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TESEKKUR

Bilgece sozleri ve bana verdikleri ilhamlar nedeniyle
Dr. Bruce Lipton, Dr. Lee Pulos, Dr. Heather Fay,
Dr. Edgar Mitchell ve Dr. Warren Bell’e tesekkiir etmek
istiyorum. Editériim olan Dr. Doris Lora’ya ve ressam olan
Ivan Rados’a bu yararh kilavuzun ve ¢alisma kitabinin ortaya
cikmast siirecindeki yardimlari icin tesekkiirler. Ozellikle
annem ve babam olan Frank ve Liz’e kendilerini bana
adadiklar icin, kizkadesim Sarah’a da zaman zaman bana
ettigi yardimlarindan dolay: 6zellikle tesekkiir etmek
istiyorum. Biiyitkkannem ve dedem, Ken ve Dorise de
calismalanima verdikleri destekten ve tesviklerinden dolay:
binlerce tesekkiirler. Ayrica kitaplarimi okuyan,
calismalarima katilan, bagkalarina yardim amach yapilan
aragtirmalara verdikleri yanitlarda kendilerini 6zgiirce ifade

eden tiim okurlarima da 6zel tesekkiirlerimi sunarim.






Giris

“Hayal giicii bizi sonsuz kilar:”
John Muir

On bes yasindayim. Oturma odasindayiz. Ablam ve
babamla televizyon seyrediyoruz. Birden iist kattan anne-
min tanidik, icbparcalayla sesi yiikseldi. Annemin MS has-
taliginin yol a¢tign siddetli nevralji krizlerinden biri daha
yiiksek vitesle ataga gecmisti.

Adeta goriinmez bir gii¢ beni harekete gecirmisti. Aya-
ga kalkip merdivenlere dogru yiiriimeye basladim. Bir an
durakladim ama sanki birisi arkamdan hafifce itmis gibi
kendimi merdivenleri tirmanip annemin orasina girerken
buldum. Annem yataga uzanmus, ¢ektigi acinin gigliklarim
bastirmak i¢in yiiziinii yastiga gdmmiis, kivraniyordu.

Ona dogru yiiriddiim ve basini ellerimin arasina aldim.
“Gézlerini kapat anne!” dedim, neden bunu yaptigimi bil-
meden. Derin bir transa girdim, etrafimda annemin gériin-
tiillerinden bagka bir sey yoktu sanki. Basinin icinde kendi-
mi gezinirken buldum. Yanip sénen yesil bir 151tk gérdiim.
Bana sorunun kaynagi gibi geldi bu 1s1k. Yakaladim ve onu

annemin kafasindan ¢ekip ¢ikardim.
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Bu olay bundan alt1 yil 6énce yasand: ve o giinden bu
yana annem bir daha atak gecirmedi. Annemin acilarina
son vermeye enerji diizeyinde niyet etmistim, bu niyet
onun iyi olma arzusu ile birlesmis ve ortaya etkileyici bir
sonu¢ ¢ikmisti. Zihinlerimiz bu ortak niyette birlesmisti.
Acikcas1 bana verilmis olan, enerjimi belli bir amaca yon-
lendirebilme konusundaki dogal yetenegim de, bu isi ko-
laylastirmasti.

Ve bu olay, daha 6énceden hicbir sekilde éngéremeye-
cegim sasirtict yolculugumun baslangici oldu. Binlerce in-
sanin kendilerine sifa verme siirecine, enerjilerimizi bu
miisterek niyete odaklandirarak, katilma serefine sahip ol-

dum.

Kisa Bir Tarihge

Elinizde tuttugunuz, bu kitap, “Sifac1” serisinin dor-
diincii kitabi. Yazma nedenim ise, herkesin sahip olabilece-
gi birkac basit aracla, kendini iyilestirmeyi 6grenebilecegi-
ne kanaat getirmis olmamdir.

Son alt1 yildir, bagka insanlara sifa verme ve kendi ig-
sel enerji kaynaklarin1 kesfederek kisisel giiclerini geri ka-
zandirma konusunda biiyiik bir istek hissettim. 2003’te,
dogal sifa yeteneklerimi paylasmak iizere ilk kitabim olan
“Sifac1”y1 yazdim. Niyetim baskalarin1 da kendilerine veril-
mis olan olagandis1 yeteneklerini ve deneyimlerini rahatca

baskalar: ile paylasma konusunda yiireklendirmek idi. Bu
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kitapta kendi sifa yolculugumun da bir tarihcesi vardi. Ku-
antum fizigin temel prensipleri ve uzaktan sifa verme ko-
nularin1 da kapsiyordu ¢iinkii bunlar sifa ile dogrudan ilis-
kili. “Sifac1” biiyiik bir ilgi uyandirdi, beraberinde sel gibi
sifa talebini de getirerek... Birinci elden, beden, zihin ve
ruh saghgina duyulan ihtiyaci gérdiim.

Boyle bir talebi nasil karsilayacagimi bilemezken, sifa
yetenegimin tek tek kisilerle sinirli olmadigini, gruplar: da
kucaklayabilecegini kesfetmek beni ¢ok heyecanlandirdi.
Birka¢ yildan beri, bir grup katilimcinin aurasina, tek bir
birlesik frekans olarak girerek basarili grup sifalar: saglaya-
bilmekteyim. Grup tedavileri ile kisilerin sagliginda ener;ji-
sel olarak bir sicrama oldugunu kesfettim.

Imgelemelerin, niyetlerimizi kullanarak istedigimiz re-
aliteyi yaratma yolunda kullanabilecegimiz ¢ok giiglii arag-
lar oldugunu anladim. Bu araglar1 6gretebilmek amaciyla,
ikinci kitabimi yazdim; “Sifaci-2 I¢inizdeki Giicii Kesfetme
ve Imgelemelerle Tedavi Kilavuzu”. Hazirladigim DVD ise
imgelemeleri grafiklerle, renkli animasyonlarla nasil hayata
gecirebileceginizi gosteriyor; “Visualizations for SelfEmpo-
werment.”

Kisa bir siire sonra insanlarin paradigma yiikselisleri
yasadikca ve kendi giiclerini geri kazanma yolunda yeni
inanclar kesfettikce, daha da fazla araca ve agiklamaya ihti-
yac duyduklarini anladim. Uciincii kitabim olan “Sifaci-3
Enerjiyle Tedavi ve Kuantum Diinyasi”’nda tecriibe etmek-
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te oldugumuz realite ve birbiriyle i¢ ice gecmis bir biitiin-
lik arasindaki noktalar1 birlestirdim ve bunun fiziksel, zi-
hinsel ve ruhsal sagligimiz tstiindeki giglii etkisini anlat-
tim.

Calisma gruplarima gelen binlerce insanla kurdugum
iliskiler, sorduklar: sorular, anlayisimi gelistirdigi gibi isimi
de genisletti. En son bilimsel veriler ile kendi dedelerim-
den gelen mistik bilgileri birlestirmeye devam ediyorum.
Suptil enerjilerle ilgili bilgeligimi, kanalize ettigim uzaktan
verilen enerji sifas1 hakkindaki i¢gériilerimle birlestiriyo-
rum. Bu i¢gériilerimi, su anda okumakta oldugum tiniver-
site dalim olan molekiiler biyoloji alanindaki en son bilim-
sel bulgularla birlestirmek beni ¢ok heyecanlandiriyor.

Dérdiincii kitabim olan bu kitap, yillardan beri yiiriit-
tiigiim bireysel ve grup sifa seanslarinin, sifa hakkinda yap-
tigim atélye ¢alismalarinin, konferanslarin, igsel bilgilerimi
destekleyen bilimsel verilerin bir toplami niteligindedir.
Atolye caligmalarinda icgoriilerimle ya da kanali oldugu
bilgilerle ortaya ¢ikan enerji sifasinin bilimle olan iliskisini
anlatiyorum. Daha sonra katilimcilarin auralarinin ahenkli
bir rezistansla birlestigi essiz grup sifasi ¢alismasini yapiyo-
ruz. Daha sonra bireyleri adim adim, grubun genel birlesti-
rici kapsama alani i¢inde kalarak, bireysel sifa calismasini
yapmalar1 i¢in yonlendiriyorum. Toplananlarin tamami
diizenli bir eneriji ile rezonansa giriyor, sifa niyetlerinin gii-

cii artarak kendileri icin en ideal iyilesme kosullarini yara-
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tiyor. Bu grup enerji seanslarini takiben binlerce kisiden
sagliklarindaki hayret verici degisimleri anlatan takdir yazi-

lar1 aldim.

Niyetle Tedavi Arastirmas

Niyetle Tedavi gercekten ¢ok etkileyici. Gecmis yillar-
da “Sifacr” kitaplarin1 okuyanlar ve/veya atolyelerine kati-
lanlar, bu teknikleri uygulayanlar arasinda anketler yapildi.
2500’den fazla kayith yanitin gosterdikleri inanilmaz! Ya-
nitlarin %751, kendi giiclerini geri kazanma egzersizleri ile
iyilesme kaydettiklerini gésteriyor. Bunlardan birkagini bu

kitabin sonuna ekledim.

Katilimec1 Anketlerinin Ozeti

Sorular Yantlar
Evet Hayir
Sifac1 kitaplarindan birini okudunuz mu? 93.02% 9.58%

Hig Sifaci atdlye ¢alismalarina katildiniz mi1? 43.80% 55.13%

Sifac1 tarafindan tavsiye edilen, iyilestirici

sifa tekniklerinden birini uyguladiniz m1? 76.79% 21.90%

Bu kitaplarin ya da atdlye calismalarinin
saghiginiz tizerindeki olumlu etkisini
hissediyor musunuz? 75.79% 22.42%

Temel saghk sorununuz ortadan kalkti mi? 29.00% 68.65%
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Sizce saghginizin diizelmesini kitaplar ya da atélye galigmalan mi

saplad1?

hayir %22.42

evet %75.79

Chi-kare ve binomial (cift terimli) istatistiksel test yon-
temlerini (Statistics Made Easy, Inc. analizleri ile) kullana-
rak elde ettigimiz neticeler bize istatistiki degere sahip sayi-
da insanin Sifacinin kitap(larin1) okudugunu ve/veya grup
calismalarina katildigin1 gosteriyor ve bu insanlarlailgili su
sonugclara variyoruz:

1. Sifa ile ilgili imgeleme tekniklerini uyguladiklanm,

2. Sagliklannda ilerleme kazandiklanm,

3. Yadklasi tigte birinin artik 6nem verdikleri saghk sorun-
lannin ortadan kalkagm.

Son olarak diyebiliriz ki, insanlar artik sagliklar ile il-
gili kontrolii ele aliyorlar ve fark yaratiyorlar.

Grup calismalarimin disinda, niyetin getirdigi sifa ile
ilgili olarak alaninda en 6nde olan diisiince adamlari ile bir-
likte ¢alismalar yapma serefine de sahip oldum. 2006 yilin-

da, Kuzey Amerika’da hem bir astronot ve Noetik Bilimler

Enstitiisiniin (IONS) kurucusu olan Dr. Edgar Mitchell;
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hiicre mikrobiyologu, yazar ve arastirmaci olan Dr. Bruce
Lipton; klinik psikologu ve bir yazar olan Dr. Lee Pulos ve
ben, Niyetle Tedavi bashkl bir dizi konferans diizenledik.
Kuantum Fizikte gelinen son noktalar, biyolojideki en son
aragtirmalar ve bilincin psikolojisi ile entegre etmek grup
enerji seanslar1 sirasinda hepimiz icin muhtesem bir dene-
yim oldu.

Bu konferanslar katilimcilara, kendi giiclerini geri ka-
zanma yolunda, bilmeye ihtiya¢ duyduklar: her seyi sundu;
aktivasyonu tetikleyecek ilk ve temel katalizor olan niyet.
Bu isbirligi benim bilgilenme istegimi artird1. I¢sel olarak
sahip oldugum bu armaganlarin ve suptil enerjilere karsi
sahip oldugum hassasiyetin, bilimde gelinen son noktala-
rin gergevesinde iyice yerlesmesini istiyordum. Bunu da
molekiiler biyoloji konusunda egitim alarak sagliyorum.

Ayni zamanda degisik tamamlayic1 tip dallarinda uz-
man dostlarla calisma zevkine ulastim. Qi Gong, Reiki iis-
tatlar1, degisik yerli kiltiirlerin Samanlar1 ve kendilerine
ait yetenekleri kesfetmis insanlar gibi. Her sifaci, sahip ol-
dugu yetenegi agiga gikarmak icin farkl bir yol 6grenmis.
Bense her birimizin ve hepimizin dogal olarak bu sifa ver-
me kapasitesine sahip oldugumuzu 6grendim. Sadece bu
farkindaligimizi gelistirecek ve niyetlerimizi buna odakla-
mamiza rehberlik edecek, yol gosterici baz1 yonergelere ih-

tiyacimiz var.

Katildigim Birinci Yerli Halklar (Amerikan Yerlileri)

0150



SIFACT 4

toplantisi, calismalarimda derin etkisi olan kiiltiirel kokle-
rimi uyandirdi. Bir sifaci olarak davet edildigim ve bir¢ok
kutsal sifa ritiielinin yer aldigs bu toplant1 enerji sifasina
yaklasgtmima bi¢im vermistir diyebilirim. Buradaki yaslilar,
samanlar ve digerleri bana atalarima ait orijinal kiiltiir, t6-
renler ve yasama sekilleri ile ilgili pek ¢ok sey ogrettiler.

Ozel bir sifa seans: sirasinda, en yasl saman, toreni
kutsayarak actiktan sonra, orada bulunan en geng sifaci
olarak beni sundu ve konusmami istedi. Bu kutsal torene
beni de davet ettikleri icin tesekkiir ettim ve insanlarimizin
kendi iclerindeki giicii ortaya ¢ikarmalari icin ¢alisma niye-
tinde oldugumu s6éyledim. Binlerce yildan bu yana yapilan
boylesi bir torene katilma ayricaligina sahip oldugumu bil-
mek muhtesem bir deneyimdi. Yillar 6ncesinde bunun tip-
kis1 bir térene katilan, halkinin Samani olan, biiyiik biiyiik
biiyitk dedem Sockalexis’i diisiindiim. Diinyanin dort bir
yanindan gelerek toplanmis Samanlarla yan yana sifa ver-
me deneyiminin getirdigi ruhsal biiyitme nasil harika bir
seydi, anlatamam.

Eskilerin bilgeligi yeniden giindeme tasiniyor. Giderek
artan sayida tip doktorlarinin tip alaninda holistik (biitiine
ait) bir yaklasimin énemli oldugunu vurgulamas: yiireklen-

dirici. “Oprah’in televizyon gosterisine katilan tinlii kalp

cerraht Dr. Mehmet Oz soyle dedi; “Beden hakkinda ne ka-
dar az bilgiye sahip oldugumuzu anladik¢a, tip alaninda bun-
dan sonra anlagilmas: gereken seyin enerji tibbi oldugunu idrak
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etmeye baslanz. Eklemlerin nasil oynadiga gibi mekanik bir ko-
nu degil bu. Bedenimizin kimyas: da degil. 1k defa enevjinin,
kendimizi nasil hissettigimiz iizerindeki etkisini anlamaktir bw.”

Simdi dérdiincii kitabimda, bilim ile eskilerin bilgeligi-
ni bir araya getirme konusuna devam ediyorum. Zaten far-
kindaligimiz da bilim adamu ile mistigi tek bir zihinde bir-
lestirmeye dogru yiikseliyor. Mantig1 ¢cok basit: Diisiincele-
rimiz enerjidir. Niyet ise fiziksel maddenin tamamini etki-
leyen odaklanmis disiincedir. Zihninizi kontrol altina al-
ma kararini verdiginizde, bu diisiinceler bedeninizi diizen-
ler ve boylece kontrol sizin elinize gecmis olur. Kontroli
elinize almaniza yardimcr olmak igin, gegerli bilimsel kesif-
lerle desteklenmis deneyimlerimin 1sipinda hazirlanmis
pratik egzersizleri rafine ederek 6gretmeye devam ediyo-
rum.

Universitedeki calismalarim bilimin, disiincelerimiz
ve niyetlerimizin biyolojik ve kimyasal iligkilerini kesfet-
mek iizere oldugunu gésteriyor. Is basinda olan, tasiyict ya
da dinamik enerjidir. Kendi i¢sel enerjinizi aktive etmeyi
ve artirmay1 6grendikce, kendi giiciiniize sahip ¢ikmanin
en giizel etkisini saglik ve esenlik realitenizi yaratirken g6-
receksiniz.

Kendine sifa verme bilgisi sadece sizin enerji alaniniz
etkilemekle kalmaz, diisiincede, sézle ya da hareketle iliski-
ye gectiginiz herkesin suurunda da etki yaratir. Bu beceri-

ye sahip oldugumuzda, i¢ baglantilarimizla o daha da bii-
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yiir. Béylece sadece kendinize yardim etmekle kalmaz, bii-
tiin gezegene yardim etmis olursunuz.

Kitap ilk boliimde benim deneyimlerimi 6zetlerken,
ardinda yatan bilime de bakmamiz1 saglayacak. Duygular-
ni1z1 ve inang sisteminizi sekillendiren i¢ ve dis etkileri da-
ha derinden anlayabilmeniz igin yasamsal zihin-beden bag-
lantis1 hakkinda kisa bir teknik bilgi gerekli.

Sonraki boéliim, iki béliimden olusan bir ¢alisma kita-
bi. Calisma Kitabi I, olaylar1 inceleme ve degistirme algila-
nnizla ilgili adim adim yontemler iceriyor. Daha iyimser
bir realiteyi nasil yaratabileceginizi 6greneceksiniz. Bu ¢a-
lismalar sizi daha sonra verecegimiz 6zel ¢alismalara hazir-
layacak.

Calisma Kitab: II’de ise, saglikla ilgili hedeflerinize ya
da diger basarmak istediklerinize ulasmaniz1 saglayacak im-
geleme tekniklerini nasil 6zellestirebileceginizi goreceksi-
niz. Bu siirecte, kendi icsel yaratici rehberliginizin size yol
gbstermesine izin vermeyi ve giivenmeyi 6grenin. Niyetle-
rinizin gici ile kendi realitenizi dénistiiriirken kendi-gii-
ciiniizii tecriibe edin.

Son béliimde okuyuculardan ve ¢alismalarimiza kati-
lanlardan gelen katilimlar1 bulacaksiniz. Size kendi imgele-
melerinizi olustururken, baskalarinin sagliklarina kavusma
yolunda imgeleme kullanirken yararlandiklar1 bazi yararh

ipuglarini1 da boylece gérmiis olacaksiniz.
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Yolculugum

“Mistik olan diinyanin nasud oldugu degil, oldugudur.”
Ludwig Wittgenstein

Gayet normal sehirli bir ¢ocuk olarak biiyiidiim. Ailem
enerji sifas ile ilgili degildi ve ne auralar hakkinda ne de
benzer seyler hakkinda konusurduk. Béyle bir sey soz ko-
nusu olmamist1 hi¢. Ama ben her zaman auralar1 goriiyor-
dum, yani canl varliklar1 saran suptil enerjiyi. Bunun nor-
mal oldugunu disiiniiyordum. Herkesin de ayni seyi yasa-
dig1 i¢in hic dile getirmediklerini varsayiyordum. Kalemle-
rin ve silgilerin elimden derste havaya u¢mas: gibi garip te-
lekinetik olaylar bagladiginda 13 yasindaydim. Ailem bu
telekinetik olaylardan bazilarina tanik olunca, olagandisi
bir seyler oldugunu diisiinmeye basladik. Sonra giris boli-
miinde anlattigim ilk sifa deneyimimi yasadim. Annemin
nevralji agrisin1 gecirmesinde yardimci olmustum.

Ailem neler oldugunu anlayabilmek icin uykusuz gece-
ler gecirdi. Babam isten eve arkadaslarini getirirdi, ben de
onlara saglik sorunlari1 hakkinda neler gérdiigiimii anlatir,
tedaviler uygulardim. Benim sifa yetenegim agizdan agza

yayildi.
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Beni halkin 6niine ¢ikartan sifa deneyimim 16 yasim-
da gerceklesti. Gazetede, meshur Kanadal: rock’n roll sa-
natcis1 Ronnie Hawkins’e 6liimciil pankreas kanseri teshi-
si konulmus oldugunu okudum. Yazida ne ameliyat, ne ke-
moterapi ne de radyasyon tedavisi sansinin olmadigini ve
doktorlarin en fazla iki ii¢c ay daha yasayabilecegini s6yledi-
gi yaziyordu. Bu hikdye beni kendine ¢ekti, ona yardim
edebilecegim konusunda giiclii bir i¢sel farkindalik hisset-
tim. Ona bir e-posta yazarak, kendisi ile ¢aliymami arzula-
yip arzulamayacagimi sordum. Kaybedecek hicbir seyi ol-
madig igin kabul etti.

