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger; Uzak El: gdgsun ortass,
gogus ucunun Gzeri

RUH GUCU: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni
seviyorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Elleri-
min, chi-ar'm ve wsign sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum, Beni Iyilegtirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karm. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-

rim.

RUH GUCU: chi-ar'1 tekrarlaym ("si - ar” seklinde okunan ye-
di ve iki rakamlari).

ZIHIN GUCU: Karacigerinizin yikseldigini ve parlak altin ve-
ya parlak beyaz sigin karacigerinizden kalbin sag kulakcr-
gina dogru aktiganu hayal edin,

Notlar

2. Adimdaki prosedirt yalnizca
iki dakika boyunca strdiiriin, Ar-
dindan 3. Adim ile devam edin.
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Karaciger Sirozu

3. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el gégiis ucu hizasmda kalbin sol
tarafina baksin (sol gogus ucunun sol taraf); Uzak El: saf
el. sol elin biraz daha yukarisinda, kalbin sag tarafina
baksin

RUH GUCU: Karacigerimin, kalbimin ve dolagim sistemimin
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi
fyilestirme giicine sahipsiniz. Ellerimin, ar'in ve isigm
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyiles-
tirme giciine sabipsiniz. Iyi bir is ¢ikann. Tesekkir ede-
rim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim,

SES GUCU: ar’1 tekrarlayin ("ar” seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saghkh oldugunu ve parlak kwmuz:
1stkla parladiginu hayal edin.

Notlar

3. Adimi bes dakika boyunca uy-
gulayin. Karaciger dokulannmn
sertlesmesi, karacigerdeki yetersiz
hiicresel titresimden kaynaklamr.
Bu ytizden siroz, karacigerdeki ye-
tersiz enerjiyi ifade eder.
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Safra Kesesi Taslari ve Safra Kesesi lltihabi
(kolesistit)

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El:orta parmaginizia safra kesesini igaret
edin {sag on kaburga bolgesi); Uzak El: alt karn {Alt Dan
Tian)

RUH GUCU: Safra kesemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
seviyorum. Kendini fyilestirme giicine sahipsin. Elleri-
min, chi-jiu'nun ve 11310 sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. Iyi bir is
¢ikarin. Tesekkiir ederim, Tesekkiir ederim. Tegekkiir ede-
rim,

SES GUCU: chi-jiu'yu telaarlaym ("si - cio” seklinde okunan
yedi ve dokuz rakamlary.

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz isifin safra kese-
sinden alt karniniza dogru akn-
Zin1 hayal edin.

Notlar

Safra kesesi taglan safra kesesin-
den disan dogru hareket ettiginde
ciddi agrilar ¢ekebilirsiniz. Bu du-
rumda 2. Adim'daki prosediri

uygulayin,
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Safra Kesesi Taslarl ve Safra Kesesi [itihab
2. Adim

(safra kesesi taslanmin kinfmasi igin bu uygulamay kullanin, iltihap duru-
munda bu adimi atlayin)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karm (Alt Dan Tian); Uzak El:
safra kesesi bolgesi

RUH GUCU: Safra kesemin sevgili ruhu, zihni ve bedenti, -seni
sevivorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin. Elleri-
min, jiu-chi'nin ve 1s1gm sevgili ruhu, zihni ve bedeni. si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. Iyi bir ig
ctkarin. Tesekkilr ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
Iim.

SES GUCL: jiu-chi'yi tekratlayin ("cio - si" seklinde okunan
dokuz ve yedi rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wsiktan bir lazer
sinin safra kesenizdeki tasla-
1t kirdignt hayal edin.

Notlar

2. Adim, Alt Dan Tian'm enerjisi-
nin, safra kesesi taglarimi kirmak
Uizere tasinmast igin kullambr,
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Hepatit B ve C

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger: Yakin El'inizi sallayin:
Uzak El: alt kanin {(Alt Dan Tian!

RUH GUCU: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni
sevivorum. Kendini jyilestirme giicfine sahipsin. Elferi-
min, chi-fiu’nun ve 15181 sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilegtirme gucine sahipsiniz. Ivi bir is
cikarm. Tesekkir ederim, Tesekkar ederim. Tesekkir ede-
rim.

BEDEN GUCU: chi-jiu'yu tekrarlavin {"si - cio” seklinde oku-
nan yedi ve dokuz rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin karaciger-
den qiktigini ve yayildigim hayal edin.

Notlar

Hepatit B ¢ok az karaciger hicresinin bulundugu ve bu az sa-
yidaki karaciger hicresinin ok
fazla enerjiye sahip oldugu bir
hastaliktir.
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BOBREK VE MESANE RAHATSIZLIKLARI

Bobrek iltihabi, Bobrek Atrofisi, Bobrek Taslar
(akut ve kronik nefrit)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz bobrek; Uzak El: diger bob-
rek veya alt sirt (Kar Dag Bolgesi)

RUH GUCU: Bobreklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi
seviyorum. Kendinizi fyilestirme giicine sahipsiniz. Elleri-
min, jiu'nun ve 11gm sevgill ruhy, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. [yi bir is ¢1-
karn. Tesekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tegekkiir ede-
tim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin (“cio” seklinde okunan dokuz
rakami}.

SES GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz isigin bobrek bol-
gesinden dagildigini hayal edin.

Notlar

Eger bobrek tasimz veya bobrek
timoranaz varsa, bu bolgeve Ya-
kin El'inizin orta parmag ile isaret
edin. Parmaginizdan ¢ikan parlak
altin veya beyaz 1siktan lazer min1-
nin taga veya tumore uzanarak
enu pargatadigim hayal edin.
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[drar Yolu litihabi, Mesane lltihabi
(Uretrit, sistit)

Akut Durumlar

BEDEN GUCU:Yakin El: mesane bolgesi: Uzak El: mesanenin
diger yany; fazia enerjiyi dagitmak icin parmaklannzi ha-
fifce asagn dogru kivinn

RUH GUCU: Mesanemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendinf ivilestirme giictine sahipsin. Ellerimin,
Jiu'nun ve wsigm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. [yi bir is ¢tkanmn.
Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkur ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaymn (“cio” seklinde okunan dokuz
rakamu}.

ZIHIN GOCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sifin mesane
bolgesinden dagildifini hayal edin.
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Idrar Yolu lttihabi, Mesane {ltihab:
(uretrit, sistit)

Kronik Durumlar

1. Adm

BEDEN GUCU: Yzkin El: alt karinda, mesanenin alt kismi;
Uzak El: mesanenin yam (her iki yanda dger dakika uy-
gulayin)

RUH GUCU: Mesanemin sevgili rihu, zihni ve bedeni. seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve ws1gin sevgii rubu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gticiine sahipsiniz. Iyi bir i§ ¢tkarn.
Tesekkar ederim. Tegekkar ederim. Tesekkar ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakami.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya par-
lak beyaz 1s13in mesane bolge- ﬂ
sinden ¢iktigini hayal edin. e
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{drar Yolu iitihabi, Mesane litihabi
(Uretrit, sistit)

2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: mesane: Uzak El: alt karin (Alt Dan
Tian)

RUH GUCU: Mesanemin sevgili ruha, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme gticiine sahipsin, Ellerimin,
jiu'nun ve 5igin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme giicane sahipsiniz. fyi bir is crkarn.
Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin {"cio” seklinde okunan dokuz
rakam.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s:igin mesane
bolgesinden dagldigini hayal edin.

Notlar

Mesane ve idrar yolu ¢eperindeki p
daralmis kan damarlan yetersiz o
kan akis1 ve dokulardaki yertersiz
enerji ile sonuglanir.
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Mesanedeki Polipler veya Timorler

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagimzla mesanedeki polipi
veya tOmari isaret edin; Uzak El alt kann (yan)

RUH GUCU: Timérlerimin ve mesanemin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyiestirme glicine
sahipsiniz. Sevgili timorler, yanly yolda ilerlediniz. Tek-
rar normal hicreler haline gelin. Bunu yapabilirsiniz. El-
lerimin, jiu'nun ve gigin sevgill ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. [yf bir is
ctkarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakamt}.

ZIHIN GOCU: Parlak altn veya parlak beyaz 1sigin mesane
bolgesinden dagildigim hayal edin,
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ALT KARIN RAHATSIZLIKLARI

Bilylimiis veya lltihaph Prostat

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaginizla prostat isaret edin
ve bu elinizi sallayin veya oynatin: Uzak El: alt kann
{yan)

RUH GUCU: Prostatimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini lyHestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve gigin sevgill ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ctkarn.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim,

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaymn {"cio” seklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin prostat be-
zinden dagildigini hayal edin. Prostatnizin kiguldiguni
ve normal boyutuna déndiigini disinin.
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Gobek Bolgesinde Adri

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaginizla agril bolgeyi isa-
ret edin; Uzak El: alt karnin bagka bir bolgesi

RUH GUCU: Gobegimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve igigin sevgili rubu, zibni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme gticiine sahipsiniz. fyi bir is ¢ikarin.
Tesekkiir ederim. Tesckkir ederim. Tesekktir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakamui).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1g1gin gobek bal-
gesinden dagldigimi hayal edin.
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Divare (ishal)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt kann (Alt Dan Tian); Uzak El:
mide veya Gist karin

RUH GUCU: Sindirim sistemimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sent seviyorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin.
Ellerimin, jiu-wu'nun ve 1g1g1n sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi seviyorum. Beni iyilestitme giliciine sahipsiniz. lyi
bir is qikanin. Tesekkir ederim. Tesekkur ederim. Tegek-
kir ederim.

SES GUCU: jiu-wu'yu tekrarlaymn ("cio - vo" seklinde okunan
dokuz ve bes rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin alt karni-
mizdan mideye dogru aktifin: hayal edin.

Notlar

Diyare, sindirim organlarindaki hiicresel titresim eksikligin-
den kaynaklanur. Eger rahatsizhk devam ederse elektrolit
dengesini saglamak ve dehidras-
yonu onlemek igin sivi alimmiz
artinn. Kronik diyare igin birkag
gin boyunca her gion bir dig pis-
mig sarunsak yemeyi deneyin,
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Kabizlik
BEDEN GUCU: Yakmn El: ust karin; Uzak El: alt karin {yan)

RUH GUCU: Ince bagirsaktarimin ve akeigerlerimin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilegtirme
guchne sahipsiniz. Ellerimin, wu-jiu'nun ve migin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gii-
ciine sahipsiniz. [yi bir is ¢tkanin, Tesekkiir ederim. Tegek-
kiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlaywn {"vo - cio" seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parfak altn veya parlak beyaz g ust karm-
mizdan alt karnimza dogru aktiginn hayal edin.
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R.Llil. Zi}]il]. ]'3«11-1! Si[m

Idrar Kacirma

BEDEN GUCU: Yakin El: Zhong Jie akupunktur noktasi, gdbe-
gin dort cun (vaklasik on santim) altinda; Uzak El: alt sirt
(Kar Dag Bolgesi)

RUH GUCU: Mesanemin ve idrar yolumun sevgili ruhu, zihni

sahipsiniz. Ellerimin, jiu'nun ve isigin sevgili ruhu, zihni
ve bedent, sizi sevivorum. Beni fyilestirme giiciine sahip-
siniz. lyi bir ig ¢tkann. Tesekktr ederim. Tegekkiir ederim.
Tegekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakam).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin Kar Dagn
Bolgesi'nden mesneye ve idrar yoluna dogru aktigim ha-
yal edin.
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Hemoroid

BEDEN GUCU: Yakin El: aniis bolgesi; Uzak El: alt karm {(Alt
Dan Tian)

RUH GUCU: Aniisiimiin veya hemoroid bolgemin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi fyilestirme
glctine sahipsiniz. Cok fazla enerfiniz var, fazla encrjini-
zi Alt Dan Tian'a gonderin. Ellerimin, shi-jiu'nun. ve 151
gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyi-
lestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢ikarn. Tesekkir
ederim. Tesekkur ederim. Tesekk(r ederim.

SES GUCU: shi-jiu'yu tekrarlayn ("s1 - cio” seklinde okunan
on ve dokuz rakamlary).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1tk hiizmesinin
hemoroid bolgesinden Alt Dan Tian'a dogru aktigim ha-
yal edin.
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Rub, Zilin, Beden S'lfm

KADINLARA ©ZGU RAHATSIZLIKLAR
Rahim Tumorleri

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagmzla tumori/tamorderi
isaret edin; Uzak El: alt karmn yani

RUH GUCU: Rahmimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme gticune sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve saigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gticiine sahipsiniz. i bir is ¢ikarm,
Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkar ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin (“cio" seklinde okunan dokuz
rakama).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 151§ rahim boi-
gesinden dagildigint hayal edin.

Notlar

Tumér dagiimaya basladiginda kan pihuilan olugacakur (iyi-
ye isaret). Eger rahim kanamasi
devam ederse (kanama kahveren-
ginden kirmiziya donisirse}, bu
uygulamay1 durdurun ve siradaki
sifa prosediiriinii kulianimn.
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Y:nygm Hastal klarm tyi]:e;tirilmuiuc]u Din G('u; Telm'ngin‘m Kitllaaihas

Agir Regl Hali (Menoraji) /
Rahim Timérlerinde Kanama

BEDEN GUCU: Yakin El: rahim, avcunuz hafifge yukan dogru
baksin; Uzak El: 4st kann, avcunuz hafifce asagi dogru
kivrilsin

RUH GUCU: Rahmimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini fyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jiu-wu’'nun ve 11gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir is -
karin, Tegekkir ederim. Tesekktr ederim. Tesekkar ede-
rim.

SES GUCU: jiu-wu'yu tekrarlayin {"cio - vo" seklinde okunan
dokuz ve bes rakamlari),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wsigin rahim bél-
gesinden (st karmmiza dogru aktigint hayal edin.
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qul]., Zillin, Bl:lltn Silv.u:

Godqis Siskinlikleri, Kistleri ve Tumorieri

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagimzla kistin bulundugu
yeri isaret edin; Uzak El: differ gogis

RUH GUCU: Gaguslerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi ivilestirme giictine sahipsinfz. Elleri-
min, san’in (veya ar'm) ve 1gign sevgili ruhy, zihni ve be-
deni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme gtictine sahipsiniz.
fvi bir is ¢ikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekkir ederim.

SES GUCU: san'y veya ar'1 tekrarlaymn ("san” seklinde okunan
(¢ veya "ar" seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sifm kist bolge-
sinden dagildigim hayal edin.

Not
Eger her iki gégsinizde de kist varsa ellerinizi degigtirin.
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KAN DAMARI RAHATSIZLIKLARI
Beden Sicaklifinda Dengesizlik

BEDEN GUCU: Yakin El: bedenin sicak tarafindaki gogis ve-
va akciger; Uzak El: diger taraf (bedenin soguk tarati)

RUH GUCU: Kaibimin ve dolasim sistemimin sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme giictine
sahipsiniz. Ellerimin ar’'in ve wsigin sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz.
Iyi bir is ctkarmn. Tesekkuir ederim. Tesekkiir ederim. Te-
sekkiir ederim,

SES GUCU: art tekratlayin ("ar” seklinde okunan iki rakamu).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin bedenini-
zin sicak bélgesinden soguk bélgesine dogru dagildigini
hayal edin.
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Ral,, Zillin,rBeden Si[-cm

Aort lltihabi
(arterit)

BEDEN GUCU: Yakm El: gépsin merkezi (Mesaj Merkezi);
Uzak Fl: parmaklarinizi disart dogru uzatin

RUH GUCO: Kalbimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
ar'm ve ssifin sevgili ruhw, zihni ve bedeni. sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme giciine sahipsiniz. yi bir is ¢ikarn.
Tegekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkiir edetim.

SES GUCU: ar's tekrarlayin ("ar” seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igin kalp bolge-
sinden dafldigimi hayal edin.

Not

Bu acil bir durumdur! Once acil servisi arayin. Ardindan bu
prosediri en fazla Gg dakika boyunca siirdiirin.
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Toplardamar lItihaplanmas
(Rlibit)

BEDEN GUCU: Yakin El: parmaklarnzla yukan dogru, rahat-
siz bacagimzn iltihapl damarlann bulundugu bolgesini
isaret edin; Uzak El: kalbin sag kulakqifn, gdgas ucunun

st

RUH GUCU: Kalbimin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, seni sevi-
yvorum. Kendini ivilegtirme gicune sahipsin. Lilerimin,
shiyi-ar’in ve sigin sevgill ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz, Iyi bir is ¢1-
karin, Tesekkir edetim, Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: shiyi-ar't tekrarlayan ("st - i - ar” seklinde okunan
on bir ve iki rakamlarn).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigm iltihaph da-
marlardan kalbin sag kulakqigina dogru aktigimi hayal
edin.

Notlar

Eger ayakta durduktan veya
yuridukten sonra bacaklan-
nizda bir agirhk duygusu veya
sisme hissediyorsaniz, kan do-
lasimiin giclendirilmesi ize-
rinde ¢alisin.
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R,ul-q, Zil)in, Brden .Sj].;m

KEMIK VE EKLEM RAHATSIZLIKLARI

Boyun Agrisi
(ruzgardan kaynaklanan)

BEDEN GUCU: Yakm El: ense; Uzak El: alt karin (Alt Dan Ti-

an)

RUH GUCU: Boynumun sevgili ruhu, zihai ve bedeni, seni se-
viyvorum. Kendini iyilestirme giciine sahipsin. Elferimin,
vi-fiv'nun ve igin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni ivilestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢tka-
nn. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin ("ii - ¢io” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz isigin boyundan
alt karnimiza dogru aktigins hayal edin.

Not

Cok fazla rizgara (dogal ener-

jU korunmaksizin maruz kal- r\
mak, bedende enerji birikimine
ve tikanikh@ina yol acabilir, bu
da agriya ve sertlesmeye sebep
olur,
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Boyun Kemiginde Cikinti

BEDEN GUCU: Yakmm El: orta parmaginizla. ensenizdeki ra-
hatsiz bélgeyi isaret edin; Uzak El: alt kann (Alt Dan Ti-
an)

RUH GUCU: Boynumun sevgili ruhu, zikni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine szhipsin. Ellerimin,
yi-jfiu'nun ve 15180 sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. lyi bir is ¢ika-
. Tesekkir ederim. Tesekktir ederimn. Tesekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu’'yu tekrarlayin (*ii - cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlan),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s1izin gikinti bol-
gesinden dagddigini hayal edin,
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Ruh, Zihin, .Betfen ‘Sil'.m

Omuz Tutulmasi
REDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz omuz; Uzak El: alt kann

RUH GUCU: Omzumun sevgili ruhu, zifinf ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme gicine sahipsin, Ellerimin,
shiyi-jiu'nun ve rgigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir i§ ¢1-
karin. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim. :

SES GUCU: shiyi-jiu’yu tekrarlayin ("st - ii - ¢io” seklinde oku-
nan on bir ve dokuz rakamlarn).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin rahatsiz
omuzdan gogsintze dogtu akugini hayal edin.
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Omuz Adezyonu
(kaslarin ve tendonlarin birbirine yapismast)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz omzun iistd, elinizi sallayimn;
Uzak El: alt kann

RUH GUCU: Omzumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini ivilestirme gticine sahipsin. Ellerimin,
shiyi-jiu'nun ve 1gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum, Beni fyilestirme gictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢t-
kann. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkir ede-
rim.

SES GUCU: shiyi-jiu'yu tekrarlayin ("s1 - ii - cio” geklinde oku-
nan on bir ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz sifin rahatsz
bélgede dagildigini hayal edin.
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B.ull, .Zjl'lil’h Bel‘len ‘Si[l;lsl

Alt Sirt Problemler;
(osteoartrit, bel kemigi)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagnizla yukan, rahatsiz
b&lgeyi isaret edin; Uzak El: kaburgalar

RUH GUCU: Alf sirtimun sevgili ruhu, zifi ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Elferimin,
jiu-liv'in ve igin sevgilf rubhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum, Beni ivilestirme giictine sahipsiniz. [yi bir i ¢tka-
rin. Tesekkiir ederim. Tesekkdr ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiuliu'i tekrarlayin ("cio - leo" seklinde okunan
dokuz ve alti rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igigin rahatsmz
bolgede dagildigam hayal edin.
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Disk Kaymasi
(bel fitign)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karin (Alt Dan Tian}: Uzak El: alt
sirt, eliniz kayan diskin bulundugu bolgeye baksin

RUH GUCU: Kayan diskimin ve omurgamin sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme gliciine
sahipsiniz. Ellerimin, fiuv’'nun ve wsigin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme gicine sahip-
siniz. Iyi bir is cikanin. Tesekkitr ederim. Tesekkiir ederim.
Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” geklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz tsigin alt kann-
dan rahatsiz bélgeye aktigini hayal edin.

Notlar

Bu rahatsizlik, bir travma veya
spor sakatlanmasi sonucu olus-
madiysa, sirtiizdaki  zayf
enerjiden kaynaklanir {(zayif
Du meridyeni)
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Rub, Zibin, Beden Sifas

Alt Sirtta ve Bacakta Ag
(siyatik)

BEDEN GUCU: Yakin El:avcunuz rahatsiz bolgeye baksin ve-
ya orta parmagnizla bu bolgeyi isaret edin; Uzak El: alt
karin (Alt Dan Tian} veya bedenin yani, kalga hizas

RUH GUCU: Sirtimmn, bacaklarimun ve siniderimin sevgilf ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyvorum. Kendinizi iyilestirme
giictine sahipsiniz. Ellerimin shiyi-jiu'nun ve isigin sevgili
rtthu, zihni ve bedeni, sizi seviyvorum, Beai iyilestirme gi-
ciine sahipsiniz. lyi bir ig cikarn. Tesekkir ederim. Tegek-
kar ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: shiyi-jiu'yu tekrarlayin ("s1 - ii - cio” seklinde oku-
nan on bir ve dokuz rakamlarn).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1:ifin rahatsiz
bolgeden alt karniniza veya bedenin yamna dogru akugi-
n1 hayal edin.
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Yaygm Hasaliklarmn 1yi!e4tiri]mesim|e D Giic,‘ Teknigi.nin Kullanilnase

Alt Sirt Agnsi

BEDEN GUCU: Yakin El:sirnmzin agnh bolgesi; Uzak El: sir-
tinizin karg bolgesi

RUH GUCU: Sirtummn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
Jiu'nun ve wigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum, Beni iyilestirme gliciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢ikarm.
Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim,

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaymn ("cio” seklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz isigin, srtin ra-
hatsiz bolgeden dagildigim hayal edin.

Not

Ellerinizi degistirin.
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Roub, Zihin, Beden ‘Sil-;m

Yitksek Tansiyon

Normal biytik tansiyon,
yiksek kugciik tansiyon

BEDEN GUCU: Yakin El; kalp veya gogsiiniiziin ortas1 (Mesaj
Merkezi}; Uzak El: Alt Kann (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Dolagum sistemimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni seviyorum, Kendini ivilegtirme guciine sahipsin.
Ellerimin, ar-jiu'nun ve 1sigin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gicane sahipsiniz, Iyi
bir is ¢tkann, Tesekkar ederim. Tesekkir ederim. Tesek-
kiir ederim.