3000 mil 6teden, tedaviye basladim. Saat 7’de uzanma-
sin1 ve kendisini nasil hissettigini bana bildirmesini iste-
dim. Tedavimi uyguladigim saat 7’de (tiimérii yok etme ni-
yetine odaklandigimda) karninda bir zonklama hissetmis.
Bu ona aramizda giiclii bir baglant1 oldugunu agik¢a goster-
misti.

Ronnie bu uzaktan yapilan enerji tedavilerinin ise ya-
radigini biliyordu. Tedaviye aylarca devam ettim. Ronnie
tekrar bir CT (bilgisayarli tomografi) ve MRI (manyetik re-
zonans goriintiilleme) cektirdiginde doktorlar1 kanserden
eser kalmadigina karar vermis. Tiimér tamamen yok ol-
mustu. Bu satirlar1 2008’de yaziyorum, o tarihten bu yana
alt1 dogum giinii kutlad1 ve hala kanserden iz yok. Ron-
nie’'nin 2003’te Saghk Hattt TV programinda sdyledigi

sozleri aktariyorum, “Sanirirm Adam gercek. Cok 6zel bir
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seye sahip oldugunu diisiiniiyorum. Beni diisiiniirsek, bu
bir mucize...”

Ronnie’nin saglg ile ilgili haberler hemen yayilds.
“Rolling Stone” dergisinde bile yayinlandi. Bircok TV ve
radyo istasyonunda roportajlarim yayinlandi. Bu arada es-
ki bir astronot olan Dr. Edgar Mitchell ile tanistim. Kendi-

si benim ilk bilim danismanim oldu.

Sifa Verirken Tecritbe Edindiklerim

Sifa verirken ne hissettigim sorusu ile ¢ok karsilasiyo-
rum. Sifa seansi sirasinda “gérdiigiim” bir imgeyi anlatmak
¢ok zor olabiliyor. Bu “gérme” siradan kosullarin disinda
bir farkindalik veya bir bilme hissi. Bir bilgi tutuyorum ve
beynim onu anlamlandirabilecegim bir sekilde desifre edi-
yor. Ornegin bir tiimdre bakiyorum diyelim zihnimde o tii-
morle ilgili ii¢ boyutlu bilgiler akiyor.

Sifa bircok degisik baglant:1 neticesinde gerceklesiyor.
Uzaktan sifada, kisinin fotografi, o kisiye ait 6zel frekans-
la baglant1 kurma konusunda bana rehber oluyor. Yiiz yii-
ze tedavide sifa icin gereken bilgilerin bana aktarilmasi
icin gerekli frekanslarla tanisiyoruz. Grup sifa ¢alismala-
rinda ise, katilimcilarin auralarini birbiri ile tutarl bir fre-
kansta birlestiriyorum béylece tiim grup birbiri ile rezo-
nansa giriyor.

Sifa verirken, birbiri ile kesisen, belli bir frekansta tit-

resen imgelerin bir frekans agina baglandigini goriir/hisse-
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derim. Birbiri ile i¢ ice gegmis bu agin icinde herkesin ken-
dine 6zgii bir frekansi var. Sifa verdigim kisinin kendine
has frekansina uyum saglayabilmek i¢in kendi frekansimi
degistirmeye odaklaniyorum. Frekanslar hizla birbirine es
uyumlu hale gelir. Bu baglantinin nasil ve neden kolayca
gerceklestigi konusunda bir fikrim yok. Ne kadar ince bir
ayar saglanabilirse, o kadar eksiksiz bilgi aktarimi gercekle-
sebiliyor. Bu baglant: siiresi icinde kisi ile ilgili, tiim saghk
bilgileri disinda gecmisi, simdisi ve gelecegi ile ilgili bilgile-
ri de topluyorum. Niyetlerimi kullanarak, sagliklarini iyi-
lestirmeyi tezahiir ettirebilmeleri icin ihtiyac duyduklarnini
onlara aktartyorum. Bu konuda sifa alan ile sifa verenin ni-
yetlerinin ayn1 olmasi ¢ok yararli.

Kendimden tamamen kopmadan ama kendi fiziksel
varligima daha az bagh kalarak bu siireci yasarim. Karsim-
daki kisinin frekansina tam olarak degil ama ona yakin bir
frekansa uyumlanirim ki, onda bir farklilik yaratabileyim.
Kendi frekansimi degistirme mekanizmasi, sifa alanla ve-
ren arasinda saglikla ilgili bilginin rahat bir sekilde akmasi-
na izin verir.

Frekanslarin en yakin oldugu noktada, bir arada titres-
meye baslarlar béylece o kisi ve inanc¢lan hakkinda bilgi sa-
hibi olabilirim. Bu bilgiler arasinda o kisinin gelen mesajla-
1 alma ve onlara bagh degisime hazir olup olmadiginin bil-
gisi de vardir. Sifa veren ve alan birlikte titresmeye devam

ederken, “pin pon” oynarcasina kuantum bilgi takasini ger-
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ceklestirirler.

Bu siirece kisilerin ¢ok degisik tepkileri olabiliyor.
Inanglari, yaklasimlari, kendileri ve baskalar: ile olan iliski-
leri ve niyetleri bu tepkileri belirliyor. Sifa alan ile veren
arasindaki niyetler benzer odaklanmissa, baglantilar her za-
man i¢in daha giiclii, yogun oluyor. Her ne kadar bagskala-
rinin niyetleri sizin saghginizi etkiliyorsa da sizin niyetleri-
nizin giicii, ¢evrenizdekilerin niyetlerinin giiciinden ¢ok
daha agir basiyor. Niyetleriniz; korkularinizin, inanglarini-
zin, siiphelerinizin, beklentilerinizin ve yasama isteginizin
bir kombinasyonudur. Baskalarinin diisiinceleri sizi izin
verdiginiz kadar etkiler.

Niyetin bir degisim yaratabilmesi, bilingalt1 ve biling
iistii diisiince kaliplarinizin esgiiddiimlii olmasina baghdir.
Imgelemeler, duygusal olarak desteklenirse, bilincli bir
odaklanma saglayarak bilincalt1 diisiincelerinizi de buna
paralel uyumlar. Imgelemelerin saglik iizerindeki olumlu
etkisini “gorebildigim” i¢in, bu da buna odakli bir kitap.
Sifa vermek, 6gretilebilir tekniklerle ve ¢alismalarla zengin-
lestirilebilecek igsel bir beceridir. Kendinize sifa verme ye-
teneginize biiyiik sayg1 duyun ve imgelemelerin saglik niye-

tinize odaklanmanin ¢ok etkin bir yolu oldugunu bilin.

Kisa Bilimsel Rehber

Bilimsel zihne sahip biri olarak, yanitlar1 bulmak i¢in

akademik ¢alismaya yoneldim. Niyete bagh gerceklesen
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enerji sifasi sirasinda fizyolojik olarak nelerin oldugunu an-
lamak istedim.

Birkag yil 6nce iiniversiteye basladigimda, bana ilham
verecek hicbir bilgi bulamadigimdan afallamistim. Ikinci
yilimda, biyolojik molekiillerin yapis1 ve fonksiyonlarim
ele alan molekiiler biyoloji dalin1 kesfettim. Tamamen ka-
pilmistim. Bu yeni alan, yasamin siiriicii giicii olan DNA
ve proteinlerle ilgili molekiiler iliskileri ele alan, sinirlan
zorlayan arastirmalarla dolu idi. Onlarin davramislan ve
iliskileri, ¢evresel tetiklemelere verdikleri “tepki”, “yanit”
ve “hareket”ler bir farkindalik icerdiklerini gosteriyor.

Molekiiler biyoloji ile ilgili ilging baz1 bilgiler paylasa-
yim sizlerle, béylece niyetin saglik tizerindeki roliinii anla-
yabilirsiniz. Eger verecegim bilgiyi ¢cok karisik bulursaniz,
sadece su en temel ve basit noktay1 hatirlayin: yasam ve si-
fa dinamiktir (sabit kalmak yerine siirekli degisen) - bu sa-
yisiz potansiyel sonuc demektir. Ve SIZ bu sonuclar etki-
leyebilirsiniz.

Benim icin temel sorular:

1. Niyetlerimiz metabolizmamizi nasil etkiler?

2. Bu niyetler, en verimli ve en etkin bir sekilde saghpimiza
geri kavusma yolunda, metabolizmay nasil dogrudan etkileye-
biliyor?

Calismalarim sirasinda tiim yasam molekiillerinin sa-
hip oldugu dinamik doga beni adeta biiyiiledi. Kitapta gor-

diigiimiiz duragan bir protein molekiiliine ait bir ¢izim ama
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bir proteinin gercek yapisi dinamik dogasi nedeniyle cok
daha karmasik. Simdilerde molekiiler biyoloji dalindaki bi-
lim adamlar:1 proteinleri kristalize hale getirerek yapilarini
goriiyorlar. Onlart dondurma islemine kristalografi (malze-
melerin kristal yapilarini inceleyen alt bilim dali; kristal bi-
limi) ad veriliyor. Bu da bize anlik bir gériintii sunuyor.
Onlarin hareket ettiklerini ve asir1 derecede dinamik ol-
duklarin1 biliyoruz ama bir resim edinmemizin tek yolu,
onlardan birini hareketsiz hale getirmekten gegiyor.

Proteinler dogalar itibariyle dinamik olduklar: icin sii-
rekli olarak karsiliklarini degistirirler. Baz1 karsitlar reaksi-
yon hizin1 digerlerinden daha fazla yiikselttiginden onlan
enzim acisindan daha aktif olarak tanimlayabiliriz. En
6nemli nokta bu. Zira bir proteinin herhangi bir parcasinin
yapisinda ya da oryantasyonunda olusacak kiiciik bir degi-
simin, enzim aktivitesi iistiinde, yani sagligimizin iistiinde
cok carpici etkileri oldugunu ortaya koymaktadir. Metabo-
lizma enzim (bir protein) aktivitesi tistiine kuruludur ve bu
enzimler bizim niyetlerimizden ve diisiincelerimizden dog-
rudan etkilenirler.

Bos ya da nétr bir diisiince olamayacagini artik takdir
edersiniz. Bunun pozitif diisiinme konusunda biiyiik bir
itici gii¢ olacagini saniyorum.

Ozellikle proteinler niyetle kimyasal olarak nasil degi-
sir acaba? Aklimizdan ne zaman bir diisiince gegse, bir dizi

kimyasal reaksiyon olusur ve olusan her kimyasal reaksi-
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yon 151k yayar. Bu son yillarda bilinmeye baslandi. Ashinda
bu 151k yayma 6zelligini biz bir maddeyi tanimlamak icin
kullaniyoruz. Bunu ona 151k yansitip, hangi 151k frekanslari-
nin o maddenin icinden gectigini ve hangi 151k frekanslari-
nin ondan disar1 yayildigini tespit ederek yapiyoruz. Yani
diisiince de gercekte bir “1s1k yayic1”dur.

Simdi konunun 6ziine geldik; diisiincelerimizin yaydi-
g1 bu 151k dogrudan bedenimizdeki proteinlerin yapilandir-
masin belirler. Biyologlar ¢ok kiiciik miktarda 1s181n dahi
proteinlerin oryantasyonunda ve yapisinda depisikliklere
yol a¢tiginin farkina vardilar. Bunun enzim yapisinin tama-
mu iizerinde dogrudan etkisi vardir.

Ozetlemek gerekirse, diisiincelerimiz ve niyetlerimiz
siirekli olarak 151k yayar ve bu 11k protein yapilarin1 dogru-
dan etkiler. Her sey ¢cok énemli diisiince ve niyetlerimize
baglanir. Su andaki bilimsel teknoloji ile bunu laboratuvar
ortaminda, o6zellikle de biiyiik proteinler iizerinde dene-
mek imkansiz. Zira proteinleri yiiksek ¢oziiniirliikte analiz
edebilmemiz i¢in onlarin sabit bir goriintiisiinii almak la-
zim bu da ancak kristallografi ile miimkiin. Ancak, her ne
kadar heniiz gézlemleyememis olsak dahi 1s1g1n biiyiik pro-
tein yapilarini etkiledigini biliyoruz. Bu ilerideki arastirma-
larimin konusu olacak. Su anda bu konuda beni daha ileri
diizeyde arastirmalara tasimasi niyetiyle bir organik biyo-

kimya laboratuvarina basladim.
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Su andaki bilim sizin metabolizmaniz1 gercekte ne ka-
dar anliyor? Aslinda metabolizma hakkinda, bedeninizin
molekiiler diizeyindeki iliskiler agisindan neler olup bittigi-
ni bilmekten oldukca uzagiz. Mesela asagidaki resme inte-
raktom ad1 veriliyor. Her bir nokta, bir enzimi ya da prote-
ini gésteriyor. Her bir ¢izgi de bu proteinler arasindaki et-
kilesimi temsil ediyor ve gérdiigiiniiz gibi ¢ok sayida ve ol-
duk¢a karmagik bir iliskiler yumagi bu. Orada bir nokta ol-
mas1 demek, onun iliskileri hakkinda her tiirlii bilgiye sa-
hip oldugumuz anlamina gelmedigi gibi, o baglantinin na-
sil calistigin1 da bilmiyor olabiliriz. Bu etkilesimlerin ¢cogu

ispatlanmamuistir ama biz oldugunu varsayiyoruz.

bira mayas: protein interaktomu
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Burada verilen bira mayasinin interaktomu (hiicreler-
deki molekiiler etkilesimlerin biitiinii) bizim gibi ¢ok hiicre-
li bir organizmaya kiyasla cok basit bir organizma. Insan in-
teraktomu yaninda oldukca basit kaldig1 i¢in onu géster-
dim. Ama bu kadar basit olmadigini gérebiliyorsunuz. Hak-
kinda ¢ok az sey bildigimiz cok karmasik etkilesimler yer ah-
yor burada. Ve ustelik bunlar sadece bildigimiz proteinler
ve aralarinda bilinen etkilesimler. Bir bilim adaminin etki-
lesim olduguna karar verebilmesi igin gerekli yéntem olduk-
ca gaddar. Bir proteini devre dis1 birakarak, hangi protein-
lerin bundan etkilendigine bakiyor ve o proteinler arasinda
bir etkilesim, bir baglant1 oldugunu séyliiyorlar.

Peki, neden size bu interaktomu gosteriyorum? Hem
i¢ sezilerim ve hem de aklimla mutabik kaldigim bilimsel
kavramlardan biri, homeostaz yani beden sistemlerinin en
miitkemmel saglig1 korumak adina kendini siirekli dengele-
mesidir.

Homeostazi korumak, saglikli kalmay: saglar. Biitiin
biyokimyasal sistemleriniz siirekli olarak gelen yeni bilgile-
re tepki vererek uyum saglamaya calisir, zira beden hiicre-
sel seviyede esnek ve dinamiktir. Bazen bir sorunu nasil
diizeltebileceginin imgelenmesi ¢ok zor olabilir ¢iinkii biri-
si bir sekilde “tedavisi imkansiz” kelimelerini kullaniver-
mistir. Bu daha acik bir sekilde soyle anlatilabilir: bedeni-
nizin o sartlar alinda kendini “nasil” dengeye sokabilecegi-

ni -eldeki semptomlarla nasil homeostaza kavusabilecegini
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anlamiyorsunuzdur. Ancak bu bedeninizin sorunu ¢ozebi-
lecek bir mekanizmaya sahip olmadigi anlamina gelmez.

Interaktom cizimine bakarken, o hiicredeki enzimler-
den birine hasar verdigini diisiiniin, onun yerini almaya ha-
zir bir siirii bagka enzim var. Biitiin bu proteinler, ve etkile-
simler her hiicrenin icinde dengeli sagh@ korumak yani
homeostazi saglamak adina diizenlenmistir. Etkilesimler
bunun i¢in var; birbirlerinin yerini tamamlayabiliyorlar.
Saghk dengeniz bozuldugunda onu diizeltmek i¢in bedeni-
nizde ¢alisan sayisiz mekanizma bulunmaktadir.

Birinin eksikligi halinde, diger grup proteinleri hareke-
te gecirerek bedeniniz, devre dis1 kalmis olan fonksiyonun
yarattig1 sorunlar1 asgariye indirir. O interaktomu goster-
me nedenim bu. Sorun her ne olursa olsun, onun iistesin-
den gelecek bir yigin parlak fikre sahip icsel bir yasam gii-
cimiiz var.

Bir daha belirtelim, hakkinda bildiklerimiz ne olursa
olsun ya da bu siire¢ ne kadar karmasik olursa olsun hepi-
miz metabolizmanin nasil isledigi konusunda temel bir an-
layisa sahip olabiliriz. Bu anlayistan hareketle, sifa siirecini
kolaylastirmak i¢in onu zihnen nasil manipiile edebilecegi-
mizi daha detayl imgeleyebiliriz.

Bir hiicre biyologu olan Dr. Bruce Lipton, ¢evrenin
genlerimizi nasil etkiledigini ve DN A’mizin cevresine ver-
digi “tepkiler”le nasil degistigi konusunu ele alan ve olduk-

¢a yeni bir alan olan epigenetik dalinda ¢alismalar yapmak-
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tadir. Bruce arastirmalarini ilk yayinladiginda, gorislerin-
den dolay: sert bir sekilde elestirilmisti. Simdi ise molekii-
ler biyoloji DNA’nin dinamik yapisini tartismayi birakt: ve
bunu eldeki bir veri olarak kabul ediyor. Ama zamaninda
bu belli bagh bir paradigma degisikligi idi. Bu degisimden
once, kabul edilmis olan teori DNA’dan RNA’ya ve
RNA’dan proteine dogru uzanan tek tarafli bir yon iceren
degismez bir dogma idi. Simdi biliyoruz ki durum kesinlik-
le boyle degil. Aslinda bu tablo hala molekiiler biyolojinin
bir dogmasi ama daha karmagik. Oklar tek yonlii bir akist
gostermek yerine ileri geri gidip gelen bir hareket igerebili-
yorlar. Genetikteki tek basit dogrusal yon bilgimiz ¢ok da-
ha karmagik, interaktif bir yapiya doniisiirken, cevrenin ve
alginin roliinii de igine aldi. Bu dev bir asamadir.

Bu bulgular, yani ¢cevrenin dogrudan DNA diizeyinde-
ki gen ifadelerini etkilemesi cok degisik acilimlara gotiirii-
yor bizi. Her seyden 6nce cevrenin biiyiik bir kismi sizin o
cevreyi nasil algiladiginiza bagli. Cevrenin gercekten oyle
olup olmadigina bakmaksizin sizin onu nasil algiladiginiz,
genlerinizin yapisin1 dogrudan etkiliyor. Cevrenizi nasil al-
giladiginiz ise yiizde yiiz sizin kontroliiniiz altinda. Genetik
bir sorununuz olsa bile, bu sizin yapabileceginiz hicbir sey
olmadig1 anlamina gelmiyor.

Epigenetik genetik bir sorunu halledebilecek mekaniz-
malar oldugunu ileri siiriiyor. Tabii ki gercek¢i olmamiz la-

zim. Bazi biyokimyasal ve fiziksel sinirlamalar olabilir ama
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gene de niyetlerinize odaklanarak kosullariniz1 daha iyi ha-
le getirebilirsiniz. Iste bu kitabi yazmaktaki amacim da bu
~kendi sagligimiz1 nasil etkileyebilecegimizi, son biyolojik
arastirmalardan c¢ikan sonuglarin destekledigini goster-
mek- ve bu calisma kitabiyla sizi adim adim yénlendirerek
bunu basarmanizi saglamak.

Laboratuvarda bazi EEG ¢alismalar1 yaparak, niyetle-
rimle baskalarinin beyin dalgalarini etkileme konusunda
bazi ¢aligmalar yaptim. Istatistiki olarak da basar1 kaydet-
tim. Benzer bir baska ¢alismada da sabit bir lazer 1s1n1n1 (is-
tatistik degere sahip bir 6l¢iide) niyetlerimle etkilemeyi ba-
sardim. Niyetlerimiz fiziki realiteyi etkiliyor.