SES GUCU: ar-jiu'yu tekrarlaym ("ar-cio” seklinde okunan iki
ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Pardak altin veya parlak beyaz 11gin kalbinizden
alt karmimiza dogru aktigint hayal edin,

Notlar

Bu uygulamay: normal bayiik
ve yuiksek kiigiik tansiyonu-
nuz varsa kullanin. Yeksek
tansiyon kalpteki fazla enerji-
den kaynaklanir.
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Diisiik Tansivon

BEDEN GUCU: Yakin El: Alt Kanin (Alt Dan Tian); Uzak EL
basin tepesi, alin veya kaglann ortasi (Yin Tang akupunk-
tur noktasi)

RUH GUCU: Ait Dan Tianmn ve dofagim sistemimin sevgifi
ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestir-
me giiciine sahipsiniz. Ellerimin, jiu-yi'nin ve 151 sevgi-
li rubu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iytlestirme
giictine sahipsiniz. Fyi bir is qikarin. Tesekkiir ederim. Te-
sekkir ederim, Tesekkiir ederim.

SES GUCL: jiu-yi'yi tekrarlayin ("cio-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 15igin alt karni-
nizdan bagimiza dogru aktigmi hayal edin.

Notlar
Glokom rahatsizliginiz varsa bu teknigi uygulamayin.

24




Rub, Zikin, Bedern Silas

Kemik iligi litihabi
(osteomiyelit)

REDEN GUCD: Yakin Ei: rahatsiz kemigin gstd; Uzak El: ra-
hatsiz bolgenin alt kismi

RUH GUCU: Kemiklerimin sevgili ruhu, zifni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi iyilegtirme giicune sahipsiniz. Elleri-
min, shiyi'nin ve igm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme gucune sahipsiniz. [yi bir is ¢t-
karn. Tesekkiir ederim, Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
Fim.

SES GUCU: shiyi'yi tekrarlaym ("s1 - 11" seklinde okunan on
bir rakami).

7IHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz 1s1§in, rahatsiz
bolgeden asagr dogru akugmni hayal edin.

Notlar

Bu prosediir enerjiyi rahatsiz

bolgeden agagiya dogru gonde-

rit; aksi takdirde enfeksiyon ﬂ
. Pyt — fr K};.‘

kemik iligine dogru yayilabilir.
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Yaygm Hmtall“&nn Iyilestiri]mesinde Diin Ga‘.’«; Tolxniginin K.u”imtlmn!l

Kemik {lijinde Bostuklar
(osteomiyelitik kavitasyon)

BEDEN GUCU: Yakin El; alt karmn (Alt Dan Tian); Uzak El: ra-
hatsiz bolge

RUH GUCU: Kemiklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi iyilestirme giciine sahipsiniz. Elferi-
min, jiu'nun ve 151gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢r-
karm. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCH): jiu'yu tekrarlayin ("cio” geklinde okunan dokuz
rakami); eger rahatsiz bdlge bir uzvunuz lUzerindeyse, o
zaman jiu-shiyi'yi kullanin {cio - s1 - ii seklinde okunan
dokuz ve on bir rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wigin, alt karin-
dan rahatsiz bélgeye dogru aktifini haval edin.

Notlar

Bu prosediir enerjiyi rahatsiz
bolgeden asafitya dogru gdnde-
rir; aksi takdirde enfeksiyon
kemik iligine dogru yayilabilir.
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Ruh, Zihin. Beden Silas

Kemik Erimesi
(osteoporoz)

BEDEN GUCU: Yakin EE: alt kann (Alt Dan Tian); Uzak EL ra-
hatsiz bolge

RUH GUCU: Kemiklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum, Kendinizi iyilestirme gticiine sahipsiniz. Elleri-
min, jiu'nun ve g sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi sc-
viyorum. Beni iyilestirme gicone sahipsiniz. lyi bir is ct-
karin. Tesekkir ederim, Tesekktr ederim. Tesekkdr ede-
rnm.

SES GUCU: jiu'yu veya jiu-shiyi'yi tekrarlaymn ("cio” geklinde
okunan dokuz rakami veya sih-ii seklinde ckunan on bir
rakamu}.

ZIHIN cUCU: Kemiklerinizin, tiim iskeletinizin gagli ve stk
oldugunu, enerjiyle doldugunu ve parlak alun veya parlak
beyaz 151kla parladigini hayal edin.

Notiar

Kar Dag Boigesi'nin glg-
lendigini ve bobreklere enerp
arettigini didstnin.
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DERI RAHATSIZLIKLARI

Deri Yani§!
(yeni)

BEDEN GUCU: Yakin El: derinin yanms bélgesi; Uzak El: alt
karin (Alt Dan Tian

RUH GUCU: Derimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme gilicine sahipsin, Ellerimin,
jiv'nun ve igifin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme guiciine sahipsiniz. Iyi bir is cicarmn.
Tesckkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCL: x-jiu'yu tekrarlaym ("x-cio” geklinde okunan x ve
dokuz rakamlan). X yerine kullanacagimz rakam, yanmig
bélgenin yerine baghdir. Tablo 7'ye bakabilirsiniz. QOrne-
gin, eger yamk yozinizdeyse, yi-jiu'yu kullanm {"ii-cio”
seklinde okunan bir ve dokuz rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 151gin yanik bol-
geden alt karnmaza dogru aktigint hayal edin.

Notlar

Yeni yanmig bolgeler, dokularda
ok fazla enerjinin bulundugu yer-
lerdir. Bu prosediir fazla enerjiyi
Alt Dan Tian'a, bedenin enerji de-
posuna gonderir.
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Deri Yanigt
(eski)

BEDEN GUCU: Yakin El: ait karin (Alt Dan Tian); Uzak EL
derinin yanmus bolgesi

RUH GOCU: Yanigimm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, senj se-
vivorum. Kendini fyilestirme giictne sahipsin. Tekrar nor-
male don. Bunu yapabilirsin. Ellerimin, jiu'nun ve 1sifmn
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyiles-
tirme giiciine sahipsiniz, {yi bir is ¢ikarin. Tegekkir ede-
rim. Tesekkir ederim. Tesekklir ederim.

SES GUCU: x-jiu’yu tekrarlaym ("x-cio" seklinde okunan x ve
dokuz rakamlan). X yerine kullanacaginiz rakam, yanmus
bélgenin verine baglidir. Tablo 7'ye bakabilirsiniz. Orne-
gin, eger vanik yuzlnizdeyse, yi-fiu'yu kullanmn (“ii -
¢io” gseklinde okunan bir ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz wsigin alt karn-
dan yanmug bolgeye dogru aktigimi hayal edin.

Notlar

Eski deri yamklan, bolgedeki ye-
tersiz enerjiye baglh olarak ¢ok ya-
vag lyilesirler. Bu prosediir Alt
Dan Tian'daki enerjivi eski yani-
gin oldugu bdlgeye génderir,
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Sedef
(basta)

BEDEN GUCU: Yakin Ek: bagin sedefli yani; Uzak EL: bagin di-
ger yan

RUH GUCU: Basimin ve derimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme giictine sahipsi-
miz. Ellerimin, yi'nin ve isigm sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi sevivorum, Beni iyilestirme giic(ine sahipsiniz, Iyi
bir is cikanin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesek-
kdr ederim.

SES GUCL): vi'yi tekrarlaymn ("ii" seklinde okunan bir rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz lazer isminin ra-
hatsiz bolgeyi temizledigini hayal edin.
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Atlet Ayadi

BEDEN GUCU: Tek E! Sifa teknigini kullanarak dért parmag-
nizla birden rahatsiz ayaginize igsaret edin. Parmaklanniz
hafif¢e yukari dogru kivirin,

RUH GUCU: Basimmn ve derimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
nt, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme gaciine sahipsi-
niz. Elimin, shiyi'nin ve isigm sevgilf ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. lyi
bir is qikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesek-
kir ederim.

SES GUCU: shiyi'yi tekrarlayin ("s1 - ii" seklinde okunan on
bir rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isifin rahatsiz
bolgeden dagidigini, rahatsiz ayaginizin saghkla parladi-
gm hayal edin.
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Akne ve Yliz | ekeleri

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagmzla sivilceyi veya leke-
yi isaret edin; Uzak El: yiizin bagka herhangi bir yani

RUH GUCU: Yuzimiin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme gtictine sahipsin. Ellerimin,
yi'nin ve wgm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme giictine sahipsindz. Iyi bir i ¢ikarn.
Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrardayin ("ii" seklinde okunan bir rakami),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin lekeden
veya sivilceden dagildiginn hayal edin.

Notlar

Ytztn her 1ki yant da rahatsizsa ellerinizi defistirin.
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rOLOM | Koruyucu Bakim

rtik Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nen sifa uygulamalannin
Agcnisligini, derinligini -ve basitligini - gérduniiz. 7. Bo-
lam'de sizlere gifa igin bir el kitabi, ytzden fazla sayida sik
goriiten rahatsizhk icin Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min "kul-
lanim kilavuzu"nu sundum. Ancak Ruh, Zihin ve Beden Si-
fasi'min size verebilecekleri heniiz bitmedi. Bes bin y1l dnce,
geleneksel Cin tibbimn resmi metni Sart Imparator’un icsel
Tip Klasigi'nin ilkelerinde belirtildigi Uzere: En iyi doktor,
hastaliklan tedavi eden degil, insanlara hastaliklar nasil 6n-
leyeceklerini dgreten doktordur. O zamanlar dogru olan sey
bugun igin de dogru. Gelecekte tip biliminin hastaliklari da-
ha énce oldugu gibi tedavi etmekten ve iyilestirmekten ziya-
de onlan énlemeye odaklanacagina inamyorum. Eger saglk-
liysamz, Ruh, Zihin ve Beden Sifas: size saghgimzi korumak
konusunda yardimci olabilir. Bu bélimde bunu nasil yapaca-
Simizi inceleyecediz.

HASTALIKLARI ONLEMEDE
ANAHTAR UNSURLAR

Daha 6nce ogrendiginiz gibi, sifamin anahtar unsurlar, hic-
resel dizeydeki enerji-madde dontguminde, enerjinin be-
dendeki akisinda ve ruh, zihin ve beden arasinda denge sag-
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lamak ve tikanikhklan (enerji-madde tikanikliklar: ve ruhsal
tikanikliklar) ortadan kaldirmaktadir. Tikanikliklann gideril-
mesi ve denge, hastaliklan énlemede de vazgecilmez Snem
tagir. Bu, gonliok dizeninizdeki, duygulanmzdaki ve beslen-
menizdeki dengeyi igerir. Ardindan bedeninizdeki en énem-
li bes enerji merkezini geligtirmelisiniz. Ve nihayet, size has-
taliklar1 onlemenin anahtan ofan bu unsurlan destekleyecek
dort tane basit, gindelik egzersiz gosterecegim. Bu egzersiz-
lerin tamamy virmi bes dakikadan az zamanmizi alacaktir.
Oncelikie sifamn anahtar unsurlaruni inceleyelim.