Sahip oldugunuz bir dengesizligi verimli olarak diizelt-
mek icin neye gereksinim oldugunu 6grenin. Bilin ki meta-
bolik siirecler degisime imkan taniyan dinamik bir yapida-

dir; sonra bu fark: yaratabilmek i¢in niyetlerinizi kullanin.
Kiiltiirel Paradigmalar ve Insan Dogast

“Hic késtegi olmayan bir yol bulduysaniz, muhtemelen

hicbir yere gitmiyordur.” -Anonim

Bazi okuyucular i¢in bu kitap tanidik gelebilir, hi¢ sa-
sirtmayabilir. Baskalar1 hala siipheyle bakiyor olabilirler.
Yeni bilimsel kesifler karsisinda insan dogasinin verdigi ti-

pik tepkilere bakarak, siiphe duyanlar: anlayabilirim.
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Insan dogasina ve degerlerin degisim tarihcesine bir
bakin. Gegen yillar icinde bir zamanlar kesinlikle sagma sa-
pan olarak algilanan ¢ogu kavramin giiniimiizde nasil ola-
gan kabul edildigini gérmek sasirtici. Niyetle sifaya kavus-
ma olgusunun bir giin dogal olarak kabul edilen kavramlar-
dan biri olacagina kuvvetle inaniyorum. En az yaygin olan
saglik yontemlerini basta mantikli bulan toplumumuz on-
lar maalesef uygulamuyor. Insanlar1 kendi bedenlerindeki
degisiklikleri etkilemek icin zihinlerini kullanmaya tesvik
etmek, yardimc bir terapi olarak ele alimiyor.

Giiniimiizde ila¢ olarak, bedenimizde sonuclar1 bilin-
meyen sayisiz etkiler yaratan zehirli maddeler kullanilmak-
ta. Bir giin gelecek tedavi olmak adina bu yolun ilk tercihi-
miz olmasina ¢ok sasiracagiz. Tipki 18. yiizyilda hastadan
kan akitmanin tibbi olarak kabul edilmesini bugiin hayret-
le karsiladigimiz gibi. Gelecekte niyetin muhtesem giiciinii
sifa bulmak i¢in kullanirken de simdi yaptiklanmiza déniip
baktigimizda hayret edecegiz. Su anda niyetin sifa iistiinde-
ki rolii tizerine yapilmis o kadar ¢ok arastirma var ki, veri-
leri ciltlere sigmaz. Kisacasi, odaklanmis bir niyetle kendi
giiclimiizii geri kazanmanin gelecekteki tibbin yolu olacag-
na inaniyorum.

Gecerli degerleri degistirmenin ne kadar zor oldugunu
size anlatacagim hikaye ¢ok giizel ortaya koymakta. Bir za-
manlar ¢ok saygi duyulan bir doktor olan Dr. Ignaz Sem-

melweis 1847 yilinda, ameliyathaneye girmeden 6nce elle-
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ri ytkamanin ve ameliyathane aletlerini temizlemenin 6liim
oranlarini azaltacagin1 6ne siirmiis. Tip camiasindan ¢ok
biiyiik elestiriler almis ve sonunda doktorlugunu kaybet-
mis. Insanlar tip otoritelerini dinlemis ve artik ondan ve
sagma sapan fikrinden bir sey duymak istememisler.

Simdi diisiiniince bunun dogal oldugunu séyliiyoruz
ama o zamanin diger doktorlar1 Dr. Semmelweis’t haksiz
cikartmak icin bircok neden ileri siirmiisler. lk soyledikle-
ri, onun bu iddiasinin hicbir bilimsel kanita sahip olmadi-
g1, hastaligin (mikroplarin) hastalar arasinda kirli ellerden
ya da aletlerden bulastigin1 agiklayic1 herhangi bir teori bu-
lunmadigr imis. Hatirlatmak isterim bu olay Louis Paste-
ur'un 1860’taki ¢alismasindan ©6nce gerceklesmis. Yani
gozle goriinmeyen bir seyin iki birey arasinda nasil aktari-
labilecegini aciklayan bilimsel bir kanit bulunmadan &énce.
Bu olay niyetle tedavi konusu icin de gecerli. Bunun ger-
ceklestigini biliyoruz ancak nasil olabildigini, 6zellikle de
arada biiyiik mesafeler varsa, ispatlayacak bir mekanizmaya
sahip degiliz. El yikamaya duyulan direncle, niyetle iyiles-
me inancina duyulan direng arasinda pek ¢ok benzerlikler
goriiyorum.

Dr. Semmelweis’in talihsiz olayin1 birisi “Semmelweis
refleksi” olarak isimlendirmis. Bu hayret verici olay insa-
nin ¢ok sik verdigi bir tepkiyi ~otomatik olarak yeni bir bil-
giyi, hi¢ diisiinmeksizin, incelemeden, denemeden reddet-

me ve karsi cikma olgusunu cok giizel anlatiyor. Ilging ola-
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n1 bu tepkinin olaydan 140 sene sonra, giiniimiizde dahi
cok sik yasanir olmasi. Bazi insanlar, bu konuda hicbir sey
okumamis olsalar bile niyetle, enerjiyle, uzaktan tedavi ol-
may1 diisiinemiyorlar. Enerji sifasi ya da niyetle sifa bulma
alaninda hi¢bir deneyimleri olmamasina ragmen béyle bir
diisiinceyi tamamen cahilce ilk bakista reddediyorlar. Iste
bu Semmelweis tepkisi.

Semmelweis tepkisi gostergesinin neresinde duruyor-
sunuz! Bu kitab1 okudugunuza gore siipheci degilsiniz ama
belki de gii¢lii Semmelweis tepkisine sahip insanlarla tanis-
missinizdir. 11k &nce “ama elde hic veri yok” diyeceklerdir,
veri gosterildiginde ise, ya hi¢ bakmayacaklar ya da zama-
nin 6tesine gecen bir goriisle “aldatmaca” diye tanimlaya-
caklardir. Insanlar yeni fikirleri ancak ona hazir olduklarin-
da kabul ederler.

Degisime duyulan direnci evrensel bir insan tepkisi
olarak tanirsak ki bazen acik fikirli olarak kabul ettigimiz
kendimizi bile bu tepki i¢inde bulabiliriz, baskalarindaki
bu tutumu hos gérmemiz daha kolay olabilir. Yaygin dii-
siince akisinin tepkilerine ragmen dogru bildikleri yoldan

sasmayan bilim adamlarina ¢ok biiyiik bir saygim var.

“Kendinizi ne zaman cogunluktan yana goriirseniz, durup
bir degerlendirme yapma vakti gelmis demektir.”
- Mark Twain
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Saphpiniz Uzerindelsi Etkiler

“Saglik duragan bir iyi olma hali degil, yasam boyu

devam eden bir siirectir.” -Adam

Insanlanin ¢ogu onlara rahatsizlik veren belirli semp-
tomlar ortadan kalktig1 an sifa bulduklarini sanirlar. Saglik
konularinin birbirlerinden tamamen bagimsiz oldugu dii-
stincesini ortaya koyar bu. Ancak, biz bunun dogru olma-
digini biliyoruz. Biitiinciil bir sifa anlayisinda fiziksel, zi-
hinsel, duygusal ve ruhsal esenlik bir aradadir. Bu sistem-
lerden hicbiri ayr1 ayn hareket edemez, basariya ulasmis bir
sifa biitiin benliginizi kapsar. Bu sistemlerin tiimii dengede
oldugunda, hastaligin éniine gecilebilir veya kontrol edile-

bilir.

Saglik hem i¢ hem de dis kosullardan etkilenir. Tepki
vermek yerine proaktif olmak icin bunlarin neler oldugu-

nu kendimize hatirlatmamiz ¢ok énemli.
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Ugzerinizdeki Dus Etkiler Nelerdir?

Algilarimizi nasil olusturdugumuzu dikkatle inceleyelim.

Otorite Etkileri: Inanclariniz, saglik sistemi, medya,
Sgretmenler, dini liderler ve otorite olarak algiladiginiz di-
ger kisilerin “giiniin uzmanindan bilgiler”i altinda sekil
alir. Bunlar bizim kiiltiirel degerlerimizin kiiltiirel otorite-
leridir. Yeni bir mesaj aldiginizda, size ne sdylenildiginin

ve neden soylendiginin zihinsel farkindalig1 icinde olun.
Kendinize sorun:

Aldigim mesaj nedir?
Bu mesaj kime hizmet ediyor?
Bana séylenen seyin bana faydast var mi?

Bu bilgi benim icimdeki 6z bilgime uwywyor mu?

Sunu iyi bilin ki, olaylar1 algilama seklinizi belirleyen
yani realitenizi etkileyen niyetlerinizdir.

Simdi konuyu kiiltiirel degerleri olusturan asagrdaki dis et-
kiler tizerinde yogunlastiracagym:

1. Sapghk uzmanlan
2. Medya
3. Egitim sistemi
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4. Aile ve arkadaslar
5. Diyet, egzersiz ve aliskanliklar

1. Saphk Uzmaniniz

“Kendi iyilesme siirecinizi, yasamimzin éncelikli konusu

haline getirin.” -Robin Norwood

Saglik uzmaninizin saghginiz tistiinde énemli bir rolii
vardir. Tip otoriteleri saglik konusunda uzman kaynak ol-
duklan icin tibbi testlerinizin neticelerini de size onlar ile-
tir. Bu bilgiyi size nasil aktardiklar ise ¢ok hassas bir konu
zira bu sizin tiim beklentilerinizi ve dolayisiyla saglik duru-
munuzu dogrudan etkiler.

Otorite koltuguna oturttugumuz kisilerin etkisine son
derece agigizdir. Onlarin sozleri, tavirlari, davranislan
inanglarimizi derinden etkilerken, iyilesme siirecimizi de
belirler.

Bize hakkimizda tehlikeli bir teshis aktarildiginda za-
man durur sanki ve saglik uzmaninin agzindan ¢ikacak her
kelimeye takilir kaliriz. Boyle zamanlarda bir an icin geri
cekilip otomatik tepkilerimizi gézlemlemeyi bir hatirlasak.
Uzmanin ya da doktorun éngériilerini olabildigince pozitif
bir sekilde aktarmas: cok énemli. Tibben “tedavisi imkan-
s1z” oldugu dogru olsa bile, kimse gelecegin nelere gebe ol-

dugunu bilemez.
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Bazi hastalara gelecekleri hakkindaki éngoriiler timit
vaat eden, yardimai bir tutum iginde aktarihyor. Ancak ba-
z1 dehset hikayelerini de sirtim tirpererek dinledim. Pank-
reas kanseri ile ilgili yardimc1 oldugum bir bayan esi ile test
neticelerini doktora gétiirdiiklerinde, doktor onlara séyle
demis; “Size iyi haberim de var koétii haberim de. iyi haber,
emeklilik planlar1 yapmaniza gerek yok, kétii haber ise,
kanser geri gelmis ve ¢ok hizla ilerliyor. Yapmaniz gereken
isler varsa, bir an evvel bitirin, ¢iinkii iki ti¢ ay kadar bir za-
maniniz var.” lyi bir doktorun, agzindan cikacak kelimele-
rin, disiincelerinin ve niyetlerinin ne kadar etkili oldugu-
nu bilmemesini anlamak miimkiin degil.

Bu cift o randevudan ciktiktan sonra, onun zamansiz
S6limiinii planlamaya baslamis sanki bu kesinmis gibi.
Sanslilarmis ki birden onlarda hala bir imit oldugu ve al-
ternatif tedavi imkanlar1 oldugu diisiincesi dogmus. Su an-
da bu olayin iistiinden tam bes sene ge¢mis ve bayanda
kanserden iz yok. Tedavide nasil kesin bir netice s6z konu-
su degilse, sahte timitlere kapilmamak da lazim. Saghk uz-
manlarinin kullandiklar1 kelimelerin hastalarin zihnini ne
kadar giiclii bir sekilde etkiledigini anlamalar1 lazim zira bu

onlarn sifa bulma siireclerini de etkiliyor.

“Saglikli olanin #imidi vardwr ve timidi olanin her seyi...”
-Arap Atasozii
Tibbi uzmaniniz size tibben yapilacak ¢ok az sey kaldi-
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ginda bu goriislerini size dolayli olarak asagidaki sekiller-
den biri ile aktarabilir. Simdi bu genel kaliplar1 yakindan

inceleyelim.

A. Genlerinizden kaynaklaruyor: DNA hiicre iireme
modeline sahip olmasina ragmen, daha 6nce de anlattigi-
muz gibi ondaki bilgiler dinamik, interaktif ve uyumlanabi-
lirdir. DNA tasa kazinmamustir. Bedeninizdeki her hiicre-
de bulunan genetik materyal DNA’dir ve o ¢ok dinamiktir
(Bu yeni bilim). Suptil enerjiler gen tezahiiriinii etkileyebi-
lir. Baska bir deyisle, diisiinceler ve duygular fiziki benligi-

mizi etkileyebilir.

B. Hepsi kafamnn icinde: Bazen uzmanlar sizdeki
semptomlarin fiziksel bir nedenini bulamadiklarinda, sizin
rahatsizliginizi hayal ettiginiz kanisina varirlar. Bunun yara-
n yok. Aslinda sizdeki semptomlar gercektir ve beden/zi-
hin/ruhsal varlik biitiinligiiniizdeki bir dengesizligini dile
getiriyordur. Benim 6grettigim de bu dengesizligi diizeltme
kaynaginin “kafanizin i¢inde” oldugudur -yani zihninizde
yatan niyetlerde. Tiim semptomlar inanclariniza paralel
olarak degisebilir. Maalesef “hepsi kafanizin icinde” klise-
sinin ardinda yatan bu farkindalik degil.

Size konulan teshisten emin olun ya da olmayn, unut-

mayin ki diisiinceleriniz beyniniz tarafindan terciime edilir
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ve beyniniz bu diisiincelerin sonucuna goére bedeninize se-
kil verecek biyokimyasallar1 salgilayip alicilar1 aktive eder.
Nihayetinde o diisiincenin kontrolii sizin elinizdedir ve do-
layisiyla o diisiincenin aktive ettigi tiim biyokimyasal reak-

siyonlarin kontrolii de.

C. Higbir sey yapilamaz: Bu ciimle de bir tip uzmani-
nin hissettigi bir sey yapamamaktan dogan tam bir caresiz-
lik ifadesidir. Her zaman yapilabilecek bir seyler oldugunu
soylemek icin buradayim. Sagliginiz igin baska yaklasimla-
r1 da arastirin: enerji sifasi, siropraktérler (omurga masaji
ile tedavi), masaj, naturopatik (dogal tedavi), akupunktur,
ayurvedik tip, samanlar, homeopati, vitamin terapisi, ya-
sam tarzt danismanlig1 ve hipnoterapi gibi. Bunlar1 kendi
sifa bulma niyetinize odaklanarak yapacaginiz imgelemeler-

de bir araya getirerek de kullanabilirsiniz.

D. Ailenizin tarihinden kaynaklamyor: Ailenizin tibbi
tarihgesi belli bir yasam tarzina ve ¢evre kosullarina baglh
olabilir. Bunlarin sizin sagliginiz iizerinde herhangi bir et-
kisi olamaz zira aileniz bu konuda higbir sey bilmiyor olsa
da su anda bunlar sizin kontroliiniiz altinda. Cevre kosulla-
riniz1 ve yasam tarzinizda gerekli degisiklikleri yapmaniz

cok énemli.

E. Sadece plasebo: Komik ama bu konu maalesef sa-
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hip oldugu 6nemin tam tersine kullaniliyor: neyin dogru
olduguna inanirsaniz, o ise yarar. Bu plasebo etkisinin tani-
mi. Plasebo etkisi genellikle beden-zihin baglantisini anlat-
mak yerine bir ¢esit dnemsizlik dile getirmekte kullanilir.
Bedeniniz kimyasal bir islem ile o kimyasal islemin gerceklesme-

sine yol acan diistincenizi birbirinden ayurt edemez.

Bedeninizin inanglariniza verdigi tepkiler genellikle be-
deninizde gercek fiziksel degisikliklere yol acar. Bu, Bati
tibb1 dahil her tiir tibbi yaklasimda gecerlidir. Bu zihnini-
zin giictidiir ve elinizdeki kitap boyunca bu gii¢ten nasil ya-
rarlanacaginizi 6greneceksiniz. [lk adim, size bedeniniz ve
zihninizin ayr1 ayr1 oldugunu anlatan eski paradigmalara
bagl: kalan sinirlayici inanglan fark etmenizi saglamak.

Size recete ile verilen ilaglarin ¢cogu gercekte saf olma-
yan plasebodur (Spinney, L. (2006) “Purveyors of
Mystery”, New Scientist). Psikiyatrist Patrick Lemoine di-
yor ki; “En giivenilir yaklasgimlara gére tiim resmi regeteli
ilaglarin yiizde 3 5-40’1, saf olmayan plasebodur yani demek
istiyorum ki, bir yigin farmakolojik pasif madde i¢inde kli-
nik olarak etki birakmaya yetmeyecek kadar az, eser mik-
tarda aktif madde bulunur, ancak nedense bu miktar dok-
torlarin ilacin etkin oldugunu iddia etmesine yetmektedir.

Dr. Lemoine s6yle devam ediyor, “Sayisiz ¢alisma gos-
termektedir ki ciddi depresyonlar antidepresanlara iyi tep-

ki vermekte iken, orta derecede depresyonlarda depresyo-
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nun bu ilaglara verdigi tepki plaseboya verdikleri tepkiden
cok farkl degildir.” Ve devam ediyor Dr. Lemoine, “Dok-
torlar bu ilaglan recetelerine yazmaya devam ediyorlar ¢iin-
kii regete yazmanin kendisi ttbbi danismanlik miiessesesi-
nin ana ritiiellerinden biri. Bir hastay: eline recete verme-
den géndermenin imkansiz oldugunu diisiiniiyorlar. Has-
ta... bir sekilde recete ile ayrilmak istiyor.”

Antidepresanlarin netice vermedigi haberi diinya med-
yasini ¢arptl. Doktorlarin ¢ogu hastalarinin bu ilaglan al-
diktan sonra iyilestiklerine ikna olmus durumdalar ve
muhtemelen haklilar da. Bir arastirmaci diyor ki, “Biz ilag-
larin ise yaramadigini séylemiyoruz. laclar belki bizim ya-
rayacagini diisiindiigiimiizden daha farkl: sekillerde yararh
olmustur diyoruz. Bu kisinin kendi inancinin giiciidiir
- yaptig1 bir seyin kendisine yararli olacagin1 diisiiniiyor-
dur- bu giicii daha iyi sekilde kullanacak olsak insanlara
hem inanilmaz derecede yardimci olacagiz hem de biiyiik
miktarda paradan tasarruf edecegiz.” (Canwest News,
(2008)-National Post)

Hangi saglik yontemini secersek segelim, bizim niyetle-
rimiz ve beklentilerimiz ¢ok énemlidir. Eger plasebolarin
onemli sonuclar1 varsa, siz de kendi saglik sorununuz iize-
rine odaklanmay: 6grenmis biri olarak niyetlerinizi kulla-
narak sifa buldugunuzu imgeleyin! Iste bu kitap bunu an-
latiyor. Hepimiz beden-zihin kontroliine sahibiz. SIMDI

bu giigten niyetlerinizi ve beklentilerinizi nasil kullanacag-
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niz1 ve ¢ogaltacaginizi 6greneceksiniz.

2. Medya

“Olgularin 6riimcek ag gibi saran diinyasinda,
cogunlukla gercek bogulur.” -Paul Eldridge

Neredeyse herkes TV seyrediyor, gazete okuyor, inter-
net kullaniyor ya da radyo dinliyor. Tiim bunlar inanglari-
muz1 ve beklentilerimizi sekillendirmede biiyiik bir rol oy-
nar. Bir gazetecinin elinde, olayla ilgili sadece pozitif kay-
naklar olsa, eseri de bunu yansitir diye disiiniirdiim. Or-
nek vermek gerekirse, gecenlerde biiyiik bir ABD yayin sir-
keti benim calismalarimdan birini filme aldi ve katilimci-
larla réportaj yaptilar. Onceden benden artik hastaliktan
eser kalmamis insanlar1 bulmamui istemislerdi. Onlarin ¢o-
gu yanlarinda kendilerine konulan ilk teshisten itibaren
tuttuklar1 saglikla ilgili kayitlarini ve en son test neticeleri-
ni getirmisler ve artik saglik sorunlarinin ¢éziildiigiinii s6y-
lityor ve yasadiklar1 bu sifa deneyimini kameralarla paylas-
mak istiyorlardu.