Gunlik Duzen

Erken yatin, erken kalkin ve ¢ginlerinizi vaktinde yiyin. Bu,
cok basit bir bilgeliktir ancak hastaliklar onlemede biyiik
énem tasir. Riyolojik ritimlerinizi diizenli ve uyumlu hale ge-
tirin. Diezenli bir ganlik rutine bagh kalmak, hastaliklan: on-
leyecek enerjiyi, canlifit ve bagisikhligt olugturmak icin vaz-
gecilmezdir,

Stresle Basa Cikma

insanlarin farkh stres ve strese dayanma seviyeleri vardir,
ama her durumda stres, saghgin digmanidir. Strese girdidi-
nizde bagisiklik sisteminizin islevleri yavaslar, endokrin siste-
miniz, sinir sisteminiz, kardiyovaskiler sisteminiz, sindirim
sisteminiz - yani bedeninizin tiim sistemleri dengesiz hale
gelir. iste stresi azaltmak icin basit ve etkili bir egzersiz:

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’na gore stres, bas bolgesinde-
ki bir enerji ukanikhgdir. Bu enerji tikamkhgini gidermek,
stresinizi hemen azaltacaktir. Dort Giig Teknigi'ni uygulayin:
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BEDEN GUCU: Bir sandalyeye oturun. Sirtimzy diklegtirin ve
arkamiza yaslanmaymn. Bir El Yakin, Bir El Uzak teknigini
kullanin. Yakin El'inizle basimizin iistiindeki tepe ¢akrasin
isaret edin. Bu eliniz, basimzin yaklagsik bes-on santim Gze-
rinde tutulmalidir. Uzak El'inizi, avcunuz bedeninize baka-
cak sekilde alt karnimizdan otuz bes - elli santim uzakta tu-
tun. Yakin El, bas bolgesinde yuksek yogunluklu bir alan
olustururken Uzak El'iniz alt karinda disok yogunluklu bir
zlan meydana getirecektir. Enerji, yilksek yogunilukiu bolge-
den (bagl distk yoguntuklu alana (alt kann) akacak, bastaki
enerji tikanikligimi dagitarak stresi azaltacaktir, Aym anda,
temel enerji merkezleriniz beslenecek ve gaclenecektir.

RUH GUCU: "Merhaba" deyin: Basimun, alt karmmin, yakin
elimin ve uzak elimin, ii-cio'nun (bir-dokuz) ve en patlak al-
tn sifin sevgili rubu, zihind ve bedend, sizi seviyorum. Lit-
fen stresimi azaltmak i¢in bana sifa verin. Iyi bir is ¢ikarin.
Tegekkiir ederim,

Bagmuzin, karninizin ve ellerinizin ruh gaci, it-cio ve par-
lak altin 1k ile bir araya geldiginde, stresinizi azaltmak icin
inamilmaz bir sifa giict sunabilirler.

SES GUCU: Cince okunuslart ii-cio olan bir ve dokuz rakam-
larinin sifa seslerini tekrarlaym. Ii bastaki hicresel titresi-
mi harekete gecirir. Cio alt karindaki hiicresel titresimi te-
tikler. li-co’yu {ist tste tekrarlamak bastaki tikanmis ener-
jiyi alt karnimiza géndererek stresinizi azaltacakor.

ZIHIN GUCU: Parlak altin 151gin basimzdan alt karniniza dog-
ru aktigim hayal edin. Zihninizin iradesi, beyninizdeki ve
bagimizdaki hdcrelerin titregimi ile bir araya geldiginde,
bagtaki tikanmus enerjiyi, alt karniniza dogru hareket etti-
recektir. Kendinizi kusursuz bir bigimde saghkh, butiniy-
fe sakin ve gevsemis, i¢ huzurunuza ve nesenize kavusmus
olarak hayal edin veya goziiniizde canlandinn.
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Bu egzersizi G¢-bes dakika boyunca sGrdérin. Gin iginde
ihtiya¢ duydukga tekrarlayin, Stresi azaltmak icin oldugu ka-
dar énlemek icin de bu egzersizi kullanabilirsiniz.

Diyet

Bu konuda diyetisyenlerin rehberligini talep edebilirsiniz. I5-
te birka¢ basit diyet 6nerileri:

Az Yiyin

Ozellikle fazla kilolarinizdan endiseleniyorsaniz, daha az ye-
meye ¢alisin, Su an yemekte cldugunuzun yizde 70-80'ini
yer hale gelene kadar besin ahminizi kademeli olarak diga-
rin. Herhangi bir 6giinde tamamen doyacak kadar yememe-
ye calisin. Tamamen doyacak kadar yemek vemek, sindirim
sisteminizin yakina artirr.

Daha Fazla Sebze, Meyve ve
Yeterli Protein Tiketin

Basit besin tiketimi igin verilen asafidaki éneri, genel saglik
ve hastaliklarin onlenmesi i¢in ¢ok énemlidir. Eger yeterince
sebze vé meyve yerseniz, yeteri kadar vitamin ve mineral de
almus olursunuz. Eger testlerle ortaya gtkan vitamin veya mi-
neral eksikliginiz varsa, destekleyici ilaglar kullanabilirsiniz,
Bu énerilere uyarak glnliik protein ve kalsiyumn ihtiyacinizi
karsilayabilirsiniz. Her giin sunlan tiketin:

* bir yumurta
® biraz et (tavuk, balik, domuz, dana)

* kalsiyum igin bir bardak sit veya iki bardak soya siitl

354




Korll}'ucu Bi! kJ.lII

Giinde en az sekiz bardak su icin. Yemekten sonra, sindi-
rime ve emilime ok yardimer olacak beg-on dakikalik hafif
bir yiiriytis yapin.

Bedenin Enerji MerkeZlerini Gelistirmek

En énemli enerji merkezlerimiz, Alt Dan Tian, Kar Dag Bal-
gesi, Mesaj Merkezi yani Orta Dan Tian, Zu Qiao ve Ugiin-
cti Goz yani Ust Dan Tian'dir {bkz. 26. Sekil). Bu beg enerji
merkezinin ghcnh artirmak hastaliklan onlemenin, saghg
korumanin ve yasami uzatmanin anahtandir.

T Ust Dan Tian .i
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26. jekil. temel enerji merkezleri
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Alt Dan Tian

Yeri: Alt Dan Tian gobegin 1,5 cun (yaklagik 2.5 santim) al-
tinda ve bedeninizin 2.5 cun igindedir. Kabaca yumrugunuz
buyitkligindedir.

Onemi: Alt an Tian;

+ temel bir enerji merkezidir

e dayaniklilik, canlilik ve bagigikhiigin anahtaridu
e uzun yasamin anahtandir

¢ dogum sonrast enerji merkezidir

¢ ruhun mekanwdir

Alt Dan Tian1 Geligtirmek: Alt Dan Tian'in gictind artirmak
igin Dért Giie Teknidi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Sag avcunuzla sol basparmaginizi, gicinizan
yiizde 80'ini kullanarak kavraym. Her iki avcunuzu da ka-
patin, Bu Yin/Yang yumrugunu tbkz. 1. Sekil) alt karnim-
za, Alt Dan Tian'in oniine yerlestirin,

RUH GUCO: "Merhaba" deyin: Alt Dan Tian mun sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Lutfen sahip oldu-
gun enerjiyi artir, lyi bir is ¢ikar. Tesekkur ederim.

ks GUCU: Cincedeki dokuz rakam olan jiu'yu tekrarlayin
("cio™ gseklinde okunur).

ZIHIN GUCU: Evrenden gelen en parlak altin wigm Alc Dan
Tian'miza akarak orada giclu, parlak, yogun bir 1gik ku-
resi olugturdugunu hayal edin.
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27. Sekil
Dan Tian'i geligtirmek

{oturarak)

27. Sekil, temel bir oturma pozisyonunda uygulanan eg-
zersizi géstermektedir. 29. Sekil daha ileri bir oturma sekli
olan yanm lotus pozisyonunda uygulanan egzersizi goster-
mektedir. Bu pozisyonda enerjinizi daha hizh bir bigimde
olusturabilirsiniz. Bu ikisi arasindaki bir alternatif, 28. Se-

S

28. Sekil
Dan Tian'i gelistirmek

(ayakta)
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kil'de gosterilmektedir. Ayaldanmzi omuz genigliginde acip
dizlerinizi hafifce kirin; ellerinizi Alt Dan Tian'mn iki yammn-
da tutun (bes-on santim uzakhkta). Bedeninizin pozisyonu
ne olursa olsun, Ruh Guci, Ses Giicti ve Zihin Gacd teknik-
leri aym sekilde uygulanacaktir.

29. jekil
Dan Tian'i geligtirmek

(tam lotis)

Koruyucu bakimin saglanmas icin bu egzersizi her gin,
herhangi bir beden pozisyonunu kullanarak giinde iic-beg da-
kika boyunca siirdéirtn. Eger gigli ve saghkl olmak ve uzun
bir yasam sirmek istiyorsaniz veya dayamkhhgmizi ve bag-
sikhibigimzi gelistirmek isterseniz, o zaman bu egzersizi her
giin yanm saat boyunca, hatta daha da uzun bir sire uygu-
laymn. Alt Dan Tian, temel enerjinizin olugturulmasi icin gok
onemlidir.
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Kar Dagi Bolgesi

Yeri: Gobeginizi sirtiniza baglayan duz bir ¢izgi dastinin. Bu
Gizgiyl Ug esit pargaya bolin. Sirtimzdan igeri girerck ilk par-
¢amin sonuna kadar ilerleyin {(diger bir deyigle surtinizdan
baglayarak bedeninizin igine dogru yolun 1/3’(nd gegin), Bu
noktadan sonra 2.5 cun aga@ inin. Buras: kabaca yumrugu-
nuz buyiikliginde olan Kar Dag Bolgesi'dir.

Onemi: Kar Dag Bolgesi

* Ebeveynleriniz ve atalanmzla baglantuli olan ve onlarin
enerjilerinin 6ztni tagiyan dogum oncesi enerji merke-
zidir

* Yagam kalitesinin ve uzun yasamm anahtaridir

* Bobreklerin enerji kaynafidir

* Beyin ve Uglincii Goz'tin enerji besinidir

* Dort biytk meridyenin (Ren, Du, Dai ve Chong} bas-
langic noktasidir thkz. 6, Boliim),

Kar Dag1 Bolgesi bir Budist terimidir. Taocular bu bolge-
yi Alun Kap olarak adiandinrlar. Geleneksel Cin nbbinda
buranin adi, “yagsam gecidi” anlamina gelen Ming Men Bsl-
gesi'dir. Yoga'da bu bolge kundalinidir. Kar Dag: Balgesi'nin
gucini gelistirmek yagamsal 6nem tagir.

Kar Dagi Bolgesi'ni Gelistirmek

Kar Dag Bolgesi'nin gucini artirmak icin Dért Giig Tekni-
gi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Ellerinizi, avuclarimz bébreklerinize bakacak
sckilde arkanizda tutun. Yakin El'i bir bobreginizin beg-
on bes santim &tesinde, Uzak El'i ise diger bibregin otuz
beg-elli santim uzaginda tutun (31, Sekil). Yoruldukea Ya-
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kin ve Uzak ellerinizi degistirin. Isterseniz bir Yin/Yang
yumrugu olusturarak 30. ve 32. Sekil'lerde gosterildigi gi-
bi Kar Dagi Bolgeniz'in izerine yerlestirebilirsiniz.

30. Sekit

Kar Dad Alani'm
geligtirmek
(oturarak)

RUH GUCU: "Merhaba™ deyin: Kar Dagi Bslgem'in, ginegin,
Yakin El'imin ve Uzak El'imin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi seviyorum. Kar Dag Bélgem'in gicing artirma

31. $ekil

Kar Dad Alar‘ni
geligtirmek
(ayakta)
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32. Sekil

Kar Dagn Alani'nit
geligtirmek

(tam lotls)

yvetenegine sahipsiniz. [yl bir is ¢tkarin, Tesekkir ederim,
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: giines 15181, glineg 15131, gunes t51f1, ganes 151 di-
ye tekrar edin.

ZiHIN GUCU: Kar Dagi Boélgeniz'de, Uzerinde giinesin parla-
dign kardan bir dag hayal edin. Giinesin sicaklih karlan
eritiyor. Karlar eriyerek suya dénagtikce buharlar yikse-
livor ve tim bedeninizi besliyor.

Koruyucu bakimin saglanmasi igin bu egzersizi her gin,
giinde ii¢-bes dakika boyunca strdirim. Eger giiclt ve sag-
ikl olmak ve uzun bir yasam stirmek veya Ugtincii Goz 'tini-
z0 agmak icin giickd bir temel olusturmak istiyorsaniz, o za-
man bu egzersizi her giin yarim saat boyunca, hatta daha da
uzun bit stire uygulayin, Bunun pek ¢ok faydasini goreceksi-
niz.
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Mesaj Merkezi (Orta Dan Tian)

Yeri: Gogstinizin, gégis uglannin arasindaki orta noktasin-
dan bedeninizin igine dogru 2.5 cun ilerlediginizde Mesaj
Merkezi'ne gelirsiniz. Kabaca yumrugunuz biyukligonde
olan Mesaj Merkezi, Orta Dan Tian olarak adlanduthr ve
kalp cakrasi olarak da bilinir.

Onemi: Mesaj Merkezi, en dnemli enerji merkezlerinden bi-
ridir, ¢cinkit asagida sayilanlann da merkezini olusturur;

* Ruhsal iletigim. Mesaj Merkezi'nizi actiktan sonra flahi
Varhk ile ve tGm evrenle dogrudan konusabilirsiniz.

* Ruh dili. Mesaj Merkezi'ni gelistirdikten sonra Ruh Di-
li ife konusabilir ve onu {lahi Varkk’tan ve evrenden si-
fa, kutsama ve rehberlik kazanmak icin kullanabilirsi-
niz.

* bifa. Mesaj Merkezi en etkili sifa gliglerinizden sorumiu-
dur.

* Duygular. Mesaj Merkezi'ni geligtirmek ve dengelemek,
duygusal dengesizliklerinizi de dizeltebilir,

s Sevgi, bagiglama ve sefkat. Mesaj Merkezi yoluyla ken-
dinize ve baskalarna sevgi, bagislama ve sefkat suna-
bilirsiniz. Sevgi her tarli tikaniklign eritir. Bagislama
huzur ve igsel nese getirir. Sefkat size gic verir. Sevgi
ve bafiglama, sifanin ve ruhsal yoleulugunuzda ilerle-
menin anahtarlandir.

* Yasam déntigtimi. Yasamumzin tim yonleri Mesaj Mer-
kezi ile baglantiidir. Mesaj Merkezi'ndeki enerji tika-
nikliklanim ve ruhsal ttkanikliklar temizlemek, yasami-
mzi aninda dénagtime ugratabilir,

* Karma. Mesaj Merkezi, karmamizi (tim yagamlannizda
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yaptiginiz hatalar) biriktirir. Karmamzi temizlediginiz-
de sifa, takdis ve yagsam dénugami size gelecektir.

* Ruhun aydinlanmasi. Ruhsal yolculugunuzda ruhunuzu
aydinlatmak en yiice amaglarimzdan biridir. Ruhsal ay-
dinlanmaya ulasmak i¢in ruhunuzu, zihninizi ve bede-
ninizi saflastirmah; ruhsal tkaniddiklarimzi temizleme-
li ve kendinizi, evrensel sevgiyi. bagislamayi, bansi, si-
fay1, takdisi, uyumu ve aydmlanmayt da iceren evren-
sel hizmet sunmaya adamahsimz.

Mesaj Merkezi'ni Gelistirmek

Mesaj Merkezi'nizin ghctint artirmak igin Dort Gig Tekni-
gi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Ellerinizi gogstniz hizasinda yan yana getirin.
Sag elinizi "dua™ pozisyonunda tutun, ama sol elinizi Me-
saj Merkezi'nizi {ya da kalp ¢akranizi) kavrayacak sekilde

33. Sekil

Mesaj Merkezini
gelistirmek
(oturarak)
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g0gsiniizin ortasina indirin, ama bedeninize degdirme-
yin (bkz, 34, ve 35, Sekiller). Bu el pozisyonu Mesaj Mer-
kezi'nizi agmanmza yardima olacaktir,

RUH GUCU: "Merhaba” deyin: Mesaj Merkezi'min sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Sen sifanin, yasam-
sal dénGgimun ve ruhsal aydinlanmanin merkezisin, Lit-
fen kendini a¢. Bunu yapabilirsin, Iyi bir is cikar. Tesek-
kir ederim. Ellerimin, San San Jiu Liu Ba Yao Wu'nun
(3396813} ve Sha'mn Alun lak Kiresi'nin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Litfen Mesaj Merkezi'me
fazladan sifa verin ve butondyle acilmasini saglayin.
Onurlandim ve minnettarim. Tesekkir ederim. Tesekkar
ederim. Tegekkiir ederim. Sevgili San San Jiu Liu Ba Yao
Wu, sevgili Sha'nin Altn Isik Kiiresi, latfen Cennet'ten
buraya gelin ve Mesaj Merkez'imde, saatin tersi yonde
hizla donin.

SES GUCU: 33968151 Cince'deki ckunusuyla elinizden geldi-
g1 kadar hezli bir bicimde tekrarfayin {"san san cio leo ba

A

34. Sekil

Mesaj Merkezini
geligtirmek

(ayakta)
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yo vo" seklinde okunur).

ZIHIN GUCU: Sha'nin Altin Istk Kuresi'nin Mesaj Merke-
zinde hizla déndigini ve burayr anndudigini hayal
edin.

Koruyucy bakmmun saglanmast igin bu egzersizi gunde ¢
bes dakika boyunca sirdurin, Daha fazla fayda saglamak
icin daha fazla egzersiz yapin, veya siradaki 6zel meditasyo-

nu uygulayin:

35. Sekil
Mesaj Merkezini
gelistirmek

(oturarak)

Mesaj Merkezi'ni A¢gmak Igin Meditasyon

Mesaj Merkezi'nin gigleri sinirsizdir. Acilmast saglandiktan
sonra bile daha fazla agilmast i¢in calislabilir: ¢tnkd bu mer-
kez, hem fiziksel yasam hem de ruhsal yolculugunuza fayda
saglamast i¢in ruhun, zihnin ve bedenin sifasiin anahtandir.
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Mesaj Merkezi'nizi temizlemek ve acmak icin kullanabilece-
giniz bu giglii meditasyonda size rehberlik etmeme izin ve-
rin.

Tam lotus veya varim lotus pozisyonlarinda yere oturun
veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalyeye de otu-
rabilirsiniz. Kendinizi rahat birakin ama sirtiniz1 dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayn, Dilinizi damagimza yakm tutun an-
¢cak degdirmeyin, AnustinGzi hafifce biiziin. Gozlerinizi ka-
paym ve gevseyin. Her iki elinizi de, avuclanmzin gikintih
kisrm, bas parmaklariniz ve serce parmaklanimz hafif¢e bede-
ninize degecek gekilde Mesaj Merkezi'nizin &ndnde tutun.
Diger parmaklannizi ise, tipki bir lotus cicegi gibi genigce
agin (29, Sekil).

San San Jiu Liu Ba Yao Wu, San San Jiu Liu Ba Yao Wu,
San San TJit Liu Ba Yao Wu diye elinizden geldigi kadar hiz-
h bir bi¢imde tekrarlaymn. Aym anda Sha'nin Altin Isik Kiire-
si'ni Mesaj Merkezi'nin iginde, saat yoniiniin tersinde hizla
déndirin. Buraya kadar egzersizimiz, Mesaj Merkezi'ni ag-
mak i¢in kullanabileceginiz yukandaki egzersiz ile aymdr.

Simdi Sha'nin Altin Isik Kiresi'nden genislemesini iste-
yin. Sha'min Altin Itk Kuresi yavag yavag odamizin buyakla-
gune ulasiyor, sonra eviniz, mahalleniz, kentiniz, eyaletiniz,
iilkeniz, kitaniz, yarim kireniz, Diinya Ana, gineg sistemi,
galaksi ve evren kadar baylyor, hatta bunun da otesine ge-
glyor.

Bu meditasyonun surri, Sha'nin Altin Isik Ktresi'nin Me-
saj Merkezi nizde bayodagind hayal ettikce, Mesaj Merke-
zi'nizin ve kendinizin de onunla birlikte buyudoginiazd ha-
yal etmenizdedir. Sha'min Altn Igk Kiresi'nin boyutlan
diinya Ana'min boyutlarina ulastifinda, Mesaj Merkezi'niz
de bu boyutlarda olacaktir. Sha'min Altin Isik Kiresi evren
kadar biiytdk oldugunda, Mesaj Merkezi'niz de artik evrenle
bir olacaktir. Evren tektir, Ilahi Varlik birdir ve siz de evren-
le birsiniz. Evrenin tam 1@ Mesaj Merkezi'nizi agmak, sai-
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36. Jekil
Zu Qiao'yu
gelistirmek
(oturarak)

lagtirmak, beslemek, dénistirmek ve aydinlatmak igin igini-
ze doluyor.

Ardindan, stireci tersine ¢evirin. Sha'nin Altin Isik Kire-
si'ni — ve Mesaj Merkezi'nizi - agama agama kigiltin. Onu
dnce evrenden galaksiye, glines sistemine, Dinya Ana'ya, tl-
kenize, sehrinize ve odamza sigdinn, sonta yeniden icinize

37. $ekil
Zu Qiao’yu
gelistirmek
(ayakta)
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yerlestirin. Mesaj Merkezi'niz buiztildiikce, evrenin 151311 yo-
gunlastirarak icinde tutmaya devam edecektir.

Bu &zel meditasyonu en az yedi dakika boyunca siirdi-
rin; ne kadar uzun sirerse o kadar iyi. Bu meditasyonu ne
kadar sikhkla tekrarlarsaniz, o kadar iyi olur ¢iinkd Mesaj
Merkezi'niz o kadar hizh agilr.

Zu Qiao

Yeri: "Zu cov” geklinde okunan Zu Qiao, kaslarnizin orta-
sindaki Yin Tang akupunktur noktasinin arkasinda yer alan
kemik boslugunda bulunmaktadir.

Onemi: Zu Qiao, Zihin Giicti'ntin, yani beynin sahip oldugu
potansiyelin ana merkezidir. Bildigimiz gibi hepimiz yaklasik
15 milyon beyin hicresine sahibiz ama genelde bunun yal-
nizca yizde 153'ini kullaniyoruz. Beyin hiicrelerinin kullan-
madignmz ylizde 85-90 kadan uykudadix. Bunlar potansiyel
hiicreler olarak adlandiriyorum. Beynin potansiyel hiicreleri-

38. Sekil

Zu Qiac'yu
gelistirmek
(tam lotus)
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ni gelistirmek, yirmi birinci yuzyildaki en 6nemli gorevleri-
mizden biridir. Zu Qiao, beynin potansiyél hiicrelerinin geli-
simine dogrudan destek olan enerji merkezidir.