Cok ilkel bir sekilde medyanin ilk agizdan dinledikleri
bu sasirtic1 hikayeleri hemen haber yapmak isteyeceklerine
inandik ama hepsiyle réportaj yaptilar ve higbirini yayinla-
madilar. Benzer bir¢ok deneyimden sonra kesinlikle farki-

na vardim ki, medya diinyasinda onlar neyi anlatmak ister-
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lerse onu yaratiyorlar. Filme aldiklar: her sey pozitif ise,
ama yayinin amact bunun tam tersi ise, onu iretiyorlar.
Diizenle diigmesinin kontrolii ellerinde oldugu siirece bu-
nu yapmak cok kolay olsa gerek. Uzerine yapilacak dublaj-
la konusmalar da degistirilebilir.

Medya kendi ihtiyaclarina gére yaratiyor. Reklam ve-
renler, neyi gorecegimize karar veriyor ¢iinkii medya yasa-
mak icin onlar1 mutlu étmek zorunda. Editériin fikrini hi-
kayenin gerceklerinden ayr1 gérmesini becermemiz lazim,
zira medya sik sik ¢ogu dinleyicinin ilerici tavirlarinin geri-
sinde kalir.

Duygusal olarak negatif olan bir hikayenin basina ge-
len olumlu seylere odaklanmis olsaydik ne kadar harika
olurdu. Etrafta olup biten o kadar ¢ok olumlu hikaye var
ki konu alinsa, her birimiz birey olarak ve global olarak bi-
zi gelistirecek bir seyler 6grenebiliriz. Pozitif hikayeler ve
diinya olaylarina alternatif bakis acilar1 internette buluna-
biliyor artik. Bu pozitife odaklanma olgusunu gelistirmek

icin elimizden geleni yapalim.

3. Egitim Sistemi

“Okul 6gretimimin asla egitimime karnsmasina

izin vermedim.” -Mark Twain

Egitim sistemimiz nasil diisiinecegimizden, hastalik da-
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hil yasamimizdaki olaylara nasil tepki verecegimize kadar
bizi etkiliyor. Cok erken yaslarda icimizdeki sasirtic1 giigle-
ri nasil kullanacagimizi 6grenmis olmak ne kadar ilham ve-
rici olurdu, degil mi? Niyetlerimizle giiclenmek bir sekilde
egitim sisteminin icine entegre edilmeli, bu bize émiir bo-
yu siirecek kendi realitemizi yaratma becerisi kazandiracak-
tir. By, okul sistemi icin ne kadar 6nemli ve onu ileriye ta-
styacak bir adim olurdu! Ornegin cocuklara kiiciik spor ya-
ralanmalarinda ve diger tiim okul hayat1 icinde niyetlerini
nasil kullanabilecekleri 6gretilebilir. Niyetler ders notlarini

yiikseltmek icin de yardimcr olabilir.

Cok nadir bile olsa, baz1 entegre ve biitiinsel egitim
programlan var. Temel egitim bilgilerini spiritiiel/biitiinsel
farkindalikla birlestiren ¢ok yeni bir hareket basladi. Kisa-
cas1 biitiin ¢cocuklarin olasi en yiiksek potansiyele ulasarak,
cok boyutlu diisiinebilen varliklar olma firsatina sahip ol-

masi gerek.

“Tek bir anlaml etik egitim vardwr. O da insanlara nasil

diisiineceklerini 6gretmektir.” -Everett Dean Martin

4. Ailenin ve Arkadaslarnn Etkisi

“Arkadaslar ugmaniza yardima olan
meleklerdir.” -Julia VeRost
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Herkesin bakis agilar1 genellikle pozitif olan arkadas ve
akrabalar1 vardir ve bir o kadar da daha da negatif olanlar1.
Zihniniz bilingaltindan siirekli olarak bu sinyalleri alir ve
onlar1 terciime ederek, kendi bedeninde harekete gegirir.
Aklinizdan c¢ikartmamaniz gereken sey, pozitif kisilerden
alacaginiz enerji bedeninizde pozitif niyetler olarak ifade

bulur ve sifa siirecinize yardimci olur.

5. Diyet, Egzersiz ve Aliskanliklar

“Tekrar tekrar yaptiklarnmizdan olusuruz. Mitkemmeliyet

boylece bir eylem degil aliskanliktir.” ~Aristo

Bedeninize ne aldiginiz iizerinde kontrol sahibisiniz, fi-
ziksel, duygusal ve spiritiiel olarak. Kendinizi ne ile besle-
diginizin en fiziki 6rnegi diyetinizdir. Oyleyse kendinizi
hak ettiginize saygi duyarak besleyin. Sifa bulmada akilli
yemek yeme en gozle goriilen adimdir. Bol miktarda su ig-
tiginizden emin olun zira bu tiim beden siire¢lerini uyara-
rak bedeninizi temizleyecektir. Bu calisma kitabinin ilerle-
yen béliimlerinde, sizden fiziksel olarak kendinizi nasil
“beslediginizi” yazmanizi ve bu listeyi tarafsiz olarak incele-
menizi isteyecegim. Sevdiginiz bir kisiyi diizgiin yemek ye-
me, egzersiz yapma ve zararh aligkanliklardan kurtulma ko-
nusunda yiireklendirirsiniz. Aymi seyi kendiniz icin yapa-

cak kadar, kendinizi cok sevin.
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Diyetinizi, egzersizlerinizi ve yasamsal aliskanliklarinizi
gozden gegirirken, gercekte neler yaptiginiz ile neler yapabile-
ceklerinizi birlikte degerlendirin. Aradaki u¢urumu kapat-
mak i¢in hangi kiiciik adimlan atabileceginize bakin. Her
birimiz aliskanliklardan olusan yaratiklariz. Olumlu alis-
kanliklar secerken bu degisiklikleri giinliik yasam tarzinizla
entegre edin. Bu calisma kitabin1 takip etmek size, bugiin-
den itibaren degisiklikler yapabilmeniz i¢in yardimc ola-

caktir.
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I¢ Etkiler

“Kaderimin ustast benim; ruhumun kaptaniyim.”

-Ernest Henley

I¢ etkiler iki kissmdan olusur:

A: Bedeninizin icinden gelen ipuclan

B: Aklvizin bu ipuclarini nasil terciime ettigi

Bu ipuglarini nasil yorumladiginiz, sadece size ait olan
ve dis kosullardan da sekil almis olan diinya gériisiiniize
katkida bulunur. Bu boliimdeki i¢sel mesajlarla ilgili ne dii-
stiindigiiniize dikkat edin, iyilesme ile ilgili niyetlerinizi bu
sinyaller 1s131nda senkronize etmeniz miimkiindiir.

Icten gelen ipuclar: hakkindaki yorumlariniz degistire-
bilirsiniz ~yani, iistiinde daha detayli duracagim gibi inang-
lariniz1 degistirebilirsiniz. Cogumuz icin anahtar, yorumla-
rimiz1 degistirmeye istekli olmaktir, ¢iinkii neredeyse hepi-
miz duygularimizin bize anlatmak istedikleri ve aslinda ne-
ler olabilecegi konusunda ¢ok sinirh goriislere sahibiz. Ni-
yetlerinizi kullanarak sifa bulmak i¢in niyetlerinizin inang-
larinizla senkronize olmasi, uyumlu olmasi gerektigini bil-
mek gerekir.

Simdi bu igsel etkileri nasil anlayacagimizi ve zihnimiz-
le, daha genis olasiliklara acilabilmek i¢in nasil bir isbirligi-

ne gidebilecegimize bakalim.
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Icsel Etkiler
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1. Inanclar (Tiim etkilerin gihinsel entegrasyonu)

“Cicekle ot arasindaki fark bir yargidir.”

-Anonim

Inanclar tiim etkilerin entegrasyonundan olusan zihin
yapilaridir. Inanclarimiz gelen biitiin bilgileri filtre gorevi-
ni yiriitiir. Cogu zaman bana kisilerin dinsel inanglarinin
sifa siireci tizerindeki etkisini sorarlar. Niyetle sifa tiim in-
sanlar1 ve inanglar1 kapsar. Dini inanglariniz her ne olursa
olsun istiiniizde biiyiik etkisi vardir. Inanclarinizi imgele-
melerinizde kullanarak onlarin sagliginiz tizerindeki etkisi-
ni artirabilirsiniz. Inanclar cok giiclii niyet formlaridir.

Inana etkileyen dis kiltiirel faktorleri anlatmistim ama
gene de diizenle diigmesinin sizin kontroliiniizde oldugunu
sakin unutmayin. Kendinizi deneyimlerin icindeki kurban gi-
bi hissetmek yerine, deneyimlerinizin “kontroliinii ele gecirme-
yi” 6grenirseniz, neye karar verirseniz onu deneyimlersiniz.

Ise yarayan kelime degisim. Zihninizin ne kadar giiclii
ve inanglarinizin ne kadar esnek oldugunu anladiginizda
deneyimlerinizi degistirebileceksiniz. Aliskanliklarinizla
tepki vermek yerine nasil hissetmek istediginizi secerek ile-
ri gorisli olun. Bunu denemeye karar verip, sonuglarini

goérmediginiz siirece bu bir teori olarak kalacaktir.

“Onun yapilamayacagin bilmiyordu, o yiizden

devam etti ve yaptr.” - Mary’s Almanac
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Direge bagli olan filin hikayesini hatirlayin. Bir fili ki-
ciik bir direge, istiine dylesine atilmis bir iple baglarsaniz,
fil yerinden kipirdayamaz ¢iinkii baglandigina inanmustir.
O kocaman ciissesiyle tiim yapmasi gereken yiiriiyiip git-
mek olmasina ragmen, yapamaz. Onu baglayan sadece
inancidir. Biz de dyleyiz.

Cimenlerin tizerine yatip gokyiiziinii seyrettiginiz son
giinii hatirlayin. Doganin bu dinamik dokusuna bakmak
diis giiciimiizii harekete gegiriyor. Her gecen bulut, olusur-
ken ve buhar olup yeni haline gegerken, bize bir farkinda-
lig1 harekete gecirtiyor, bellegimizde birisi, bir sey, bir za-
man beliriyor. Gegit halindeki sekiller olusup kaybolurken,
kendi gercegimizdeki benzerlikleri diisiiniiriiz. Tam resmi
hafizamiza civilemisken o baska bir seye déniisiir. Kendi-
mizi tamamen doganin sanati lizerine yarattigimiz kendi
eserlerimizle diis giiciimiiziin sinirsiz yaraticiligina biraka-

biliriz. Diislerimizin sinir1 yoktur.

“Hayal kurmak bilgiden daha énemlidir.”
-Albert Einstein

Tipki bunun gibi, isittigimizi, kokladigimizi, tattigimi-
z1 ve dokundugumuzu yorumlamada da sinir yoktur. Ora-
da yatarken kendimizi icinde oldupumuz ana odaklarsak,
uzaktaki derenin siril sir1l aktigini duyariz, agaglarin iclerin-

de kuslarin 6ttiigiini, yapraklarin riizgarin éniinde boyun
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egislerinin seslerini fark ederiz. Derin bir nefes alarak agac-
larda ve etrafimiz1 saran caliliklarda cicege durmus tomur-
cuklarin kokusunu i¢imize ¢ekeriz. Cignedigimiz ballibaba
ciceginin balinin tadina bakarken yasadiginiz bu deneyi-
min keyfini ¢ikartalim. Uzerine uzandiginiz ¢cimenin tazeli-
gini hissedin. Hatta kendini yaptig1 ise vermis bir bécegin
viziltisini bile takdirle kargilayabilirsiniz. Kendimizden geg-
mis bir sekilde yatarken kolumuza tirmanan bir karincanin
varligini bile gérmezden gelebiliriz.

Ne muhtesem bir film yarattiniz! Fiziksel gercekten da-
ha bile fazlasina sahip. Insanlarin ¢ogu deneyimlerini anla-
tirken dért boyutlu uzay/zaman iginde yalnizca bes duyula-
rin1 kullanirlar. Bunlar sadece algisal gerceklerdir, bize agik
olan sinirsiz deneyimin tek bir minicik pargasi.

Bazi teorisyen fizikciler icinde bulundugumuz fiziksel
realitenin 11 boyuttan olustugunu sdyliiyorlar (Polchinski,
J. (1998). “String Theory”, Cambridge University; Vol.
998). Bu boyutlarin kagina girebiliriz? Kara maddeyi ve yer
¢ekimini ¢alismak i¢in par¢a hizlandina kullanarak yapilan
yeni kesifler siirekli olarak bu boyutlarin sayisini artirirken,
bizler bilimsel paradigmalar i¢inde kalmis maddi diinya-
mizdan bir anlam c¢ikartmak i¢in ugrasiyoruz.

Sonug olarak bilim adamlar1 hangi bilimsel kesifleri ya-
parsa yapsin, siz kendi realitenizi yaratmaya karar vermek-
ten ve ona nasil davranacaginizdan sorumlusunuz. Cimen-

ler iizerinde yatarken yarattiginiz filme geri dénelim. Oznel
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deneyiminiz farkindaliginizin dissiindiikleriniz ve hissettik-
lerinizle olan iliskisine bagl.. Buna zamanin nasil gectigi de
dahil. Cevrenize nasil tepki vereceginize siz karar verirsiniz.

Deneyimlerinizi siirekli yeniden yeniden yaratiyorsu-
nuz. Film yapimcisi sizsiniz, ne deneyimliyorsaniz, ne dene-
yimlediyseniz ve ne deneyimleyecekseniz hepsini siz diizen-
liyorsunuz. Ilerici olun ve anlayin ki yasam filminizin her

karesinin iizerinde kontrole sahipsiniz.
2. Du r

“Insan davramst iic kaynaktan akar: arzu,

duygu ve bilgi.” -Eflatun

Duygular niyetlere bagl olan hislerdir. Yasam filminiz-
le ilgili ne hissettiginize siz karar verirsiniz. Duygulariniz
bir se¢imdir ~ve degisik bir secim yapabilirsiniz; yani duy-
gularinizla ilgili inanglarinizi degistirebilirsiniz.

Bazen, kendimizle ilgili ya da kendimizi nasil hissettigi-
mizle ilgili olarak disgtmizda bir seyi ya da kimseyi suglamak
isteriz. Ciddi bir hastalikla kars1 karsiya kaldigimizda, “Ne-
den ben?” diye sormak ¢ok normaldir. Kurban roliinii iist-
lenmek yerine, kendinize sunlar1 sorun, “Bu hastalik bana
nasil hizmet ediyor? Bana ne yapiyor? iliskilerimden her-
hangi birini degistiriyor mu? Yeni bir sey yapmama imkan

taniyor mu ya da normalde davranacagimdan baska tiirlii
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bir davranis icine girmeme mi neden oluyor?” Bu sorulan
kendinize sorun ve iste sifa siirecine baslamak iizeresiniz.
Bu sorular size farkindaliginizi nereye yoneltmeniz konu-
sunda yardimci olacak, yapmaniz gereken degisiklikleri go-
recek ve varsa hatali dissiincelerinizi kovacaksiniz. Kendini-
zi kurban gibi hissetmek yerine, giiciiniizii geri kazanma yo-
lunda ilk adimi attiniz.

Simdi duygularin bedeninizde nasil ¢alistigina baka-
lim. Inanclarinizla ilgili olan duygular biyokimyasallar1 ve
hormonlar:1 uyarir. Kendinizi “mutlu bir hale” koydugu-
nuzda, hiicrelerinize serotonin ve endorfin salgilanmasini
kontrol edersiniz. Kendinizi stres dolu bir halde tutmay se-
cerseniz, kendinize kortizol ve epinefrin biyokimyasallan
salgilama emri vermis olursunuz. Her iki durumda da algi-
lariniz biyokimyasal realitenizi yaratmaktadir.

Kisacas1 duygulariniz diisiincelerinizi besler ya da ku-
rutur. Bir niyet, diisiince ya da an1 néronlar1 analog hale
getirir ki elektrik bir devreyi kapatsin. Bir duygu noéronla-
r1 uyararak belli bir frekansta yayin yapmasini saglar, o da
belirli bir duygu ile baglantili biyokimyasallar1 serbest bira-
kar. Fiziksel rahatsizliklarin ¢ogunda, duygular temel rol oy-
nar. Diistince kaliplariniz hangi duygular1 yogun olarak his-
sedeceginizi bilir, onlar da buna karsilik biyokimyasallari
salgilar. Bir durum karsisinda nasil tepki vermek istedigini-
ze karar verebilirsiniz.

Ciddi bir hastalik durumunda, korku duygusundan
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kagmak ¢ok zordur zira sizi belirsiz bir gelecek beklemekte-
dir. Korkuyu fark edin, zihninizin ne kadar giicli oldugu-
nu hatirlayin ve korkuyu serbest birakmaya karar verin.
Giiciiniiz gelecekte degil ama SIMDIdedir. Korkuyu salma
iizerinde pratik yapin. Zihninizi ¢aresiz hissetme konusun-
da degistirin. Unutmayin ~degisebilmek bir aliskanliktir.
Kendi iyilesme becerilerinizin Stirecine Giivenin.

Kontrol edilmeden birakildiginda duygular nasil saglik
sorununuzu biiyiitebilirse, onlar1 iyilesmek i¢in de kullana-
bilirsiniz. Duygularinizi bastirmak yerine, tepkilerinizi ve
yanitlarinizi yeniden egitmeyi kitabin ilerleyen béliimlerin-
de anlatacagim. Bir durum karsisinda nasil tepki verecegi-
nize pratik yaparak ve kontrol egzersizleri yaparak rasyonel

bir karar almaniz mimkiin.

3. Niyetler

“Giig, niyeti gercege cevirme ve sonra da onu

stirdiirebilme kapasitesidir.” - Warren Bennis

Niyetler bir hedef edinmis diisiincelerdir. Niyete sa-
hip bir bedende neler olur? Niyet beyninizdeki néronlart
aktive eder. Bir nérondan digerine sinyaller gondererek
tiim varliginizi uyarir.

Daha biiyiik bir 6lcekte baktigimizda, bir diisiince di-

siindiigiiniizde, néronlariniz fiziksel bedeninizin de 6tesine
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sinyaller gonderir zira onlar size ait, benzersiz bir frekansa
sahiptirler. Rezonansiniz sizi evrensel enerji alanina baglar
ki o evrendeki her seyin bilgisine sahip olan ve diger her se-
ye bagli olan bir bilgi koleksiyonu olarak adlandirilabilir.
Bu alan tiim mekanlari ve tiim zamanlan ayni anda icinde
barindirir, ge¢misi, gelecegi ve simdiyi birbirine baglar. Bir
bilgi degisim tabanidir; aslinda biz ona odaklanmis bir ni-
yetle girebiliriz. Gercekten muhtesem varliklariz.

Bedeniniz trilyonlarca hiicreye sahiptir ve her saniye
sayisiz kimyasal reaksiyon gerceklestirir. Tiim bu reaksi-
yonlar molekiiler seviyede niyetlerinizden etkilenirler zira
niyetler enerji ve bilgi sistemini idare eden itici giigtiir.

Olumlu bir sonug beklediginizde bu niyeti kendi icini-
ze gonderirsiniz ve o bedeninizde bir dizi biyokimyasal re-
aksiyon baslatir. Niyetiniz, olaylarin sizin diisiincenizle
uyumlu bir sekilde gelismesini etkilemek icin, gerekenleri
harekete gegirir. Niyetleriniz sizin suurlu farkindaliginizin
otesinde her seyi etkiler. Bedeniniz sizin kendinize sdyle-
diklerinizi dinler ve ona gére hareket eder. Kontrolii ele al-
ma hakkinda konusun!

Evet bedeninizdeki her hiicrenin saghgindan siz so-
rumlusunuz, tipki bir anne-babanin ¢ocuklarindan sorum-
lu olmas1 gibi. Bunu hiicrelerinize anne-babalik yapar gibi
diisiiniin, onlara her seyin en iyisini sunun. En istiin fizik-
sel ve zihinsel sagliga sahip olabilmeleri icin onlart miim-

kiin olan en iyi besinlerle besleyin. Kendinizi siirekli olum-
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lu diisitnme yoniinde tegvik edin, tipki cocugunuzu yiirek-
lendirir gibi.

Bilim 6zetimde anlattigim gibi diisiincelerin ve niyetle-
rin biyolojik patikalar: etkiledigini, dolayisiyla da sagligimi-
z1 belirledigini gosteren giderek artan sayida ispat bulun-
maktadir. Deneysel olarak, bedenin belli bir bolgesine gon-
derilen zihinsel resimlerin ve niyetlerin, énemli fizyolojik
degisiklikler yarattign ispatlanmistir (ADER, R, (1981),
Psychoneuroimmunology). Belirli niyetlerin, belirli sifa yolla-
rin1 yonlendiren enerji alanlarinin frekansini degistirdigi
goriilmektedir.

Bu deneylerden birisi HearthMath Arastirma Merke-
zinde, suurlu niyetin insan DNA’simin istiindeki etkisini
gérmek igin yapilmis (R. MacCraty, G. Rein. Et al.(2003).
“Kalp-Odakli Niyet ile DNA Modiilasyonu”, HeartMath
Research). Deneyler géstermektedir ki, arastirmacilar degi-
sik duygulara niyetlenerek DNA’ya yoneldiklerinde, DNA
gercekten sekil degistirmektedir.

Arastirmacilar DNA 6rneklerine sevgi yiiklii duygular
gonderdiklerinde, DNA iplik¢ikleri uzuyor veya sanki ra-
hatlar gibi agiliyordu. Tam tersine arastirmacilar DNA’ya
ofke, korku veya stres yiiklii duygular gonderdiginde ise ip-
likgikler sikilasiyor ve kisaliyordu. Kivrimlar tamamen gen
tezahiirleri ile ilgili. Bu da 6niimiize DNA ifadelerini suur-
lu olarak zihinlerimizle degistirebilecegimiz konusunda sa-

sirtic1 imkanlar sunmakta.
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Oldukca acik; geleceginizin sekli sonugcta sizin elleriniz-
de. Olacak seylere siz sekil veriyorsunuz. Odaklandiginiz

seyi tezahiir ettireceksiniz.

“Degisim bir secimdir.” -Adam

Otomatik stres reaksiyonlarinizi degistirmek i¢in suur-
lu bir ¢aba icinde olabilirsiniz. Olaylara daha sevgi dolu
tepki vermeyi dgrenebilirsiniz. Kendinizi karsinizdaki insa-
nin yerine koymay: bir aliskanlik haline getiriniz. Telefon-
la pazarlama yapan birisinin sizi bir sonraki aramasinda,
yiikselen 6fkenizi yumusatarak bir yanit vermeye ¢alisin.

Bir an icin durun. Telefonun 6biir ucundaki insanin
bir iiciincii diinya iilkesindeki zor kosullar icinde ailesini
beslemek icin ¢alistigini diisiiniin. Onun bu isi yapabilmek
icin saatlerce bir yabanc dili 6grenmek icin verdigi cabay:
goziiniiziin 6niine getirin. O zaman daha sefkatli ve yumu-
sak bir yanit verebilirsiniz. Bunu siirekli her kosul altinda

yaparak kendinizi degisime programlayabilirsiniz.

4. Zaman Algist

“Zaman her seyin bir anda olmasimin
sey

ontine gecen seydir.” -John Archibald Wheeler

Hissettikleriniz neyi hissetmeyi diislediginize baghdir.
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Unutmayin, zihin sinirsizdir. Her birimizin olaylan yorum-
lamasi kendine hastir. Mahkemeler bu olgu iizerine kurul-
mustur. GOz sahitligi bile baska baskadir. Sahitler yalan
soyledigi icin degil, her birinin ayn filtresi oldugu ve aym
olay: farkli deneyimledikleri igin... Sizin zaman alginiz da
bu filtrelerden biridir.

SIMDilyi bir koprii olarak diisiiniin. Képriiniin bir ya-
ninda gecmisimiz var, icindeki tiim olaylarla, olasiliklarla
ve bizi SIMDlye getiren secimlerimizle. Kopriiniin diger
tarafinda da miimkiin olabilecek ve olasi tiim realiteleri
kapsayan bir gelecek duruyor. Koprii ya da SIMDimiz, ni-
yetlerimizle olusturdugumuz bir kontrol ve gii¢ noktasidur.

Gelecekte bir noktayr etkilemek istediginizi diisleyin,
mesela ertesi giin bir sinaviniz olsun. Cok calistiniz ama ha-
la kendinizi endiseli hissediyorsunuz. Gelecekteki kendini-
zi sinavda sakin bir sekilde oturur ve sinav kagidini agarken
goriin. Sorularin hepsi size tanidik geliyor. Hazirlandiginiz
konularin icindeki bilgilerden hazirlanmis. Tiim yanitlarin
dogru oldugunu bilerek hepsini yazarken goriin kendinizi.
Bu imgelemeyi ne kadar gercekgi kilarsaniz, gelecekteki bu
olaya o kadar hazir olacaksiniz.

Iste kendimizi “gelecek” olaylara niyetlerimizle nasil
hazirlayacagimizin bir yolu bu. Geleceginizi degistirerek
gecmisteki olaylan alginizi da degistirmis oluyorsunuz. Me-
sela, eger gecmiste sinav sirasinda korkuyorduysaniz ve bu

niyetle duruyorduysaniz, tabii ki sinav neticeniz de buna
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bagl olurdu. Oysa biraz énce anlattipim sekilde gelecegini-
zi imgeleme yoluyla SIMDIde depistirmeyi sectiniz. Boyle-
ce ayni anda gecmigsle ilginizi alginizi da degistiriyorsunuz.

Temel gazlardan ARGON’u solumak, zaman diisiince-
sine ilging bir 6rektir. Reaktif bir gaz olmadigindan mil-
yarlarca yil 6nce oldugu sekliyle hala atmosferimizin iginde
varligini siirdiirmektedir. Gezegenimizin var olusundan bu
yana Diinya’nin gecirdigi degisiklikleri bir diisiiniin. Simdi
derin bir nefes alin... Icinize ¢ektiginiz bu temiz hava, aya-
ginin istiinde tutunmaya ¢alisan ilk insanin aldig1 nefesle
aynt birkac¢ atomu iceriyor. Sizce bu gecmis, simdi ve gele-
cek arasindaki kesin ¢izgileri dalgalandirmiyor mu?

Bizim zamanin ge¢mesi ile ilgili fiziksel ve zihinsel algi-
miz bireysel bir deneyimdir. “The Little Rascals (Kigiik
Rascallar)” filminde bes yasindaki biri bes yil 6nce olmus
bir seyi zamanin baslangici olarak anlatiyordu. Bunun gibi
hepimizin zamanin gegisi ile ilgili olarak, onun yasantilari-
muzit nasil etkiledigi ile alakali olan kendi kavramlarimiz
vardir. Zaman sadece sahibinin gézlerinden yapilandirilir:

SIZIN.

“Insamin titm yasamu bir zaman noktasidur.

Keyfini cikartalim.” -Plutarch
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5. Hiicresel Bellek

“Hafiza her birimizin kendimizle birlikte
tasidigr bir gunliktir.” -Oscar Wilde

Hiicresel bellek, tiim anilarin, aligkanhklarin ve ilgile-
rin, insan bedenindeki tiim hiicrelerde depolandig: teorisi-
dir. Bedeninizdeki her hiicre tek bagina ayn bir canh var-
likken ayni zamanda biitiin hiicreleriniz bir arada tek bir
organizma olarak hareket eder. Her hiicre bedendeki her-
hangi bir organin fonksiyonlarini yerine getirme becerisine
sahiptir. Her hiicrenin kendi bagisiklik ve sindirim sistemi
ile iskelet yapilar1 vardir. Her hiicre an1 ve duygu depolar.

Béylesi birlesmis ¢ok hiicreli bir organizmanin fonksi-
yonlarini yerine getirebilmesi igin biitiin hiicreleri arasinda
etkili bir haberlesme sistemi bulunmalidir. Sinir sistemi bu
iletisimin ¢ogundan sorumludur ancak her hiicreyi birbiri-
ne baglayan sinir sisteminden baska bir sey de vardir. Biyo-
kimyasal patikalar hiicreler arasi bir baglant: saglar, ancak
bu da birbirinden ¢ok uzakta bulunan hiicrelerin arasinda-
ki es uyumu aciklamaya yetmez. Mutlaka baska bir iletisim
mekanizmasi olmali.

Heniiz kesfedilmemis olan bu iletisim mekanizmasini
ben “gézlerinizden bakan” olarak tanimliyorum. Bedeni-
nizdeki her bir hiicreyi koordine ederek tek bir biitiinliik

altinda gercekten gorev yapmasini saglayan egsiz bir ener;ji
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frekansi ile aktive ediliyor: SIZ!

Dr. Candace Pert, Duygu Molekilleri (1997) kitabinin
yazan, hiicresel alicilarin sizin anilariniz, organlariniz ve
zihniniz arasindaki baglantilar olarak hizmet verdigini 6ne
siirityor. Duygu enerjisi dinamik olarak biitiin canli orga-
nizmalarda depolanmis durumda. Bu dinamik siirec hiicre-
sel bellek olarak adlandiriliyor.

Organ nakli alicilar ile ilgili, vericinin izlerini tasiyan
degisiklikler gosterdiklerine dair ¢ok ilging pek cok rapor
var (G.Schwartz, L. Russek, P. Pearsall, (2002) “Vericile-
rin Kisiliklerine Paralel Degisiklikler gosteren Kalp Nakli
Alicilart” Journal of Near-Death Studies). Bu vakalardan bi-
rinde 17 yasindaki bir erkekten alinan kalbi tagiyan 47 ya-
sinda bir erkek anlatiliyor. Nakilden sonra adam klasik
miizige duydugu taze asktan sasirir. Daha sonra kesfeder ki
kendine kalbini veren gen¢ klasik miizik sevmekte ve ke-
man ¢almaktaymis. 17 yasindaki bu geng bir araba kazasin-
da elinde kemaniyla can vermis.

Hiicresel bellek bizim zihin-beden baglantimizda ¢ok
onemli bir fizyolojik rol wstlenmistir. Ornek olarak, bunu
anlatan bir cocukluk animi1 gosterebilirim. Iki yaslarinday-
ken, raflarin iizerine ulasip dokunmaya ¢alisirdim. Babam
her zaman tost makinesinin, ¢aydanligin veya sobanin si-
cak oldugunu sdylerdi. Sicak kelimesinin anlami bana bir
sey ifade etmiyordu ta ki bir giin tost makinesine dokuna-

rak, sicagin ne oldugunu 6grenene kadar. Birden “sicak”
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kelimesi bir anlam kazanmisti. Simdi zihnimde anlamli bir
iliski olusmustu. O anda, bedenimdeki biitiin hiicreler si-
cag1 deneyimlemis ve bu olayin anisi biitiin hiicrelerime ka-
lic1 olarak kazinmusti.

Hepimizin hiicre belleklerine kazinmis benzer dene-
yimleri vardir. Baz1 fiziksel ya da duygusal olaylan hatirla-
mak ¢ok giiclii anilar1 baslatir. Niyetinizi sadece zihninizde-
ki anilar1 degistirmeye degil, hiicrelerinizdeki anilar1 degis-
tirmeye yogunlastirin. Alistirma kitabindaki ¢alismalarda,
hafizaniz1 ve duygulariniz1 sizin avantajiniza olacak sekilde,
olanlar1 yeniden yazmaya calistiracagim. Ihtiyaclariniza go-
re degisiklikler yapmasini 6greneceksiniz.

Bu kitap sifa siirecinizde size, suurlu yaraticiliginizi, ha-
fizanin bilingalt1 kisimlariyla birlestirme konusunda reh-
berlik edecek. Calisma kitabinda ilerledik¢e, daha yiiksek
bir farkindalik diizeyine yeniden uyanma deneyimi yasa-

maya baslayacaksiniz.

6. Zihin-Beden Baglantisi

“Zihnin ustiinde yasadig ile beden hareket eder.”
-Dennis Waitley

Zihin-beden baglantisi tam olarak benim tanimladigim
sey. Kendi sifa potansiyelimize giden en dogru ve giicli gi-

ris. Zihni ve bedeni gii¢clendirerek bu hayati bagin potansi-
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yelini en yiiksege ulastirabilirsiniz.

Bedeni giiclendirmek icin, her hiicrenin oksijen dahil
besinlerini tam olarak almasi lazim. Nefes alma teknikleri
ve fiziksel egzersizler bu siireci uyararak zihne fiziksel duru-
munuzu iyilestirme konusunda ciddi oldugunuza dair me-
sajlar gonderir. Bu kiigiik degisiklikler bedeninizdeki her
hiicreye sinyal géndererek degisiklik yapmak istediginizi
bildirir. Sifa bulma niyetinizin gerceklesmesi igin zihin-be-

den baginiz1 gii¢lendirmeniz ¢cok énemlidir.
“Denenmemis olan, ise yaramaz.” -Claude McDonald

Zihni giiglendirmek icin suna bir bakalim: beyniniz,
zihnin fiziksel mekanizmasi, simdiye kadar yaratilmis olan
en kapsamli ve karmagsik bilgisayardir. Beyninizde 100 mil-
yar sinir hiicresi bulundugu varsayiliyor (Huang.G, (2008)
“Diisiincenin Ozii” New Scientist; Vol 198). Herhangi bir
diziistii bilgisayarinin 25 milyar adet islemine karsilik bu si-
ze 100 trilyon adet islem kapasitesi verir. Sizin islem kapa-
sitenizi 4000 kez biiyiik kilar. Beyinlerimiz ayn1 zamanda
saniyede bir milyon yeni ndron baglantis1 yapma kapasite-
sine sahip olup, yetiskin bir beyin 500 trilyondan fazla si-
naptik baglantiya sahiptir.

Beyninizle ilgili daha ilging olan sey de beyninizin sa-
hip oldugu uyum becerisi ve esnekligidir. Beklentilerinize

uyum gosteren kendine ait bir diisiince sistemi olup, her
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zaman icin kendini yeniden insa eder, tamir eder, tellerini
yeniden baglar yani kendini yeniden yaratir. Bir diisiince
beyinde terciime edilir sonra beyin bedeninizde o diisiince-
yi gerceklestirmek icin gerekli degisiklikleri programlar.
Ve sonra ne olur dersiniz?

Sagliginizi olmasi gereken en iist diizeye cikartmak icin
bagisiklik sisteminizi maksimum diizeye yeniden program-
layin. Bu ger¢eklesmeden 6nce, degismeyi istemeniz gerekti-
gini anlamaniz lazim. Gereksiz bir yorum gibi gelebilir bu,
tabii ki degismek istersiniz, tabii ki daha iyi olmak istersi-
niz. Daha iyi olma istegini dile getirirken, degisim igin sizi
icten ve disaridan etkileyen seylere odaklanmaniz gerektigi-
ni de anlamaniz lazim.

Saglik fiziksel iyiligin 6tesindedir. Degisim, realitenizi
nasil gordiigiiniizii de icerecek sekilde, sizi etkileyen her se-
yi i¢ine almalidir. Simdi, sonradan daha iyidir, geciktirme-
yin. Degisim arzunuzun ciddi olugunu kendinize gosterin.
Degisimi her seyin 6ncesine alin. Unutmayin kendinizi
kandiramazsiniz, ciinkii kendinizi ¢ok iyi taniyorsunuz.

Ama kendinizi degistirebilirsiniz.

“ Ona sahip oldugunuza inamin ve ona sahip olun.”

-Latin Atasozii
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Ozet

Molekiiler biyoloji alanindaki son arastirmalar niyetle-
rin metabolizmanizi etkileyerek dogrudan saghginiz1 etkile-
digini ortaya koymustur.

Peki bu bilgiyi kendi yarariniza nasil kullanabilirsiniz?

Farkindalik degisime giden ilk adimdir. Cevrenizin si-
zi nasil etkiledigini anlayin. Disaridan gelen bu sinyalleri
nasil yorumladiginiz konusunda ilerici olun. Sagliginiz dis
ve i¢ olaylardan etkilenmektedir, ancak nasil etkilendiginiz
size kalmistir. Olaylarin sizi nasil etkiledigi konusundaki al-
gilariniz, nihayetinde sizi etkileyen seydir, olaylarin kendisi
degil. Sifa bulma konusunda sadece size yardimci olacak
bilgileri i¢inize almaniz 6énemli.

Samimi niyetiniz odaklandiginiz tek nokta olmali.
Kendinize tamamen diiriist ve agik olun. Nasil diisiindiigii-
niize odaklanin, her bir diisiincenin nasil bir digerine akti-
gin1 ve diisiincelerinizin birbiri ile nasil iliski kurduguna
odaklanin. Niyet suurlu farkindaliginizla, bilingaltindaki
diisiince ve inanglar1 uyumlar ve her hiicrenizin ayn1 amag
adina ¢alismasini saglar, deyim yerindeyse ayni sayfada ca-
lisirlar. Bilingli niyetiniz, bilingalt1 niyetinizle es giidiimlii
olmali, uyumlanmalidir yani.

Kendinize sorun, “Ne istiyorum?” Kendinizi arzuladi-
giniz bir sonugla sinirlayin. Eger yanitiniz saglikli olmak
ise, bunu yiiksek sesle soyleyin. Bagirin, “Saglikh olmak is-

tiyorum!” Birakin iginizle rezonansa girsin, bu sizin niyeti-
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niz. Bu beklediginiz sey. Bunun gerceklesecegi beklentisi
izerine yogunlasin. Netice ile ilgili algilariniz ¢ok biiyiik
bir fark yaratacaktir.

Saglik programiniz ile esgiidiim i¢inde olmayan alis-
kanliklariniz1 ve kaliplarinizi degistirin. Sadece size yardim-
c1 olacak bilgileri alin. Degisim yolunda ciddi bir kararlilik
icinde oldugunuzu kendinize bildirin. Bu kitap size yolu-
nuzda rehberlik edecektir.

Alistirma kitabindaki ¢alismalar1 verilen siras1 iginde
yapin, ileri geri atlamalar yapmayin. Bu yoldaki her yeni
adima hazir oldugunuza inanarak sirasiyla sizin icin hazir-
lanmustir. Icerdigi konular sizi rahat ettirecektir, ilerlemele-
rinizden mutluluk duyun ve daha da 6tesini kesfetmeye ha-
zir olun.

Bu rehber kitapta verilen teknikleri kullanarak saglik

konusunda esik atlayin.

Keyfini cikann!
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Calisma Kitab |
imgelemeler icin bir temel olusturmak

“Yasantimiza doniistiirmek icin, bilingli farkindabgrmz
kullanarak, bilin¢altr zthnimizde programlanmis olan
sturlayict inanglanmiz, algilanmiz ve kendi kendimizi
sabote eden davranislarimizi yeniden yazabiliriz.”

-Dr. Bruce Lipton

Niyete bagl olarak sifa bulmak i¢in bilingli niyetleri-
nizle bilingalt1 zihninizin niyetlerini uyumlandirmaniz gere-
kir. Bunun olabilmesi icin de ge¢mis ihtiyaglariniz1 algilayis
tarzinizt degistirmek lazim. Asagida verilen ¢alismalarla bu
giiglii siiregten en fazla etkiyi kazanacaksiniz.

En iyi neticeleri almak i¢in bu béliimii en basta yap-
mak lazim. Bu konularla ugrasmak sizi zihinsel, fiziksel ve
ruhsal olarak sonrasinda gelecek olan 6zel sifa imgelemele-
rine hazirlayacaktir. Hemen imgelemelere gegmek isteseniz
de liitfen kestirmeden gideyim diye, bu siirecte koseleri at-
lamayin. Bu adimi1 atlamak, temeli olmayan bir bina yap-
maya benzer: yapisal olarak kuramazsiniz. Bu kitabin sira-
sin1 takip ederek saglikli bir gelecegi saglam temeller iizeri-

ne kurun. Geleceginizle ilgili yeni pozitif ve iyimser bir ba-
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kis insa ederek ge¢misinizi sifalandirin.

Sifa siirecinizi takip ve kayit etmek i¢in bu tablolar: ve
cizimleri daha biiyiikk boyda yapmanizi tavsiye ederim. Bir
giinliik tutmak da bedeninize degisiklik yapma konusunda
ne kadar ciddi oldugunuzu géstermenin bir yoludur.

Asapdaki cizim ele almamz gereken bashklan gosteriyor.

Cabsma Kitab Bélim 1

inangclar
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Sinnlayicr Inanglan Degistirin

“Seylere balas seklinizi degistirdiginizde,
baktiginiz seyler degisir.”- Dr. Wayne Dyer

Inanc sistemimiz, diinyay1 arasindan gordiigiimiiz sa-
dece bize ait olan bireysel bir filtredir. Yasamda bugiine ka-
dar edindigimiz deneyimler sonucunda her birimiz, gelen
bilgiyi kendine gore, bize en yararli olduguna inandigimiz
sekilde isleme tabi tutmay1 6grendik. Olaylann yorumlama
seklimiz, eger inan¢larimizi sinirliyorsak kisisel gelisimimi-
ze yardimci olmak acisindan iyi olmayabilir. Ge¢mis olayla-
n yeniden yorumlayarak kendimizi sinirlayan inanglardan

kurtulalim.