Zu Qiac'yu Gelistirmek

Zu Qiao'nun giciinil artirmak icin Dort Gig Teknigi'ni uy-
gulaymn:

BEDEN GUCU: Yakin El'inizi, avcunuz, kaslanmzin arasinda-

ki Yin Tang akupunktur noktasina dentk duracak sekilde
tutun. Uzak El'inizin avecunu da Yakin El'inizin birkag
santim onine yerlestirin (Sckil 36, 37, 38). Eger yorulur-
saniz, ellerinizi degistirin. Bu gizli Beden Gict pozisyo-
nunda. avuclanmiz tarafindan aretilen enerji Zu Qiao’a
dogru yayilacak ve buradaki huicresel titresimi arturacakie
Zu Qiao'dan donen cnerp cbe yeniden avaclinmiza pele
cektir. Boylece encrpp Zu Quacale aven Lo vty
dip gelerck strekhhk anz cden oy ve deael bevgeon B
etki doguracaktir.

RUH GUCU: "Merhaba™ deyin 2o Chao nnim e vide vudo

zihni ve bedeni: elerimm sevidde yobimn, foe v beden
ee'nin, bir rakamumin seveile vahuo, alim v hedenn, eveen
sel 1iEin sevgili rehu, zilmi ve bedens, st seviyordig
Latfen Zu Qiac'umun gicunt artirm. Onurlandim ve kul
sandim. Tesekkur ederim. Tesekkur ederim. Tegekkur

ederim.

SES GUCO: yi rakamuni Cince okunusuyla tekrarlaymn (il
seklinde okunur). *1i,” Zu Qiao da dahil olmak tizere tdm

basinizi ve beyninizi titrestirir.

ZIHIN GOC U Parlak igin Zu Qiao bolgesinde yayildigim ha-
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yal edin. Jsigin tim evrenden Zu Qiao bolgesine aktigim
gozintzde canlandinin. Bu stk yogunlasarak bir ik ki-
resine donasayor. Bu karenin daha da yogunlagmasini, si1-
kilagmasim1 saglayin. Yogunlugu arttikca daha da fazla
parladigini hayal edin.

Bu egzersizi ginde en az yedi dakika boyunca sardirun.
Ne kadar uzun siire yaparsaniz, o kadar iyi.

Uciincti Goz (Ust Dan Tian)

Yeri: Ust Dan Tian olarak da bilinen Uctnci Goz, basmnzin
ortasinda yer alan, kiraz bayiiklagiinde bir enerji merkezidir.
Kaslarimzin arasmndaki orta noktadan, basmizin tepesine
dogru duz bir ¢izgi gekin, ki kulagimzin tepelerinden basta-
varak ortada birlegen bir bagka cizgi ile bu ¢izginin kesisim
noktasindan, bagimizin iine dogru ¢ cun ilerleyin. Burast
Ugitnc Goz'iin mekam, aym zamanda da beyin epifizinin

39. $ekil
Ugiinci) Gézii
gelistirmek
(oturarak)
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40. Sekil
Uglinct Gozi

gelistirmek
(ayakta)

bulundugu yerdir.

Onemi: Ucincii Goz, bedenin en onemile ruhsal ierkerle
rinden biridir. Uconcit Goz nnuz yehstinp agtigmsda, caly
sal dinyadan gorantialer yormeve bagbivabalie, bovlese «de
onun bilgeliginden daha tazle Lavdalalalieae Uginen
Géz ayn zamanda beymn potanzavel pu betain o e
katlkada bulunarak, Zilin Goco oo e desteb e

Uciincii Goz'{i Gelistirmek:

Uctinctl Goz'tiniza gelistirme -¢absmalan yapmadan Gnce,
bedeninizin kat enerji merkezlerini, dzellikle de Kar Dag
Bolgesi'ni gelistirmelisiniz. Kar Dagi Bélgesi, Ugiincti Goz'tin
temelidir, ¢tinki onun enerji besinini karsilar. Eger uygun
altyapiyr hazirlamadan Ugtinci Goz' ondizit gelistirmeye kal-
karsaniz, kendinizi yogun, halsiz ve hatta tiikkenmis hissede-
bilirsiniz. Aym zamanda bagigiklik sisteminizi de zayiflatarak
baska problemlerie karst karstya kalabilirsiniz. Once yukar-
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41. Sekil
Uclinct Gozi
gelistirmek

(oturarak)

da anlatilan “Kar Dag Boélgesi'ni Gelistirmek™ egzersizini bir
ay streyle her gin en az on bes dakika - tercihan yarim sa-
at - boyunca uygulavin. Eger bas agnlan, yiksek tansiyon,
beyin tiimdri, beytn kanseri veya Alzheimer hastah gibi ra-
hatsizliklarmiz varsa veya bir fel¢ gecirmisseniz, o zaman
Uctineti Goz egzersizi yapmayin, ¢iinkit bu rahatsizhklar, be-
yindeki enerji tikanikliklartm ifade eder. Uclincg Goz'Gnitzi
gelistirmek ve a¢gmak icin Dért Giig Teknigini uygulayin:

BEDEN GUCU: Bir Bl Yakin, Bir El Uzak sifa teknigini kulla-
nin. Her iki elinizi basinizin #zerine, hafifce ters yanlara
dogru kayacak sekilde yerlestirin. Bkz. 39, 40, 41 Sekiller.
Her iki elinizin parmak uglart, Uctinctt Goz' harekete ge-

¢irmek igin enerji yayacaktur,

RUH GUCU:Ruh Gueii: "Merhaba” deyin: Ugincit Goz'dmiin
sevgili ruhwu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Litfen ruh-
sal dinyadan gorOntuler gérme yetenegini gelistir. Elleri-
min, 01777-908, 01777-92244'tin (bkz. 3. Bslim}, Sha'nin
Altin isik Kdresi'nin ve tim kentlerin, Glkelerin, Danya

372




Kuruyucu B;‘Il{.ltll

Ana'nin, tO0m gezegenlerin, galaksilerin ve sinirsiz sayida-
ki evrenin sevgili ruhu, zihni ve bedent, hepinizi seviyo-
rum. Bir araya gelip ¢alisarak Ugtincii Géz'imi genislete-
bilir misiniz? Tum evrenden takdis kabul edebilmem i¢in
Ugiineti Goz'ima evrene cevirin, Onurlandim ve kutsan-
dim. Tesekkar ederim. Tesekkir ederim. Tegekkir ede-
rim.

SES GUCU: Beynin, Ugiincd Goz'ol de igeren potansiyel gig-
lerini geligtirebilmek i¢in 3. Bolim'de tamtilan 01777-908,
01777-92244 kodlarii veya mantralarim kullanacagiz. Bu
egzersiz boyunca, kodlarin Cince okunugu olan ling yoo
si §1 ~ cio ling ba, ling yoo si §i ~ cio ar ar s1 s1 kelimele-
rini tekrarlayin,

ZIHIN GUCU: Sha'nin Alim Isik Kiiresi'nden iki tane hayal
edin. Bir tanesi sag, diger, sol parmaklarimizdan ¢ikiyor.
Bu toplann baginiza girdiklerini ve Ugiincii Goz'iniizle
bir araya gelerek birlestiklerini hayal edin. Iki kirenin bir
lesiminden olusan tek bir kare gemglivor, parlakhgn ve vo
gunlugu artiyor. Mesaj Merkezi'm agoak win yaplignns
meditasyonda olduwgu pib kuremm boyathaor anbane:, ev
niz, mahalleniz, kentinez, evaletmey uleme . Danga Ao
gﬁnes sistemi, galakst ve evien badar Tovitmge Vloome
Qéz'i‘;nﬂz de kureyle birltkte genishiyor hute cvienin [ny
yutlarina ulagtifinda, Uciinet Coz unoy de evienm ke
disi oluyor. Kare, evren oluyor. Ugiincu GOz unuz cvien

.oluyor. Evrenset 151k Uctinet Goz'untzun igini dolduru

. yor. Ughined Goz'intiz hic durmaksizin evren tarafindan
besleniyor. Ayni anda evrenin bilgeligi de Ucanca
Goz'unize akiyor.

Ardindan karenizi kagiilterek onu evrenden galaksilere,
Dunya Ana'ya, tlkenize, kentinize ve evinize sigdinn,
sonra onu yeniden iginize yerlestirin. kire kuguldakge,
evrenden, galaksilerden, gezegenlerden, Dinya Ana'dan,
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tlkenizden, kentinizden ve evinizden gelen stk da Ugiin-
ctii Goz'tnuzi dolduruyor. Isik kiresi Ucanci Goz'na-
ziin iginde yogunlasiyor. Siz kiirenizi kii¢tlttikse, o gide-
rek yogunlagiyor, daha da parbyvor ve daha zeki oluyor.
Sha'min Altin Istk Kitresi'ni ve Uctincis Goz'iiniizi anlatil-
diga sekilde boyuatip kigiltun. Bunu tekrar tekrar yapin,
Bu egzersizi en az yedi dakika boyunca strdiiriin. Ne ka-
dar uzun olursa, o kadar iyi. Bu egzersiz, Usiincii
Géz'anlizil hemen gelistirecektir, Bu Ugiincii Goz egzer-
sizinden hemen sonra kendinize gelmek icin bes dakika
gecirin, Yin/Yang yumrugunuzu alt karmmzin {zerine
yerlestirin. Alt kanniniza odaklanarak burada dénen altin
bir 151k kiiresi hayal edin. Yaklasik bes dakikanin ardindan
enerjiniz yerine gelecektir.

Bu egzersizi uyguladiktan sonra bas agrist veya bagtaki ve
beyindeki agirhik duygusu ile karsilagabilirsiniz. Bas agrimz
ok agir da olabilir ve bu da Ugiinci Géz'uniziin agimaya
basladigimin isareti olabilir. Hissettiginiz sey, Uganch
Goz'inlizdeki gagli hicresel titresim sonucu yayilan enerji-
dir. Yapabilirseniz, Uctincii Goz'iin titresiminden kaynakla-
nan bu agriva tahammil etmeye ¢ahisin, Eger dayanamiyor-
samz, bas agnnizi gegirmek igin Bir El Yakin, Bir Ei Uzak
teknigi ile birlikte Dort Gag Teknigi'ni uygulaym. Bkz. 7. Bo-
lam.

Pek ¢ok insan, ruhsal yolculuklarinda Ugilinct Géz'lerini
acmak igin guglit bir istek duyar. En derin ruhsal ilkelerden
birini haturlayin: Doga'nin yolunu takip edin. Hicbir seyi zor-
lamayin. Uygun calismalari, uygun bir bicimde gerceklesti-
rin. Eger Uciinctn Goz'tingz agilirsa, tesekkir edin. Eger
Uctincit Goz'tintiz karsilik vermezse, vine tesekkiir edin. Bu
biraz zaman alacaktir. Aceleye getirmeyin. Ugtincit Goz hep
aniden, genellikle de son derece yorgun oldugunuzda agilir.
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GUNLUK EGZERSIZLER

Her giin yemek yemek, su igmek ve uyumak zorundasimz,
. Bunlar temel ihtiyaglardir. Bunlara ek olarak Ruh, Zihin ve
Beden $ifasi'ni ginldak olarak uygulamak size ¢ok sey kazan-
diracaktir.

Asagida sizlere dért tane ginluk uygulama sunuyorum.
Bunlar enerji akisinizi saglamak, saghgimzi korumak, bagi-
sikhgimz: artirmak, hastabklan onlemenize yardimar olmak
ve ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi dengelemek i¢in kulla-
nabileceginiz ¢ok basit egzersizlerdir.

Uyanmak (Bir Dakika)

Yataktan kalkmadan once, soyle soyleyin: Ganaydin ilali
Varlk {veya kendi inang sisteminize ayyun olan hir bk
isim). Bana verdigin tam nimetler icin sana ¢ok tegekkae ede
am. 33968157 in san san elo leo baly yo o vao™ selilinde ok
nur} sevgili ruhu, zihm ve bedenss Shatom Al Bl kase
si'nin sevgili ruht, zihni ve bedem, sia seviyonmm . Tons be
denimdeki kan ve enerji akisin <lesteklemeb igm benn Lot
yabilir misiniz? Bedenimdeki enerji tkanikhkbinmin gdenl
mesine, bagskhhgimmn gaclenmesine yarduner alun ve o
gin, yagamimun her alanim kutsayin., Onurlandim ve kitsan
dim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.