Inang Gerceklik Kontrolii

Niyetle sifa bulma konusunda etkin olmanizi sinirlaya-
bilecek bazi inanclara bakalim. Diiriist ve acik olun. Kendi-
nizi kandiramayacaginizi unutmayin. Asagidaki ciimleler-
den hangisi size uyuyor bakalim.

1. Stirlayiar inang: Olaylan etkileyecek giiciim yok.
Olaylar1 ben yaratmam ve onlara tepki veririm. Yani ben

sartlarin bir kurbaniyim.
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Gergeklik Kontrolii: Son calismalar niyetin fiziki madde
tizerindeki etkisini gosterirken, DNA’nin bile niyetle de-
gistirilebilecegini géstermistir. Zihninizdeki yazilimlan bu
son bulgulara gére degistirin.

Alternatif Pogzitif Bakis: Saglpimi etkileme yoniinde
kendi giiciimii kulanmay1 seciyorum.

1. sinirlayici inang sizin durumunuzla ilgili olarak neler

soyliiyor ve bunu degistirmek icin ne yapabilirsiniz?

“Kimden stiphe edersen et, ama kendinden asla.”

~Christine Bovee

2. Sumirlaya inang: Mutlulugu ve sagligi hak etmiyorum.

Gergeklik Kontrolii: Saglik ve mutluluk gokten inmez.
Kendi saghginizi ve mutlugunuzu kendiniz YARATIRSI-
NIZ, bu gercegi disiincelerinize, kelimelerinize ve eylemle-
rinize kaydedin.

Alternatif Pozitif Bakis: Saghg ve mutlulugu hak ediyo-
rum, ¢iinkiit YARATMAYA niyetlendigim bu.

2. sinirlayic inang sizin durumunuzla ilgili olarak neler

soylityor ve bunu degistirmek icin ne yapabilirsiniz?

“Yarm gerceklestirmemizin oniindeki tek engel,

bugiinle ilgili siiphelerimizdir” -Franklin D. Roosevelt
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3. Smurlayict inang: Oliimden korkuyorum.

Gerceklik Kontrolii: Herkes ve her sey sonunda 6lecek-
tir. Konu ne zaman ve hangi sartlar altinda. Oliimii bir son
degil, bir doniistim olarak goriin. Yeni bir baslangictir.

Alternatif Pozitif Bakis: Oliim dogal bir siirectir, bunu
bilerek hayatimi dolu dolu siirdiirecegim.

3. sinirlayic inang sizin durumunuzla ilgili olarak neler

soylityor ve bunu degistirmek icin ne yapabilirsiniz?

“Yasamda hicbir sey korkmak icin degildir. O sadece

anlagilmak icin vardwr.” - Marie Curie

4. Smurlayct inang: Sansim hig yaver gitmez.

Gerceklik Kontrolii: Kendi realitenizi kendiniz yaratirsi-
niz ve simdi talihin size giilmesi i¢in kendinize imkan tani-
ma zamani. Kiigiik seyler igin ter d6kmeyin!

Alternatif Pozitif Bakis: Her giin basima pek cok iyi sey
geliyor.

4. sinirlayici inang sizin durumunuzla ilgili olarak neler

soyliiyor ve bunu degistirmek icin ne yapabilirsiniz?

“Karslastiginiz her talihsizlik icinde, yarimn iyi talihinin

tohumunu barndinr!” -Og Mandino
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5. Smurlayici inang: Bugiin diinden daha kétii olacak.

Gergeklik Kontrolii: Niyetler ve diisiinceler de dogal
giiclerdendir tipki yer ¢ekimi gibi. Olumlu disiiniin ki
olumlu olaylan ve beklentileri realitenize ¢ekebilesiniz.

Alternatif Pozitif Bakis: Mutlu bir giine sahip olmay se-
¢iyorum.

5. sinirlayici inang sizin durumunuzla ilgili olarak neler

soylityor ve bunu degistirmek icin ne yapabilirsiniz?

“Diin gecti bile. Yarin ise heniiz gelmedi. Elimizde sadece
bugiin var. Hadi baslayalim.” -Mother Teresa

6. Smrlayiar inang: Kaybetmekten korkuyorum onun
i¢in hig risk almayacagim.

Gergeklik Kontrolii: Siirece giivenin ve basariniza ina-
nin. Sadece yola ¢ikilan gerceklesir.

Alternatif Poztif Bakis: Bugiin yeni bir sey deneyece-
gim.

6. sinirlayict inang sizin durumunuzla ilgili olarak neler

soylityor ve bunu degistirmek icin ne yapabilirsiniz?

“Sadece sunu aklimzdan gikartmaym, atmadiginiy

kursunlar ylizde yiiz hedefi vurmadi!” -Wayne Gretzky
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7. Smurlaywa inang: Yasantim ¢ok stresli.

Gergeklik Kontrolii: Stres kendinize tecriibe etmeye izin
verdiginiz bir tepkidir. Bir olay sizde tepki olusturuyorsa,
kendinize sorun bakalim béyle tepki vermeyi neden sectiniz.

Altematif Pozitif Bakis: Basima her ne gelirse gelsin, sa-
kin ve stressiz bir sekilde karsilarim.

7. sinirlayici inang sizin durumunuzla ilgili olarak neler

soylityor ve bunu degistirmek i¢in ne yapabilirsiniz?

“Yagmur yagarsa, birakinm yagsin.”
-Uzun yasamasuun sumi sorulan 113 yasinda bir

adamin cevab

Bunlar sifa bulmaniz1 engelleyebilecek olan bazi inang-
lar. Kendi sinirlayic1 inanglarinizin listesini yapin ve bunla-

11 analiz edip degistirmek icin asagidaki tabloyu kullanin.

Sinirlayict Inanglar Caligma Tablosu

Sinirlayici Inanglariniz | Gergeklik kontrolii | Alternatif Pozitif Bakig
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Sifa Veren Duygular

“Kalbiniz cogunlukla aklimizdan énce her seyi bilir.”
-Polly Adler

Duygular, diisiince ve anilara bagh hislerdir. Negatif
duygular, bir nehrin akisin1 tikamis kiitiik yigini gibidirler,
enerji akisinizi bloke ederler. Bu enerji blokajina konu
olan olaylar ve blokajin biiyikligii hepimizde farkhdir.
Hepimizin kendine ait bir esi daha bulunmayan blokajlar
vardir. Stres yiiklii oldugunuzda ortaya ¢ikan duyguyu ta-
nimlayin ya da bu duygunun ortaya cikarttig: fiziksel semp-
tomlar1. Mesela bir kriz aninda ilk fiziksel tepkiniz ne olur?
Birden basiniz mi1 agrir, yoksa sirtiniz veya mideniz mi, ya
da bogazinizda tanimsiz bir sanc1 mi baglar?

Zihninizin g6ziinde, kendi duygusal tepkilerinizin olus-
turdugu kitiik yiginin1 gériin ve her seyin dogal akisina geri
dénmesi i¢in bu baraji PATLATMA niyetinizi olusturun.

Simdi verecegim egzersizler size giinlitk yasaminiz is-
tiinde etken olan, ge¢cmisten bugiine tasidiginiz, tiim duy-
gusal aligkanliklarinizi tanimlamaniza yardimei olacak.

Bu sorulara cevaplariniz1 diiriist olarak ve olabildigin-
ce detayli yazin. En derine kadar kazindiginizdan emin

olun, ters yiiz edilmemis tek bir duygusal tas bile kalmasin.
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Duygularla Basa Cikma Egzersizleri

1. Hangi ¢6ziime kavusmamis konuya sik sik 6fke
icinde geri doniiyorsunuz? Ofkeniz, icinde baskalarin1 suc-

lamay1 da igeriyor mu?

2. Gecmisteki bazi davranislarinizdan ya da kararlari-

nizdan sugluluk duyuyor musunuz?

3. Suglulupunuz ya da 6fkeniz sagliginiz1 nasil etkiliyor?

4. Saglpginiz duygularinizdan ne kadar etkilenmis du-

rumda?

5. Zaman icinde geri gidebilseydiniz, hangi belli bagl

stres ortamlarinda daha farkli davranirdiniz?
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Duygulanruzi Pozitif Etkileme Yolunda

Anlacak Adimlar

1. Bu egzersizde neler yazdiginiz1 gézden gegirin. Baz1
duygularinizin ¢6ziimsiiz gériinen parca bolitk diistinceler-
den ve tekrarlardan olustuguna dikkat edin. Baz1 konular
tekrar tekrar giindeme gelir gibi goriiniiyor.

2. Tekrarlama olan yanitlarinizin altin ¢izin.

3. Gozlerinizi kapatin ve tekrar tekrar giilndeme gelen
bu konular: diisiiniin. Kendi kendinize konusurken, hangi
fikirleri giiclendiriyorsunuz? Kendi kendinize sorun baka-
lim neden 6zellikle o diisiinceyi aliskanlik haline getirdiniz.
Mesela, “iliskilerimde her zaman sorun yasarim.” ciimlesi-
ni neden kullandiginiz konusunda farkinda olmadiginiz
sey belki de bunun ge¢mis deneyimlerinizin bir sonucu ol-
dugu ve deneyimlerinizin de her seyden énce kendi nega-
tif diisiincelerinizden etkilendigi olabilir.

4. Kendi kendinizi sinirlandiran bu reaksiyonlar liste-
lemek ilk adimdi. Simdi bunlar1 degistirme ve ortadan kal-
dirmak i¢in aktif bir ¢alisma icine girmelisiniz.

5. Sizde aligkanlik haline gelmis negatif duygular: be-
lirleyin. Olaylar hakkinda negatif diisiince ve duygularinizi
giiclendiren kimler ve neler? Onlar1 nasil degistirebilirsi-

niz? Saglikh cevaplariniz1 asagiya yazin.

Degistirilmis Duygusal Tepkiler

1. Coziilmemis 6fke konusunda nasil daha olumlu bir
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yaklagim i¢inde olacaksiniz?

2. Kosullarinizin ya da hastaliginizin daha da kotiiye
gitmesine neden olmus diisiince ve duygulariniz konusun-

da nasil daha olumlu bir yaklasim icinde olacaksiniz?

3. Hastahginiza bir sekilde katkida bulunmus olan,
sucluluk ya da su¢lama duygulariniz konusunda nasil daha

olumlu bir yaklasim i¢inde olacaksiniz?

4. Saglik durumunuz ve duygusal durumunuz arasin-
daki iliski konusunda nasil daha olumlu bir yaklagim igin-

de olacaksiniz?
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Giiclendirici Olumlamalan Kullamn

“Once kendinize ne olmak istediginizi séyleyin; ve sonra

onu olmak icin geregini yapin.” -Epictetus

Olumlamalar niyetinizi giiclendirmek i¢in kendi ken-
dinize yiiksek sesle soylemeniz gereken beyanlardir. Als-
kanlik haline getirdiginiz kendi kendine olumsuz konus-
malarinizi nasil yeniden cercevelendireceginizi diisiiniin.
Ormnegin, “iliskilerimde her zaman sorunlar yasanim.” ciim-
lesi size higbir alternatif tanimaz. Bu ciimleyi yeniden ama
bu sefer olumlu bir sekilde dile getirelim ve “Bagskalan ile
olumlu iligkiler kuruyorum.” diyelim.

Genel Olumlama Caligmasi

Olumlamalar1 yapmak i¢in her giin belli bir zamani
ayirmaniz ¢ok 6nemli. Bazilar1 sabah yapmay: tercih edi-
yor, béylelikle giinlerini giiclendiriyorlar. Aynanin karssi-
na gecerek, samimiyetini vurgulamak icin kendinize hitap
ederken gozlerinizin igine bakin. Kendinize ve kendinize
anlattiklariniza inanin.

Bu calismalan yaparak yasaminizi degistirip gelistirdi-
giniz i¢in kendinize takdir ve siikkran duygularinizi ifade

edin.
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Bu ciimleleri yiiksek sesle okurken, duyguyla yiikleyin.

1. Kendimi seviyorum.

2. Insanlar1 seviyorum ve insanlar da beni seviyor.

3. Kim oldugumu, diisiindiiklerimi, sdylediklerimi ve
yaptiklarimi seviyorum.

4. Kendimi harika hissediyorum ve sifa enerijisi ile do-
luyum.

5. Bugiin yeni firsatlarla dolu harika bir giin.

6. Yasantimi dolduran harika seylere sitkran duyuyorum.

“Evet, dogru ama, ben kendimi gercekte sevmiyorum”
diyecekler de bu ¢alismalar1 buna ragmen yapsinlar. Kendi-
nizi sevmeye baslamaya niyetlenin. Kendini bagislama ca-
lismalar1 yaptiginizda davranislarinizin da degismeye basla-

digin1 goreceksiniz.

Kendinize Ait Olumlama Calismalan Hazirlamak

1. “Duygular” bashg altindaki bir 6nceki boliitmde ver-
diginiz Degistirilmis Duygusal Tepkilere cevaplariniz1 goz-
den gecirin.

2. Ozel duygusal sorunlarla ilgili olarak kendi olumla-
malarinizi olusturun.

3. Giiniin belli bir zamanin1 olumlamalan yapmaya ayirin.

4. Siirekli tekrarlayacaginiz olumlamalari kendi ciimle-
lerinizle kurun.

5. Aynaya bakarak kendinizle g6z goze gelin.

6. Yiiksek sesle okurken, kelimelere duygu ve tutku

yiikleyin.
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Degigtirilmis Duygusal | Soruya Cevap Olumlama

Tepki Sorusu

(Bir 6nceki "Duygular”

konusu)

Ornek: Ornek: Bosanmamin Ornek: Kendi iginde

Coziilmemis 6fkeler
konusu ile daha olumlu
bir sekilde neler
yapabilirsiniz!

zorlu gegmesinin 6fke
konumun kaynagi
oldugunu santyorum.
Yasamimda olugan
olumlu olaylara
odaklanacagim, mesela
gocugumun

mezuniyetine.

inanilmaz bir gii¢ ve
kuvvete sahibim.

(oziilmemis dfkeleriniz
ile ilgili siz daha olumlu

neler yapabilirsiniz?

Durumunuzun
kétilesmesine,
hastaliginizin ilerlemesine
sebep olan duygu ve
hislerinizle daha olumlu

neler yapabilirsiniz?

Hastaliginiza yol agmus
olabilecek bagkalarini
suclama ya da kendinizi
suclu bulma konulari ile
basa ¢ikabilmek igin
daha olumlu neler

yapabilirsiniz?

Saglik durumunuz ile
duygusal durumunuz
arasindaki iligkiyi
diizeltmek i¢in daha
olumlu neler

yapabilirsiniz?

Gegmisinizdeki stresli
olaylarla baga ¢ikabilmek
icin daha olumlu neler

yapabilirsiniz?
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Kendinize Ait Bir Olumlama Tablosu Yaratin:

Bunlar sadece size ait konular. KENDINIZI en iyi S1Z

bilirsiniz, bunu aklinizdan hi¢ ¢ikartmayin.

Kendi Duygusal Sorunuz

Soruya Yarutiniz

Olumlama
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Bagslayarak Sifa Bulma

“Bagislama bir mahkiimu serbest birakmadir ve ancak o
zaman gorursiiniiz ki mahkiim sizden baskasi degildir.”

-Lewis Smedes

Bagislama negatif duygulan serbest birakmanin gerek-
li bir parcasidir. Bagkalarini bagislama siireci sirasinda ken-
dinizi de bagislamaniz gerekir. Bagislayan olarak, gecmisi
geride birakma giiciinii kazanirsiniz. Bagislama size bu an1
Szgiirce yasama imkani tanur.

Aklinizdan sizi tehdit eden insanlar1 ¢ikartmaniz, ya da
onlara duydugunuz 6fkeyi bastirmaniz sizi o konudan ta-
mamen Ozgir kilmaz. Tanidigim bir bayan, gérmeye katla-
namadig1 herkesi resimlerden kesip ¢ikartmusti. Aile fotog-
raflarindan ¢ok ilging bir kolaj olusmustu béylece! Kaybol-
mamuigslar tam tersine ortaya ¢ikmuglardi.

Sizin sahsi hikayenizin ana kahramanlar1 kimler? Geg-
misinizde sizi duygusal olarak ya da fiziksel olarak incitmis
insanlar1 bir diisiiniin. Onlara kars: hila hastalikli hisler ta-

sty1p tasimadiginizi sorun kendinize.

“Bagislama, sifaya giden ilk adimdw.” -Mark Twain
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Asagidaki sorular kisisel hikayenize diiriist bir sekilde
bakmaniza ve bugiinkii noktaniza nasil geldiginizi bulmada

yardimct olacaktir:

1. Biiyiimenizi ve gelismenizi zora sokan insanlar kim-
lerdi?

2. Hangi kosullar ~kader ya da secim- kisisel gelisme-

nizi bloke etmis goriiniiyor?

3. Yasantinizda kimler ya da gruplar daha farkh dav-
ransalard: hayatinizi daha da kolaylasirds?

4. Zamanla siz degistik¢e hikayeniz de degisti mi? De-

gistiyse nasil?

5. Bakis acimizi degistirdikce, buradan ileriye dogru

hikayenizin nasil degistigini gérityorsunuz?
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6. Geriye doniip, listelediginiz sizin tizerinizde etkisi
olmus kisilere ve olaylara tekrar bakin ve duruma bagska bir
gozle bakin. Mesel3, simdi o insanlarin neden éyle davran-

digin1 daha iyi anlayabiliyor musunuz?

7. Su anda, o zamanki varhginizin tepkilerine, daha
fazla sefkat duyabiliyor musunuz? O zamanki kimligi icin-

deki size.

8. Hikayenizle ilgili su anda sahip oldugunuz degismis
versiyonlar1 ve kendinize ve baskalarina anlattiginiz versi-

yonlar1 yazin.

Sonraki tablo, kendi sifa yolculugunuzda ilerlemeniz
icin, bundan sonra bagislamaniz gereken belirli kisileri far-

kindaliginiza tastyacaktir. Bu tabloyu hatirladiginiz olaylar:
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ve o olaylarla ilgili tepkilerinizi, duygularinizi diiriist olarak
doldurmak i¢in kullanin. Yeni tepkilerinize sevgi ve bagis-

lama yiikleyin. Strese ve 6fkeye tutunmak enerji akisinizi

bloke eder.

Baskalanm Bagigslama Tablosu
Suhneyi hatirlayin | 1k Verdiginiz Karsilik | Tepkiniz ile ilgili | Bagiglama
Hisleriniz Kargithginiz
Omek: Omek: Omek: Omek:
lloganmayla biten | Ofke, kizginlik ve Farkli davranmig |Ona sevgimi
sorunlu evlilik karmasa olmay: dilerdim |génderiyor

ve geleceginin
en iyi sekilde
olmasini
diliyorum.
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Bagislama imgelemesi:

Bazi durumlar geregi kars1 karsiya gelerek o kisiyi ba-
gislamaniz miimkiin olmayabilir. Unutmayin ki, bagislama
mekana bagh olmaksizin sadece zihin seviyesinde yapilabi-
lir.

*  Size kars1 bir hata yapmis olduguna inandiginiz ki-
si ile kars1 karsiya bir konusma yaptiginiz1 disiiniin.

*  Konusmanizin ¢cok rahat bir ortamda ve hos gegti-
gini imgeleyin. Kendinizi bagislama mesajiniz1 iletirken
cok rahat hissedeceginiz bir ortam.

*  Qlayin nasil oldugunu ve kendinizi o anda nasil his-
settiginizi anlatirken, olabildigince anlamli olmaya &6zen
gosterin.

* Bunun gecmiste sizi nasil incittigini ancak simdi
onu bagislayarak bu enerjiyi saliverdiginizi anlatin.

* Zihninizde ve kalbinizde simdi ve bundan sonra
her seyin daha farkh olacagini bilin.

*  Bunu imgelemek pratik yaparak daha kolaylasacak-
tir ve sdzde duygusal yiikleriniz hafifleyecektir. Bagislaya-
rak sirtinizdan yiikii atin.

*  Bu bagislama deneyiminden kendinize pozitif bir
olumlama yaratin.

*  Suurlu olarak kendi bilge benliginize giivenmesini
o6grenmeye kendinizi odaklayin.