Ardindan san san cio leo ba yo vo'yu hig durmaksizin bir
dakika boyunca tekrarlayin. Aynt anda Sha'nin Altin Isik Ki-
resi'nin evrenden bedeninize geldigini, basimizdan ayagimza,
derinizden kemiginize kadar her yerinizde déndiiginii hayal
edin. Bir dakikadan sonra, soyle soyleyin: Hao. Hao. Hao.
Tesekkdar ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.,

375




R.uh, Zil1ir|, Bu(‘{un .Si[-;lu

Weng Ar Hong (On Dakika)

Dért Gig Teknigi'ni uygulaym:

BEDEN GUCU: Bacaklarimizi omuz genigliginde agarak ayakta
durun. Sag elinizi gobeginizin yaklasik sekiz santim uzeri-
ne ve sol elinizi de gobeginizin yaklasik sekiz santim alti-
na yerlestirin. Her iki avcunuz da yukan baksm (8. Jekil).
Eger yiksek tansiyon, glokom, beyin timora veya kanser
rahatsizhiklariniz varsa, sag avcunuzu asag déndirin,

RUH GUCO: "Merhaba" deyin: Bedenimdeki tim sistemlerin,
her bir organin, hiicrenin ve her bir DNA ve RNA zinci-
rinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, kendi enerjinizi, canh-
lipinizi ve bagigkliginizr artirabilir misiniz? Bunu yapma
giiciine sahipsiniz. lyi bir i ¢ikarm. Tesekkir ederim.
Weng Ar Hong'un sevgili ruhu, zihni ve bedeni, tiim be-
denimdeki hiicresel titresimi artirmak icin beni kutsayabi-
lir misin? Onurlandim ve kutsandim. Tegekkir ederim.
Tesekkar ederim. Tesekkor ederim.

SES GUCU: Derin nefes alin. Nefesinizi vericken Weng Ar
Hong'u tekrar edin {"vuung ar hong” seklinde okunur).
Her nefes verisinizde yalmzca bir kez olmak dizere mant-
ray1 tekrarlayin.

ZIHIN GUCO: Weng derken bastmzda parlak kirmuzi 11§ ha-
yal edin. Ar derken gogsintizde parlak beyaz 181 hayal
edin. Hong derken karmmzda parlak mavi i@ hayal
edin.

Bu egzersizi on dakika boyunca siirdiiriin, Weng Ar
Hong'u gin icinde istedifiniz zaman uygulayabilirsiniz, ama
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en uygun zaman sabahtur. Yizinuzu giinege gevirin ve eger
miimkiinse bahcede egzetsiz yapin. Giines 1ifindan ve temiz
havadan inanilmaz kutsanma elde edeceksiniz.

Evrensel Baglanti ve Meditasyon
(On Dakika)

Rahatca oturun, Strtimzi hichir destek almaksizin dik tutun.
Bagpatmaklannrza hafifge birbirine degdirin ve sag elinizin
parmaklann sol elinizin avcuna yerlestirin (3. Sekil), Bu el
pozisyonu Evyensel Baglanu olarak adlandinlr.

Evrensel Meditasyon'u uygulayimn. Karnimzda dilediginiz
her seyi canlandirabilirsiniz. Ornegin dalgalarinda gemiletin
gezindigi ve icinde balklarin yizdiga bir okyanus, tzerinde
kulitbeler, agaglar. ¢igekler ve hayvanbar olan bie dag. gergek
veya hayali gezegenler ve evrenler dugleyebiliczmys O
akliniza ne gelirse onu karniniza verlestm laval ety
her neyse, onun size sevgi, scikal ve takidis pelinmesiwe i
verin. Aym anda, sevginizi ve ilginiza hayal ettshlenmize gon
derin. Siz onlara hizmet edin, onlar da size hezmet etzan by
rensel hizmet sunuyorsunuz. Dinya Ana weormde datiy s
la insan ve evrende daha fazla ruh evrensel hizmet sunsdu
gunda, dinya bang ve evrensel uyuma ulagmak gok b
kolay olacaku.

Bu egzersizi en azindan on dakika boyunca strdarin.
Eger daha derin bir meditasyon durgmuna girebilecek kadar
sansliysaniz, size zamani snemsemeksizin egzersizi devam
ettirmenizi oneririm. Uygulamay: sona erdirdiginizde birkag
saat gegmis olabilir. Eger bu meditasyon seviyesine ulasabi-
lirseniz. son derece kutsanmug olursunuz.
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Uyumadan Once (Bir Dakika)

Yatakta sirt uistii yatin. Sol avcunuzu karninizda, gébeginizin
altina yerlestirin ve sag avcunuzu da gobeginize koyun 42.
Sekil). Bu el pozisyonu Temeli Olusturmak olarak adlandirilir.
Sefkat Tanrigast Guan Yin'in kutsal mantrasini uygulayacagiz.

ZIHIN GUCU: "Merhaba" deyin: Weng Ma Ni Ba Ma Hong'un
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, litfen tamamen saglikli ve
huzurlu olmam, ruhumu aydinlatabilmem icin beni kutsa.
Tesckkiir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim.

Ardindan bir dakika boyunca Weng Ma Ni Ba Ma Hong'u
tekrarlaym. Ayn anda Ling Hui Sheng Shinin (Ilahi Varlik
tarafindan Sefkat Tanricast Guan Yin'e verilen isim) size gii-
limsedigini ve sizi kutsadigini hayal edin. Bu arada kendiniz de
altin 1gikla, kusursuz saglikla ve igsel nese ve huzurla do-
luyorsunuz. Bu egzersizi her zamanki gibi goyle diyerek ka-
patin: Hao. Hao. Hao. Tesekkiir ederim. Tegekkiir ederim.
Tesekkiir ederim.  Gong song. Gong song. Gong song,.
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Bu her giin uygulayacagimiz dort egzersizi tamamlamak yirmi
bes dakikadan daha az zaman almaktadir. Bu egzersizler
enerjinizi, canliliginizi ve dayanikliligimiz1 artirmak, hastaliklar
onlemek, sagligimizi korumak ve yasam kalitenizi yiikseltmek
i¢in vazgegilmezdir.

Sifa bulmak énemlidir, ancak hastaliklart 6nlemek ¢ok daha
onemlidir. Bir seyleri diizeltmeye ¢abalamak igin hastalanmayi
beklemeyin. Sagliginizi ruhunuz, zihniniz ve bedeniniz igin
uygulayacaginiz bu egzersizlerle koruyun.

42, Sekil
Temelleri
gelistirmek
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u kitapta Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min en derin bilge-

ligini ve irfanuni paylagtim. Bu bilgilerin bir kistu kadim
zamanlardan beri bir sir olarak saklanmistir. Ancak bunun
arttk gizli kalmamasi gerektigine inamiyorum; bu sirlar size
ve tim insanhiga faydall olmasi i¢in agiga ¢ikarilmali. Evren-
sel bir hizmetkar olarak, bunun karsiliginda hichir sey clde
etmiyorum. Yeni bilgelik elde ctmenin tek yolu eskisine pay
lagmaktir. Bu ruhsal yasayt takip ctmek benim ook e ya
radi. Bu sanki yeni esyalara yer acmado gm enky covalach o
lu bir depoyu bosaltmak gibi Iwe ey Ton Labbanle pavly,
maz ve ogretmezsem, kendun de agrencimem ve vaheal o
retmenlerimden ve llahi Varlik tan bughbu sey alaion

Ruh. Zihin ve Beden Sifasinim ¢n onemb wypalaoalim
vurgu yaparak bitirmek istiyorum, Burada pek ok teon ve
gok sayida egzersiz, meditasyon ve teknik sundum. Buntar
valmzca saghgimizla degil, kadim dasdnirlerle, modern bi-
limsel gortislerle, ruh bilgeligi ile ve ruhsal yolculukla da ilgi-
liydi. Su anda tim bu konularin birbirlertyle yakindan bag-
lantiit oldugunu ve 6zellikle de ruhun hem saghgin hem de
sifanin, ve hatta hayatin 6ziinii olusturdugunu anladiginiza
inaniyorum. '

Bu kitabi bitirmeden once Ruh. Zihin ve Beden Sifasi’'min
oztina kalbinize ve ruhunuza kaziyin. Boylece bu qifir agict
sifa sisteminden en iyi sekilde faydalanabilirsiniz. Bu 6z, sifa
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bulmamz i¢in size hizmet verir; yasammzi kutsar, ruhunu-
zu, zihninizi ve bedeninizi déntstarir, ruhunuzu aydnlatir,
ruhsal durusunuzu glclendirir, i¢inizdeki ve tiim ruhlarin
icindeki sevgiyi, barig1 ve uyumu harekete gecirir ve nihayet,
evrendeki tim ruhlarn bir olmas1 ~ Wan Ling Rong He icin
hizmet gérir.

ICSEL BARIS

i¢c barisinizi her zaman keruyun. Bu, sistemlerinizin, organ-
larmizin ve hiicrelerinizin baris icinde olmasimi saglar. Hiic-
resel titresim uyumlu ve dengeli hale gelir. Enerji rahatga
akar. Bes bin yil 6nce Sari Imparator soyle demistir: Zheng
chi cun nei, xie bu xiang gan. "Eger gi¢ld bir bagisiklik sis-
temine, enerjiye ve canhliga sahipseniz, hastaliklar size ugra-

maz.

Igsel bans, bagsikhgimz goclendirmenin, enerjinizi ve
canhbigimizi artrmamn anahtandir, Bu bilgeligl her zaman
aklinizda tutun ve yasaminizin her alanina igsel barig getirin.
Bunu yapmak azim ve pratik ister. Ne zaman kendinizi 6i-
keli ve saldirgan bulursaruz, hemen biitiiniiyle gevseyin ve
"sevgi, barig ve uyum” diye tekrarlayin. Bu dort kelimeyi, ig-
sel banga ulasana kadar tekrar tekrar soyleyin, Bu egzersiz
¢ok basit, ancak ¢ok dnemlidir.

ARINMA

Ruhumuzu, zihnimizi ve bedenimizi anindirmaliyiz. Pek ok
insan bedenini diyetlerle, sifah bitkilerle, egzersizlerle ve ce-
sitli tedavilerle temnizlemeye caligir. Bu énemlidir. Insanlar zi-
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hinterini arindirmak 1¢in meditasyon yaparlar. Bu da dnem-
lidir. Ama kag insan ruhunu nasil anndacagim biliyor? Kag
insan ruhun anndirilmasinin dneminden haberdar?

Artik bildiginiz gibi, ruhun temizlenmesi yagamsaldir. Ru-
hunuzu arndirmak, karmamzi, yani ge¢mis vasamlannizda
ve simdiki yasamimmzda yaptigimz hatalan temiziemektir.
Karmay temiziemenin sirn ise bagislamaktir. "Evrensel Me-
ditasyon"” baghgin tagiyan 5. Bélim'de, bagislamaya iligkin
bilgeligi ve egzersizleri paylasmistim. Bagislama egzersizleri-
ni uygulayin ve karsihksiz evrensel hizmet sunun. Bu aninma-
mn, sifamn, yasam ve ruh yolculuklarimzin altin anahtaridir,
Karsth@inda hit;bir sey istemeden ve beklemeden evrensel
sevgi, bagislama, bans, sifa, takdis, uyum ve aydinlanma su-
num.