*  QOnlar1 ve kendinizi sevmek icin kendinize izin verin.
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*  Bagislama egzersizlerini yaptikca zamanla daha sa-

mimi ve i¢ten oldugunuzu géreceksiniz.

Kendinizi Bagislamak

Cogumuz kendimizin en koétii elestirmeniyizdir. Her
birimizin icinde disiince ve davranislarimiza miidahale
eden elestirel bir i¢ ses vardir. Cogumuz bu sesi otomatik
olarak duyariz ve hic kars1 koymadan ¢agrisina uyariz. Da-
ha énceden disiindiigiimiiz seyi defalarca tekrarlayarak,
giiclendirir.

Iyi ve kotii tim deneyimleriniz, amilariniz ve onlarin
duygusal etkileri, bilingaltiniz tarafindan derhal tek tek not
edilir. Kendini tekrarlayan konularin altinda bir de suglu-
luk ve suglama vardir: baskalarina yaptiginiz ve baskalari-
nin size kars1 yaptiga yanlislar. Eger olay buysa, bu negatif
bagaji tasimaktan yorulmadiniz mi1 hala?

Bu béliimde otomatik olarak kendinize neler s6yledigi-
nizi dinlemeyi 6greneceksiniz. Simdiye kadar 6grendiginiz
dersleri gordiikten ve daha iyi bir insan olmak i¢in imkan-
lar oldugunun farkina vardiktan sonra, kendinizle ilgili al-

gilariniz1 degistirmeye karar verip vermemek size kalmuis.

Kendinizi bagislama yolunda size ii¢ calisma sunuyorum:
1. Kendinizi Bagislama Tablosu
2. Kendinizi Bagislama Imgelemesi

3. Kendinizi Bagislama Egzersizi
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Asagidaki tabloda, olaylar hakkinda tiim hatirladiklari-

niz1, onlara verdiginiz tepkileri ve duygulaninizi ¢ok diiriist

olarak yazin. Kendinize yeni tepkinize karsilik sevgi ve ba-

gislama duygulan génderin.

Kendinizi Bagislama Tablosu
Sahneyi hatirlayin| 1lk Verdiginiz Karpilik | Tepkiniz ile ilgili | Bagislama
Hisleriniz Kargiliginiz
Ornek; Ornek: Ornek: Omek:
Sevdigim birisi ile| Ofke Daha akilc1 ve Kontrolden ¢itkmig
tartigtim sakin olabilseydim|bir sekilde

ofkelendigim igin
kendimi bagighyorum
Sakin ve akli

baginda bir insan
olarak, farkliliklarim
degil, ortak
noktalarimizi anyorun
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2. Kendinizi Bapislama Imgelemesi

* Kendisine kars1 bir hata yaptiginiz1 diistindiigiiniiz
kimse ile kars1 karstya oturdugunuzu DUSLEYIN.

*  Bagislanma dileyin.

*  Bunun sizi gegmiste nasil incittigini ve su anda ken-
dinizi nasil bagisladiginizi ve bu enerjiyi saliverdiginizi an-
latin.

*  Bu kendinizi bagislama imgelemesinden, kendinize
pozitif bir olumlama yaratin.

*  Kendinize kendinizi sevmek icin izin verin.

3. Kendinizi Bagislama Egzersizi

*  Cok saygi duydugunuz, hiirmet ettiginiz birini di-
stiniin (6rnegin bir arkadas veya is arkadas).

*  Sayg ile ilgili disiincelerinizi, hayallerinizi ve duy-
gulariniz1 diisiiniin. Bu kisiye neden saygi duyuyorsunuz?

*  Ayni duygulan kendinize yansitin. Eger onlar bagka-
larina kars: sabirli ise siz de kendinizi sabirh olarak gorin.

*  Bu nitelikleri kendinize aktararak siire¢ icinde ken-
dinizi onurlandirin.

* Kendinize giiven ve saygi duyuncaya kadar bu calis-
may1 diizenli bir sekilde yapin.

Ozetle, gecmis deneyimlerinizden ders alin, ders kalsin
ama gecmisin artik gecerli olmadigin bilin. Birakin gitsin.

Ozgiirce simdiyi yasaym.
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Nefes Alma Farlandaligim Calisalim

“Nefes ruhtur. Nefes alma eylemi yasamdir.” -Anonim

Nefes almak tiim hiicreleriniz ve ener;ji sisteminiz igin
elzemdir. Bu yasam giiciinii tiim dikkatimizle ve niyetlene-
rek icimize solumakla daha da etkin kilaniz. Hepimizin ya-
samak icin nefes almaya ihtiyaci var ama insanlarin ¢ogu
s1g nefes aldiklarinin farkinda degiller ve sadece fonksiyon-
lanin1 yerine getirecek kadar almakla yetiniyorlar. Bu kitap-
taki calismalarin etkilerini artirabilmek icin derin nefes al-
maniz cok dnemli.

Diyafram nefesi derin nefes almaktir. Nefes almakta
kullanilan ana kas olan diyafram akcigerlerin altinda, onlara
temel olusturan yerde bulunur. Diyaframdan nefes almak
her hiicreye azami oksijen tasir ve nihayetinde stresi azaltir.
Onun i¢in tziildiigiiniizde “derin bir nefes almak” iyi gelir.

Asagida verilen diyafram nefesleri tizerinde ¢alisin.

Diyafram Nefes Teknikleri

(Tim imgelemelerle birlikte kullanilabilir.)

1. Yatak ya da yer minderi gibi diiz bir zeminde sirtiis-

tli uzanin. Basiniz1 bir yastikla destekleyin ve dizlerinizi de
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bir yastikla destekleyerek kirin. Eger bu sizin igin zorsa, sir-
tiniz dik olarak rahat bir sekilde oturabilirsiniz.

2. Bir elinizi tist gogsiiniize koyarken digerini de mide-
nizin istiine, kaburgalarin altina koyun. Nefes aldiginizda
diyaframin hareket ettigini fark edin.

3. Gevseyin ve yavasca burnunuzdan nefes alirken gég-
stiniiziin Ustiinde tuttugunuz elin olabildigince hareketsiz
olmasina dikkat edin.

4. Kisa bir siire durun; kann kaslarinizi sikarak agziniz-
dan nefes verirken, gogsiiniiziin istiindeki eliniz hala hare-
ketsiz kalmali. Zihninizin géziiyle, bedeninizde tutmay: is-
temediginiz, ya da artik ihtiya¢c duymadiginiz ne varsa nefe-
sinizle serbest biraktiginiz1 gériin. Bu sekilde duygusal blo-
kajlardan ve sorunlardan kurtulabilirsiniz.

5. Bu nefes ¢alismasinin siiresi kisiden kisiye degisebi-
lir. Ben bir kalip ya da rakamsal bir sira takip etmenizi 6ne-
ririm. Boylece bu adimlan sayarak nefesinizi takip edebilit-
siniz Ornegin benim kullandigim say1 kalibina 3-2-5 meto-
du diyorum.

a. 3 saniye nefes alin (cigerlerinizi doldurun).

b. 2 saniye icin nefesinizi tutun.

c. 5 saniye boyunca nefes verin.

d. Herkesin degisik akciger kapasitesi oldugundan siz
kendinize gore bir kalip veya say1 siras1 olusturun.

6. Kendinizi tamamen rahat hissedinceye kadar tekrar-

layin; 10 dakikaya tamamlayabilirsiniz.
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Diyafram Nefes Calismasi:
Yatarken Nefes Alma

Amaciniz bedene daha fazla oksijen saglamak.

burnunuzdan yavasca karin elinizi iterek yukan hareket ediyor

nefes alin

Kendinizi dinlenmis ve daha ritmik nefes alirken GO-
RUN.

Nefesinizin yavas bir sekilde ama enerji dolu aktiginu
HISSEDIN.

Her nefesin soluk alma ve verme ritmini [SITIN.

Oksijenin bedeninizin her hiicresine ulastigini BILIN.

ONU GERCEK KILIN.

Alternatif diyafram nefes ¢calismast:

Ayni diyafram ¢alismasi dik bir pozisyonda sandalyede

oturularak da yapilabilir.
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Otururken Nefes Almak

Zamanla bu ¢alismay1 ¢aba géstermeksizin daha kolay
yapabildiginizi géreceksiniz. Bunu yaparak bedeninize, zih-
ninize ve ruhunuza saglikli olma hedefinize ulasmak icin

ihtiya¢ duyduklar: her seyi verdiginizi hayal edin.

bumunuzdan yavasca

nefes alirken

karin elinize dogru
hareket eder
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Meditasyon Yapalm

“Sessizce oturan ve ruhunun égretmenlerini sessizce
dinleyen birine, bilgi ve anlays olarak bircok

sey gelecektir.” -Sef Dan George

Meditasyon zihni sakinlestirmektir, ya da zihnin hare-
ketsizligidir. Amac1 dikkatimizi, suurlu aliskanlik haline
gelmis disiincelerden bilincaltiniza gevirerek, kendi bilge
igsel benliginizi dinleyebilmektir.

Aliskanlik haline gelmis zihinsel konusmalar sizin bil-
ge igsel sesinizi duyulmaz hale getirir. Hareketsiz kalmas:
demek bu konusmalara énem vermemek demektir. Kendi
diisiincelerinizin yargisiz gdzlemcisi durumuna gecebilirsi-
niz, sanki aranizda bir mesafe varmis gibi. Niyetiniz bu
odaklanmay: degistirmek olunca, derin bir nefesle, rahatla-
yacak ve daha yiiksek bir farkindalik haline ge¢meniz
miimkiin olacaktir.

Bu yiiksek farkindalik hali sizi bilingalt1 zihninizle ilig-
kiye sokar. “Yeni bir benlik vizyonu” gérme niyetiniz aslin-
da bilincalt1 zihninizi yeniden programlayarak sizin bu hal-

deki bilgi alani ile baglantinizi saglamaktadir.
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Meditasyona Hazirlik

IY\MERKEZLI ENER]i DAIRELERI
BEDENINiZIN MERKEZINDEN. -
ASAGI VE DISARI DOGRU

DENINIZDEKI HER
ALE GEVSER

1. Her giin meditasyon yapin. Bazilar1 sabahlar1 yap-
may tercih ederken, bazilar1 da aksamu tercih ediyorlar. Si-
ze en iyi uyan zamani secin.

2. Size tamidik, sakin bir yer se¢in: rahatlik alaninizda

olun. Tik-taklayan saatler, havlayan képekler ya da dikkati-
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nizi cekecek baska unsurlar olmamasina dikkat edin. Medi-
tasyonda uzmanlastikca bu tip dikkat ¢eken seyleri farkin-
daliginizin disinda tutabileceksiniz.

3. Yavas bir sekilde, olabildigince dolu ii¢ derin diyaf-
ram nefesi alin. Biitiin bedeninizin gevsedigini hissedin ve
goriin. (3-2-5 metodu).

4. Basimizin istiinden esmerkezli enerji dairelerinin
yumusak bir vibrasyon ya da dalga hareketi ile bedeninizin
merkezinden disar1 dogru yayildigini goriin, basinizin s-
tiinden, ayak uclariniza dogru inerek. Bedeninizdeki her
hiicre gevseyinceye kadar bunu yapmaya devam edin. Son-
ra bu enerjinin ayakuglarinizdan basiniza ve oradan da da-
ha yukarilara dogru ciktigini hayal edin.

5. Bu rahatlamis halde iken, nefesinizin de yavasladigi-
n1 goreceksiniz.

6. Ne kadar siire ile meditasyon yapacaginiz kisisel ter-
cihinize kalmis. Deneyin ve kendinizi en rahat hissettiginiz
size en uygun siireyi secin.

7. Bu meditatif hale gectiginizde, yasaminizdaki her se-
yin daha iyilestigini bilin. Bu duygunun keyfini gikartin.

Bir Meditasyon Calismas1
* Tium disiinceleri farkindaliginizdan uzaklastirin
(Odaginiz1 yiikseltin).

* Meditasyon halinde iken, diisitk ama sabit bir ton-
da “MMM?” sesi cikartin.
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*  Yiikseldiginizi ve fiziksel benliginizin iistiine gikti-
giniz1 hissedin.

* Tavandan, ¢atidan, bulutlardan, gékyiiziinden, yil-
dizlardan daha yukarilara yiikselerek daha fazla eneriji ile
baglanti kurmaya ve enerji aginin icinden yiikselmeye
odaklanin.

* Yiikselirken ayn1 zamanda “Mmmm” sesinin tonu-
nu da daha yiiksek enerjilerle uyumlu hale gelecek sekilde
degistirin. Kulagin isitebildiginden 6telere gidildikce her
zaman i¢in daha yiiksek oktavlar vardir.

*  Tim hiicrelerinizin ¢ikardiginiz “Mmmm?” sesinizle
birlikte titrestigini diisleyin, tipki ayn1 uyumlu frekansla re-
zonansa giren bir gitar teli gibi. Tiim hiicrelerinizin bir ara-

da bir seste titresmesini saglayin.

Meditasyon sirasinda, 6ziiniiziin sessizligi icinde, ken-
dinize bir soru sorun. Herhangi bir konuda rehberlik iste-
yin. Biitiin bilgilerin bulundugu bu enerji alanina yaptigi-
niz baglantilar dahil, diger tiim baglantilarinizdan size reh-
berlik ulasacaktir. Buna ICSEZI deniyor.

Icseziler sizin sahsi, icsel rehberlik sisteminizdir ve ni-
yetleriniz de kontrolleriniz... Siz kendi ge¢cmis, simdi ve ge-
lecekteki benliklerinizin kontroliine ve baskalar: ile kurdu-
gunuz ve kuracaginiz tiim baglantilarin kontroliine sahip-
siniz. Meditasyon iste bu sezgisel benliginizi kesfetmenize

izin verecektir.
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Diyet Iyilestirme

“Konu dogru yeme ve egzersiz yapmaya gelince,
‘Yarin baslayacagim, diye bir sey olamaz.”
-V.L. Allineare

Saglikli bir beslenme bedeninizi ve zihninizi iyilestir-
mede en biiyiik destektir. Ivir zivir seyler yemeyi en aza in-
dirin. Atistirabileceginiz meyve ve sebzeleri elinizin altinda
hazir bulundurun. Bol bol su icin, miimkiinse filtre edil-
mis. Hangi besinleri yedikten sonra kendinizi iyi hissettigi-
nize dikkat edin. Uzun yasama giden en 6nemli aligkanlik-
lardan biri de tamamen doymadan sofradan kalkmaktir.
Beslenmenizi iyilestirme konusundaki niyetleriniz bilingal-
t1 zihninize kazinmali ki, degisim yapma konusunda ciddi

oldugunuzu bilsin.
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Beslenme Soru Tablosu

Diyet sorulan

Yanitlanniz

Olumlamalannz

Beslenmenizi nasil
iyilegtirebilirsiniz?

Daha fazla sebze ve

meyve yiyebilirim.

Giinde bir kag defa meyve ve
sebze yemekten zevk aliyorum.

Bedeninizin ihtiyag

Doymus olsam bile

Tabagima daha kigik

duydugundan daha | tabagimda bir ey porsiyonlar alacagim.
fazlasini mu birakmak hosuma

tilketmeye gitmiyor.

caligtyorsunuz!?

Tiikettiginiz ama Tatlilara Tath olarak bir parga meyve

aslinda ihtiyag
duymadiginiz besin
kategorileri var m1?

dayanamiyorum.

yemekten hoglantyorum.

Aksam yemeklerini
gec mi yiyorsunuz!

Aksam yemeklerini
genellikle ge¢ yerim
ama sonrasinda uykuda
bile yemegin midemde
oturmakta oldugunu

hissediyorum.

Daha iyi uyumak igin erken yemek
yemekten hoglaniyorum.

Kendinize gére sorular hazirlayin. Asagidaki tabloya si-

ze uyan sorulari, yanitlar1 ve olumlamalar: yazabilirsiniz.

Diyet sorulan

Yanutlariniz

Olumlamalanniz

« 101



SIFACT 4

Egzersiz Program

“Hareket etmek kisinin fiziksel, duygusal ve zihinsel
durumlannda iyilestirme yaratmak icin ilac gibidir.”
-Carol Welch

Egzersiz bagisiklik sisteminizi sifa bulma yolunda uyar-
mak icin gereklidir. Bir kosu maratonuna hazirlaniyor ol-
maniz harika bir sey ama her giin yapilacak yarim saatlik si-
ka bir yiiriiyiis (ya da iki adet 15 dakikalik yiiriiyiis) sizi fi-
ziksel ve zihinsel olarak canlandiracaktir. Su anda yapmak-
ta oldugunuz giinliik aktivitelerin azamisini not edin ve bu-
nu yavas yavas artirin. Eger herhangi bir hareket yapama-
yacak durumdaysaniz, egzersiz imgelemesi yapmaniz size
yardimci olacaktir. Bu kitabin ilerleyen béliimlerindeki
IMGELEMELERI okuduktan sonra kendinize giinliik bir

egzersiz imgeleme programu yaratabileceksiniz.
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Egzersiz Soru Tablosu C")megi

Egzersiz sorulan

Yanitlanniz

Olumlamalanniz

Diizenli bir egzersiz

programiniz var mt!

Egzersiz icin
zamanim yok.

Oturdugumuz blogun etrafinda iki
defa yirimekten ve kendini zinde

hissetmekten zevk altyorum.

Diizenli bir egzersiz
programiniz var mi?

Enerjimi egzersizle
harcayabilecegimi

sanmiyorum.

Giinlitk dizenli egzersiz
programimi yapmak ve hatta
&tesinde imgeleme
yapmaktan hoslantyorum.

|Egzersiz yaparken,
dikkatinizi nefesinize

veriyor musunuz!

Egzersiz yaparken hig

aklima gelmiyor.

Egzersiz yaparken dikkatimi
nefesime verince, kendimi
yeniden enerji kazanmig
hissediyorum.

Kendi Egzersiz Soru Tablonuz

Egzersiz sorulan

Yantlariniz

Olumlamalanniz
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Yardimcr Algkanliklar Yaratmak

“Iyi ahskanhklar, kaskiracilara karst direnmekten dogar.”
-Eski bir Atasozi

Aliskanliklarin fiziksel, kimyasal ve duygusal kisimlar
vardir. Yararsiz aliskanliklar kirilabilir ve zihinsel yazilimi-
n1z yeniden programlanarak yararh hale getirilebilir. Tetik-
leyicileri bularak bu davranislar1 daha kaynaginda durdura-
biliriz. Mesela eger stres sizde sigara arzusu uyandiriyorsa,
reaksiyon zinciri aliskanliklarinizi durdurmanin yollarini
bulun. Tabii ki stresi azaltmak i¢cin ne yapmaniz gerektigini
de bulmaniz gerekir. Bu arada elinizin altinda sigara disinda
baska seyler bulundurun, havug cubuklar: ya da sakiz gibi.

Ayni sey herhangi bir aliskanlik icin de sdylenebilir,
cok fazla alkol alimi ya da yemek yeme gibi. Tetikleyicileri
bulun ve kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak baska yollar
saglayin. Asir1 stres ve kotii yasam tarzi aligkanliklar: deri-
ne kazinmis olabilir. Nerdeyse tiim zararh aliskanliklarin
duygusal kisimlar1 oldugu gibi fiziksel pargalar: da vardir.
Amaciniz verdiginiz tepkileri yeniden egiterek iyi aligkan-
liklar edinmek ve duygusal bir denge saglayarak siirdiirebil-

mektir.
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Aliskanliklar Soru Tablosu

Aligkanhk Sorulan

Sigara igiyor musunuz?

Yanitniz
Sigara igmek beni
rahatlatiyor.

Olumlamaniz
Dumansiz hava solumaktan

hoslantyorum.

Agiri icki icer misiniz?

Genellikle isten sonra
rahatlamak icin birkag
kadeh igerim ama
genellikle kadeh sayist
oldukga artryor.

Avyik bir sekilde ailemle
zaman gegirmekten

hoglantyorum.

Kendinizi stirekli

elegtirirmisiniz?

Baskalart ile
konugurken kendimi

hep asag1 goriirim.

Kendimi iyi hissettigim zaman
gelen kendine giiven
duygusundan

hoglantyorum ve bunu
baskalarina da ifade etmeyi

seviyorum.

ok fazla gazh igecek
(soda) tiiketiyor

Hem pahali degil hem
her yerde bulmak

[¢ine biraz limon damlatilmig

filte edilmig su icmekten

musunuz’ mimkiin. cok zevk aliyor ve bunu
canlandirict buluyorum.
Cok fazla suni Suni tatlandiricilarin [¢inde suni tatlandirict

tatlandiric1 kullaniyor

musunuz!