Vermek ve paylasmak onuriu davramglardar, Insanhga
hizmet sundugunuzda karsiifinda hemen maddi veya fizik-
sel bir 6dul kazanmayabilirsiniz, ancak belki de bilingli ala
rak asla farkia varamavacagez bivak caleal odaller keza
nirsiniz. Ciddi bie trafik akzasindas, banvak bae Bastahktan,
soruniu bir iliskiden veva s vasaommazdaky b bagaicazhiktan
esirgenmis olabilicsiz, Akawt Kavabie tome evlemlenms,
davranislanmizi ve digincelermimywern Cennetahildo The
met sunmak. flahi Varhk'tan cn ivi takdislen Lazanaapnn
zin garantisidir. Cok eski bir deyis vlsa da “vermek, alinak
tir” sozu en onemli ruhsal yasalardan biridir. Karsiliksiz, ov
rengel hizmet sunarak rubunuzue anndirn.

SEVGI VE BAGISLAMA

Kendinizi sevin. Baskalarim sevin. Kendinizi bagislayin. Bag-
kalanimt bagislayin. Bunlar gifamin altn anahtarlandir. Tam
kalbinizle ve ruhunuzla sevgi ve bagislama sunun. Ornegin,
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eger sirt agns1 ¢ekiyorsamz, tamamen gevseyin, ve sirtimiza
“merhaba” deyin: Sirtimin sevgili rubu, zihni ve bedeni, se-
ni seviyorum. Sevgili flahi Varlik ve evren, eger sirt agrimin
herhangi bir ruhsal sebebi varsa, o zaman lutfen beni affe-
din. Sevgi, bang, sifa. uyum. Sevgi, bans, sifa, uyum. Sevgi,
barng, sifa, uyum. Sevgi, bang, sifa, uyum. Sirtimza “sevgi,
bansg, sifa, uyum" derken kalbinizi ve ruhunuzu sevgi ver-
mek ve flahi Varlik ile evrenden sevgi almak icin bittiniiyle
acm. Yular boyunca, sevgi ve bagislama sunarak kutsanmug
ve sifa kazanmg olanlardan pek ¢ok duygulu hikaye dinle-
dim. Bu, hayalinizin ¢ok &tesinde sifa ve takdis gucti kazan-
mammn bir diger basit ve pratik yoludur. Bes-on dakika bo-
yunca kendinize gercek sevgi vermeyi stirdirin; kalbinizi ve
ruhunuzu flahi Varlik'tan ve ruhsal ditnyadan sevgi kabul et-
mek icin acmn. Yasamimzdaki dénitgimiin ne kadar ¢abuk
gergeklestigine inanamayacaksimz. Sevgi tim tikanikliklan
eritir. Bafiglama barig getirir.

3396815 (SAN SAN JiU LIU BA YAO WU)

Bu egzersiz ¢ok basittir. Soyle soyleyin: 3396815'in sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, seni seviyorum, sana saygi duyuyorum
ve sana minnettarim. ___ iyilestirmek icin bana yardima ola-
bilir misin? ___ i¢in yagsarmimi kutsar misin? Sana minnetta-
nm. Tesekkar ederim. Ardindan San San Jiu Liu Ba Yao
Wu'yu en azindan bes dakika boyunca tekrar edin; ne kadar
uzun stre takrar ederseniz, o kadar iyi. 3396815 rakamlan: si-
fa ve takdis icin ilahi birer hazinedir. Onun giiciine erigin ve
istediginiz her an size verecegi sifa ve kutsamay: kabul edin.

384




xSi|‘:|m n ()zv’i

SHA’NIN ALTIN ISIK KURESI

Bu, sifa ve kutsama kazanmanizi saglayacak bir diger ilahi
hazinedir. Sha’'nin Alun Isik Kiresi'ni her zaman ve her yer-
de yardima ¢agirabilirsiniz: Sha'nin Alun Isik Kiresi'nin sev-
gili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum, sana saygt duyu-
yorum ve sana minnettarim. Bana sifa vermek ve beni kutsa-
mak icin yanima gelebilir misin? Minnetiarim, Tegekkr ede-
rim. Ardindan, bir yandan Sha'min Altun Isik Kiresi'ni veya
3396815'i en az bes dakika boyunca tekrar ederken, bir yan- -
dan da bunlann verecegi giicin ve takdisin tadimi ¢ikarin.

EVRENSEL MEDITASYON

Bu cigir agici meditasyonu enerjinizi artirmak ve kendiniz,
sevdiklerinizi, toplumu, Dunyit Ana’yt ve eviem ilestrmel,
igin kullanin. Bu cgzersivi yvaganunean hee alaomda donn
sim yaratmak icin kullanm. Karnnzds Bvrencel Bleddae.
yon'u uygulayabilmek icin yalmzea b dihaka hoyunca
giye, barisa ve uyuma odaklanin. Saplivacan Babilar e
bekliyor.

MERHABA DEYIN SIFAS!

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'nin en basit ve en gica sifa
. kdis kazanma teknigidir. Ashinda her tarla ruhsal takdis
ullanilabilecek en giiglii aractir. Her ne kadar pek ¢ok
insan azizlere, Buda'lara, koruyucu meleklere ve flahi Var-
lik'a "merhaba® demeyi bilivor olsa da, elde edilen sonuglar
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¢cok farkll olabitmektedir. Bazi insanlar aninda mucizelerle
karsilagirlar. Bazilar: higbtr kargihk alamaz. Elde edilen so-
nuclar agagidaki degerlendirmelere baghdir:

» Ne kadar kotii karma biriktirdiniz? (Ideal otanu hig kar-
mamzin olmamasidir.)

* Insanlifa ne kadar hizmet etmek istiyorsunuz? (En iyi
cevap "karsiliksiz"dir.}

* Ruhsal diinyaya olan inanciniz ve sadakatiniz ne seviye-
de? { En iyi cevaplar "en dst” ve "en Gst" olmahdir.}

» Evrene ne kadar katkida bulundunuz? (ideal olant, bir-
ka¢ bayiik katkida bulunmus olmanizdir.)

fcsel ruhlarimiza - sistemlerinize, organlanmniza, hacreleri-
nize, DNA ve RNA’lanniza - "merhaba” diyebilirsiniz. Aziz-
lere, Budalara ve ruhsal dinvadaki koruyucu meleklere de
"merhaba” diyebilirsiniz. {lahi Varlik't da dogrudan yardima
cagurabilirsiniz. Unutmayin, anahtar ruhsal yasa "vermek, al-
maktic"dir. Vermek ise karsiliksiz evrensel hizmettir.

ol

Hastaliklardan korunmak icin bir hazine daha sunmama izin
verin. Bu egzersiz fiziksel hareketlerden ve canlandirmalar-
dan olugur.

Surtinzy dik tutarak uygun bir sekilde oturun. Andistnizi
hafif¢e biziin. Dilinizi agzimzin icinde hicbir yere degdirme-
den dolastirin. Bu stirekli bir tokardk salgisi saglar. Bu salgr-
yi yuttugunuzda onun yemek borunuzdan asagr inip mide-
nizden gecerek Alt Dan Tian'muza gittigini gbzinizde can-
landinn. Burada altin bir ik kiresi oldugunu hayal edin.
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Salg: altin kiireye ulastiginda buhara dénastiyor. Buhar gov-
denizde yukan dogru yikselerek dilinize ulasiyor. Bu siireg
pratik yaptigamz bes dakika boyunca devam ediyor.

Bu egzersizi giinde birkag kez yapin. Her seferinde birden
besleneceksiniz, enetjiniz artacak, bedeniniz bagisikhk kaza-
nacak, hastahkiar onlenecek ve sifa bulacaksimz. Eger yalmz-
ca oturup bu egzersizi derin bir meditasyon halinde yarim sa-
at veya daha uzun bir stire devam ettirebilirseniz, hayalini-
zin Otesinde kutsanursmiz.

Bu egzersiz Di chi shang sheng, tian chi xia jiang deyist-
ne drnek olusturmaktadir: "Diinya'nin enerjisi vitkselir. Cen-
net'in enerjisi algalir.” Di (Dinya) yindir. Tian {Cennet)
yvangdir. Yin ve yang birbirleri ile baglanti kurarak birbirleri-
ni beslerler. Dilinizi dolastirarak trettiginiz salgi Cennet'in
suyudur {tian chil. Bu suyu yuttugunuzda, tian chi xia jiang.
Su Alt Dan Tianiza vlastifinda bubhara dénagir (di chid
Buhar yakseldiginde. di chi shang sheng,.

omash

Bu kitabi, son kez sifa ve (akdis somarak Matomel benn o
landiriyor. Beni takip edin:

San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815)
San San Jiu Liv Ba Yao Wu (3396815)
San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815)

Sistemlerimin, organlarimin, hicrelerimin DNA  ve
RNA'lanmin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum,
size saygl duyuyorum ve sizi takdir edivorum. Kendinizi iyi-
lestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir i ¢ikann. Tesekkar ede-
rim.
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llahi Varbk'in sevgili rubu, zihni ve bedeni, seni seviyo-
rum, sna saygi duyuyorum ve 6niinde egiliyorum. Bana ilahi
sifa ve takdis verebilir misin? Minnettarim. Tesekkar ederim.

San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815}
San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815}
San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815}

Bunu elinizden geldigi kadar hizh bir bicimde ve miimkin
oldugu kadar ¢ok tekrarlayin: Zihninizde yalnizea su distin-
celer ofsun: Iyilestim. Kutsandim. Hastahk engellendi. Ko-
rundum,

Her birinize sevgilerimi ve hizmetimi gonderiyorum. Her
birinizin hizmetkarryim. Tam insanbn hizmetkariyim. Ev-
rendeki tism ruhlarn hizmetkartyim,

Kalbimi ve ruhumu seviyorum.
Tim insanlg seviyorum.
Kalpler ve rublar birlegsin.
Sevgi, banis ve uyum.

Sevgi, baris ve uyum.

Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ederim.
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Uzun Yasamin

Sirlar

100 Yagimza kadar
sadlik, mutly  ve
 enerjik  yasamanin
basit sirlari
Cem Sen

Uzun Yasam, yalmzca
seckin ya da sansh bir
§ grup insanin ulagabile-
cegi bir hedef degildir.
Uzun Yasamin Strlari,
bu amaca ulasmanizi
saglayacak kolay ve do-
gal yontemlerie ipugla-
it anlas;ilmasi kolay
bir dille anlatmaktadir. Her zaman yedifiniz yemegi ne sekil-
de yiyveceginizi, her zaman aldiginiz duglan ne gekilde alaca-
gz, gonlik yasamimzda bir yerden bir yere giderken nasil
egzersiz vapacaginizi ve cinsel yvagamimzi ne gekilde dizen-
leyeceginizi ogrenerek yagamuruzi vzatmamz, saghkli ve mut-
lu bir hale getirebilmeniz miimkondir,

Kitapta biitiin bu ipuglarina ¢k olarak, bedeninizi, yasam
enerjinizi ve bilincinizi gelistirmek icin ytzlerce yalhk ¢greti-
lerden giniimiize kadar gelen pek ¢ok basit ama giiclia 'egzer—
sizi de bulacaksintz. Kitaptaki biatin bu bilgiler ve ipuglar,
beslenme. yasam alam, iligkilerimiz, cinsel yasamimiz ve
hayat amacimiz gibi bir ok ana bdlim altinda incelenmek-.
tedir. Bu kitap uzun ve anlamh bir hayat yasamaniza yardim-
c1 olacak modern ve kadim bilgileri bir araya getirmektedir.
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