éniine gegmek mimkiin
degil, nerdeyse tim
iceceklerin, firin
mamullerinin, sakizlarin
ve sekerlemelerin iginde

varlar.

oldugundan siiphe duydugum
seyleri satin alirken, bilingli
bir sekilde etiketlerini
okumaya ¢aligiyoruim, boylece
en azindan bilerek bir segim

yapmig oluyorum.

Cep telcfonunuzu agiri
kullandiginizt

hissediyor musunuz?

ok kullanigh ve elimin
altinda.

Normal telefon kullantyorum
ve mesajlasiyorum boylece cep
telefonunu kulagimda tutarak
uzun konugmalar yapmanin
oniline gegiyerum.
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Uygun goérdiigiiniiz sorularla kendi tablonuzu hazirla-
yin. Yukaridaki yanitlardan ve olumlamalardan istediginizi

kullanabilirsiniz.

Aligkanlik Sorulan Yaniuniz Olumlamaniz

« 106 -




Adam

Niyet Tablonuxu Yaratin
(Beklentiler)

“Olacagna inanarak bekledigimiz her sey bizim
gerceklesen kehanetimize doniisiir.” -Brian Tracy

Beklentiler realitenizi yaratmakta temel role sahiptir.
Saglik konularinda, iyilesme beklentisi iyilesme yolunda
atilan bityiik bir adimdir. Olumlu bir sonug beklediginizde
kendi icinize ve 6telerinize sifa iceren bir niyet génderiyor
ve bu realiteyi gercek kilmak icin gereken her seyi hareke-
te gecirmis oluyorsunuz.

Gelecekle ilgili beklentilerinizi bir Niyet Tablosu hazir-
layarak yansitin, bu sizin niyetlerinizle iyilesme siirecinizi
aktive etmenize yardimci olacaktir.

Gecgmiste yapmaktan hoslandiginiz, su anda hoslandik-
larinizin ve gelecekte yapmak istediginiz tiim aktivitelerin
bir listesini yapin. Bu aktivitelerle ilgili resimler bulun ve
bir koleksiyon yapmaya baslayin. Kendi fotograflarinizsa,
bu resimler sizin tiim hiicrelerinize bir an1 olarak kazinmais-
tir. Hatiralarinizi ve onlarla ilgili duygusal baglarinizi da
net bir sekilde animsayin. Bu fotograflar iginizde neleri ha-
rekete geciriyor! Kendinizden emin bir sekilde gecmisteki
sagliginizi ve yapmay: sevdiklerinizin tutkusunu bekledigi-

niz gelecekteki olaylara aktarin.
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Kendi NIYET TABLONUZU yaratmak icin:

1. Bir zamanlar yapmis oldugunuz veya yapmaya niyet-
lendiginiz aktiviteleri iceren kendinizle ilgili veya bagkalari-
nin resimlerini bulun.

2. Resminizi tablonun tam ortasina yapistirin. Etrafin-
da degisik spor aktivitelerinin, hobilerin, sosyal olaylarin
resimleri olsun. Bu tabloyu gelecekte yapmaya niyetlendi-
giniz aktiviteleri, hedefleri imgelemekte kullanacaksiniz.
Tablonuz yardimiyla yaratmak isteyebileceginiz bazi aktivi-

teler sunlar olabilir:

Spor ¢esitleri... tenis, bisiklet, yiizme, yiiriiyiis, kosma vb.
Hobiler... miizik, resim, bilgisayar, bahgecilik, yemek vb.
Sosyal aktiviteler... tiyatro, sinema, partiler, dans vb.

Is... mesleki ilerleme, akademik ilerleme vb.

3. NIYET TABLONUZU basarmay: istediginiz her-
hangi bir seye odaklanmak icin kullanabilirsiniz. Mesela
bir is bulmak istiyorsaniz, yapmak istediginiz ise uygun re-
simler bulun ve onlar tablodaki kendi resminizin etrafina
yapistirin. Evinizi satmak istiyorsaniz onu konu yapin. In-
sanlarla yeni iliskiler kurmak hedefinizse, tablonuzu ona

uygun hale getirin.
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Asapidaki 6rnekte NIYET TABLOSU saglik ve fizik-

sel aktiviteleri 6ne almistir.
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Sizin Niyet Tablonuz realitenizde neyi gerceklestirmek
istiyorsaniz onun net gérsel bir temsili olmalidir. Arzuladi-
giniz konulara, olaylara, diisiincelere ya da durumlara
odaklanin.

Bu niyeti zihninize ektiniz, simdi bedeniniz verdiginiz
talimatlara uygun olarak bir dizi biyokimyasal reaksiyon
baslatacaktir. Beklentilerinize uygun olanlar1 kendinize ge-
keceksiniz zira suurlu farkindaliginizin 6tesinde olaylar1 ve
sartlan etkiliyorsunuz. Niyet, yasantinizin her safhasinda
kendi avantajiniz icin kullanabileceginiz giiclii bir aractur.
Realitenizi kendi niyetlerinize uygun sekilde ortaya cikarin.

Kendinizi Niyet Tablosunun orta yerinde olabildigince
gercekei hayal edin. Kendinizi bu realitenin her noktasina

yerlestirin. Bu sizin yeni realitenizdir.

Kendinizi istediginizi yaparken miimkiin olabildigince en
ince detaylarma kadar GORUN.

Bunun ne kadar harika bir deneyim oldugunu HISSEDIN.
Her detay: farkandaligrmzda ISITIN.

ONU GERCEK KILIN.

Niyet Tablonuzu sik sik gonip odaklanabileceginiz bir yer-
de tutun.
Yatmadan énce ona bakin ve onu redlitenizin disi yapin.
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Guinlitk Tutmak
“Amaclar basan firmumin yakitidir.” -Brian Tracy

Insanlarin cogu gelismelerini takip etmekte bir giinliik
tutmanin yardimci olduguna inaniyor. Bunu sadece gifa sii-
recinizi takip etmeye yarar bir giinliikk olarak diisiiniin.
Giinliik tutmak yola ¢ikarken koydugunuz hedefleri giic-
lendirmeye ve yolun neresinde oldugunuzu géstermeye ya-

rar. Sifa yolculugunuza temel bir yol haritas: gibidir.

Kontrol Listesi

Bir sonraki sayfada goreceginiz kontrol listesini sifa
programinizin ilk haftasinda kullanin. Bu tablodan siirekli
kullanim i¢in kopyalar edinin ve goz atabilmeniz igin elini-
zin altinda bulundurun. Sifa programinizin cesitli béliimle-
rini takip edebilmeniz icin bir aractir bu tablo. Her giin bu
listeyi tek tek gozden gecirerek giin icinde calismasini ta-
mamladiklarnnizi isaretleyin. Sonunda dogal olarak giinliik

rutin programinizin bir par¢asi olacaktir.
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Konu

2.giin

3.giin

4.giin

5.glin

T.gn

Inanclar

Duygular

Olumlamalar

Bagiglama

Nefes

Meditasyon

Diyet

Egzersiz

Aligkanliklar

Niyet Tablosu

Giinlik yazma
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Basucu Notlan
“Diinyada gormeyi arzuladigimiz degisim siz olmalisiniz.”

-Mahatma Gandhi

Bilingalt: diisiincelere uyku saatlerinde daha rahat ulasi-
labilir. Uyanikken kafamiz1 karistiran sorulara genellikle uy-
kuya girerken ya da uyku sirasinda yanit buluruz. Basucun-
da not tutmak i¢in bir kagit ve kalem bulundurmak bu agi-
dan iyi bir aligkanliktir. Gece boyunca, size ilging gelen bir
diisiince yakaladiginizda, hemen yazin. Yeni deneyimlere
once duslerimizde goriiriiz sonra onlari realitemize tasiriz.

Baz1 sabahlar basucunuzda bos bir kagit gorerek uya-
nirsiniz, oysa gece bir seyler yazdiginiza eminsinizdir. Belki
de disiiniizde yazdiginizi gérmiissiiniizdiir. Ama bu hafiza-
nizda kalmistir. Uykunuzda farkina vardiginiz bazi seyler
size atmaniz gereken adimlarla ilgili ipuglan ve 6ngériiler
veriyor olabilir. Tabii ki diis halinde onlar1 yazarken size
cok anlamli gelecek olan bu seyler, sabah uyanip okudugu-
nuzda hi¢bir anlam ifade etmeyebilir. Bu normaldir, sabir-

I1 olun, onun manasi size bir sekilde aciklanacaktur.

Calisma Kitabu I. Boliim Ogeti
Calisma Kitab1 Bolim I -Imgelemeler icin bir Temel

Olusturma’da bulunan ¢alismalar sizin hafizanizdaki olay-
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lar1 ve onlara verdiginiz tepkileri yeniden diizenlemek icin-
dir. Sorunlarinizla yiizlesin ve enerji akisinizin éniindeki
blokajlar1 agin. Ge¢misten bugiine tasidiginiz tiim hayalet-
lerin suurlu olarak farkina varin. Bu sorunlara yol agan te-
tikleme mekanizmalarinin farkina varin ve onlar1 algilama
seklinizi degistirin. Sonra kendinizi alternatif bir DVD fil-
minde tiim olaylarin pozitif sekilde sonlandirirken gériin.
Bu filmi sik sik seyrederek, kendi yasaminizla entegre ola-
cak sekilde gercekgi ve rahat olmasini saglayin.

Kaliplar1 degistirerek, gecmisi, simdiyi ve gelecegi de-
gistirin. Negatif kaliplar1 6grenme seklinizi bozarak, yerine
pozitif olanlar1 koyun. Size yaramayan anilar1 suurlu disi-
nerek degistirmeyi bir aliskanlik haline getirin, ta ki suural-
tiniz bunu otomatik olarak yapacak seviyeye gecinceye ka-
dar. Bu davranis degisikliklerinin aliskanlik haline ge¢me-
si zaman alir, sabirli olun. NIYETLE yeni néron yollar:
olusacak ve calisma ile daha rahat yardima olacaklardir.
Kendinize degisebileceginizi gésterin.

Iyi yapilmis bir is 6diili verin kendinize. Sevdiginiz
ama cok nadiren yapabildiginiz bir aktiviteye katilmak gibi.
Mesela bir tiyatroya ya da sinemaya gitmek gibi. Hoslands-
giniz seyleri uyarmak fiziksel olarak saglhiginizi da iyi yénde
etkiler ¢iinkii kendinizi iyi hissedersiniz. Olumlu neticeler
beklediginizde, bedeninizde ona uygun biyokimyasallar sal-

gilar béylece yeni realiteniz giiclenir.
Simdi, degisme giiciiniin sizin icinizde oldugunu BILI'YORSUNUZ.
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Calisma Kitab
Boliim II

Imgelemelere Giris

“Ne dusuniirsek, oyuz. Biz olan her sey
diisiincelerimizden yiikselir. Diisiincelerimizle diinyay

olustururuz.” - Buddha

Calisma gruplarinda bana en ¢ok sorulan soru; “Belir-
li bir hastalik icin hangi imgelemeyi yapmam lazim?” olu-
yor. Calisma kitabinin bu béliimiinde kendinizi daha da
iyilestirmenin yani sira belirli rahatsizliklara uygun imgele-
meler var. Sizin sorununuza en yakin olani bulun. Ilaveten,
imgelemelerinizi kendinize uygun hale getirebilmek icin
eklenebilecek detaylar ile ilgili bilgi de edineceksiniz. Za-
manla dikkatinizi ve niyetinizi konuya odakli tutabilmek
icin baz1 degisiklikler yapma ihtiyaci duyacaksiniz. Imgele-
melerinizi kendine uygun hale getirmek icin basit yollar ve
kolay teknikler de sunuyorum, béylece sizin tarafinizdan
sadece kendi 6lciiniize gére hazirlanmis olacaklar.

Baslamak i¢cin, kendinize sorun, “Sagligimla ilgili nasil
degisiklikler istiyorum?” Hedeflerinizi belirleyin. Planla-
maya niyet tablonuzu da dahil edin. Kendinizi giinliik akti-
vitelerinizi en saglikli hal icinde yaparken IMGELEYIN.
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Kendinizi yeniden yaratin ve bu yeni realiteyi kesfedin.

Planlama safhasi, baslayincaya kadar, hi¢ bitmeyecek
gibi goriiniir. Ama herkes, bu 6zenli hazirlik adimlarini at-
ladigimizda neler oldugunu deneyimledi. Oncesinde hic
hazirlik yapmadan seyahate ¢ikmak gibi, tiim tatilinizi ber-
bat edebilir ciinkii. Tipki bunun gibi niyetlerinizin uzun
vadeli sifa sunabilmesi icin bu yolculuga ¢ikmadan 6nce en
az yolculuk kadar 6nemli olan temelleri hazirlamaniz lazim.

Imgelemeler icin zihninizin gézlerini hazirlamaniz ge-
rekiyor bunun icin de resimlerle diisiinme becerinizi kes-
kinlestirmeniz lazim. Simdi herkesin yapabilecegi basit bir
imgelemeyi yapalim. Gézlerinizi kapatin ve zihninizde ken-
dinizi evinizin oturma odasina yerlestirin. Rahatlik bolge-
nizin i¢cindeyken tiim duyu organlariniz ise kosarak, gevse-
yin. Zihninizin géziiyle, bilgisayarinizi, televizyonunuzu,
duvardaki resimleri gériin ve bu arada kendinizi en sevdi-
giniz koltugun rahatligina birakin. Duvardaki saatin ve di-
saridan gelen kuslarin sesi gibi evinizin agina seslerini isi-
tin. Firinda pisen muhtesem yemeginizin kokusunu hisse-
din. GORUN, HISSEDIN, ISITIN, KOKLAYIN ve TA-
DIN ta ki bu duygularin i¢ine tamamiyla uyumlanincaya
kadar. Yapilmasi o kadar da zor degil, degil mi?

Hedefiniz saglikla ilgili imgelemeleri evinizin oturma
odasindaki gibi rahatlikla ve bildik bir sekilde yapabilmek
olmali. Imgelemelerinizi yapabileceginiz ve kendinizi rahat
hissedeceginiz bir yer secin ve kitabin dnceki boliimlerinde
verilmis olan “Niyet Tablosu”na odaklanin. Siirece giivenin
ve keyfini ¢ikartin.
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Imgeleme Becerilerini Gelistirmek

Asapidaki tablo grafik detaylarimi gelistirmenizi yar-

dimar olacaktir. Dogru ya da yanlis cevaplar yok -sadece

SIZIN cevaplarniz var.

Zihinsel Diisleme Tablosu

Hatwlanacak Gérinei

Neleri hatrliyorsunuz

Neleri atladiz

Ornek:

Avynadaki yansimaniz

Ornek:
Kahverengi gozler;
yuvarlak bir yiiz;
kalin kaslar; koyu

kahverengi saclar

Ornek:

. Sol yanaktaki

kiciik leke; genis

bir alin; kiiciik ¢ene

Ornek:
Telefonda birisiyle

Ornek:

Derin bir ses; hizl

Ormek:

Ingiliz aksany;

konusmaniz bir konusmac; burundan alinan
monoton bir ses tonu| derin nefesler

Ornek: Ornek: Omek:

Bir kumsalda Giinesin ve Denizden gelen

giinesleniyorsunuz altindaki kumun riizgar ve kokusu;

sicakligini hissedin

ananas suyunun
tady; sahile vuran
dalgalanin sesi;
yiiksekten ucan

martilarin sesi
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Simdi kendi imgelemelerinizin detaylanm yagzin:

Hatrlanacak Goriintii Neleri hatirliyorsunuz | Neleri atladvmz

Aynadaki

yYansimaniz

Telefonda birisi

ile konusuyorken

Belirli

birisinin resmi

Arabaniz

Oturma odaniz

Bir resim bin kelimeye bedeldir ama imgeleme yaparken
siz baskin duygulariniza 6ncelik verin. Bazilarinin isitsel
hafizas1 daha giicliidiir, gérsel bir imge yerine, sesleri daha
kolaylikla hatirlayabilirler. Bazilar1 da dokunmatik bir hafi-
zaya sahiptir bir seyin dokunuldugunda yarattig1 duygular:
hatirlar. Tiim duyularinizi kullanarak detaylar1 hatirlama
kapasitenizi gelistirin.

Bilingaltiniz bir filtre gibi calisir, siirekli size dogru
akan bilgi i¢inden, sadece bilinmesi gerekenlerin detaylari-

nm bilingli farkindaliginiza tasir. Farkindaliginiz sadece
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odaklandiginiz seyin tstiinde oldugu icin, resmin biiyiigi-
nii géremezsiniz. Bu mekanizma hepimizde vardir. Realite-
miz neye odaklaniyorsak ve nasil algiliyorsak 6yledir.

Ayn sekilde, olaylar algilar ve onlarin gercek olup ol-
madiklarina bakmaksizin, algilarimiza tepki veririz. Beyni-
niz gercek bir olayla, algilanmis bir olay arasindaki farki
ayirt edemez. Bir baska deyisle, beyniniz zihninizdeki re-
simlere fiziksel olarak gercekmis gibi tepki verir. Net,
olumlu bir niyetle yapacaginiz imgelemeleri ne kadar ger-
cekei kilarsaniz o kadar iyi neticeler alirsiniz. Kendinizi ye-
ni bir saglik deneyimi icin yeniden yaratiyorsunuz. Yeni
saglikli realitenizi simdi yaratin. Niyetlerinizin tasidigi
enerjinin bedeniniz tarafindan yeni bir bilgi olarak isleme
alinacagini aklinizdan hic cikartmayin. Imgelemenizin ger-
cek giicii iste budur.

Neden imgeleme? Imgeleme, dikkatinizi belirli bir seye
odaklayarak, bilingli farkindaliginizi, bilingaltinizdaki
inanglarinizla uyumlu niyetlerinigin kontroliinii ele almani-
za yardimar olacak hedef-odakh giiclii bir aractir. Imgele-
meler, biitiin hiicrelerinizle birlikte calisarak bu realiteyi
gercek yapmak icin bu niyetinizi hayata gecirecektir.

Imgelemelerin yarattigi izler beyninizdeki noéronlarda
elektrik yikiinii harekete gecirir. Tekrarlanan imgeleme-
lerle néron baglantilar gii¢lenir. Calisarak, kalic1 bir bellek
ayarlamasi yapabilir boylece sagliginizi ya da akliniza koy-

dugunuz bir baska amaci etkileyebilirsiniz. Sifa siirecinde,
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imgelemeler saglkli olma hedefinize ulasmada, niyetleriniz
ve disiince kaliplarinizla siki bir uyuma gecmeniz icin ge-
rekli araglardir. Neyi arzuluyorsaniz onu bilingli zihninizde
kurgulayin ve sonra da niyetlerinizin dikte ettiklerini yarat-
ma isini bilincalt1 zihninize birakin.

Diyelim ki basiniz agriyor, niyetiniz bu sancidan kurtul-
mak. Bunu basarabilmek icin bedeninize adim adim tali-
matlar géndereceginiz bir imgeleme yapmaya ne dersiniz.

Mesela:

* Agriyan bolgedeki kan damarlanmin acillarak, kisitlan-
mus kan akisina izin verdigini imgeleyin.

* Sonra o bolgeden sakin enerji dalgalanmn geldigini im-
geleyin.

* O bolgedeki tiim kaslarin gevsedigini imgeleyin.

Odaklanms niyetlerinizle sifa siirecini imgeleme yoluyla

hizlandirabilirsiniz.
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Hedeflerinizi Yaratmak

“Hedeflerle ilgili en énemli sey, bir hedefiniz olmasidwr.”

-Geoffry F. Abert

Hedefleriniz olabildigince net, belirgin ve kesin olma-
lidir. Asagidaki Hedef Oncelik Tablosu calismas: odakla-

nacaginiz konuyu belirlemekte size yardimc1 olacaktur.

* Hedeflerinizi yazin ve 1 ile 10 arasinda bir oncelik sira-
lamas yapin.

* Bu liste icinden oncelikli hedefinizi secin ve onunla ise
baslayn.

* Hedefinizi olabildigince kisa ve net bir sekilde tammla-
yin.

* Hedeflerinize, zthnen odaklanmis kalabilmenize yardim-
a olmast icin 1. Bolitmde 6grenmis oldugunuz olumlama teknik-

lerini kullanmin.

Birden fazla saglik konunuz varsa, ilk hafta tek bir ko-
nunun tizerine odaklanin ya da bir degisiklik yarattiginizi
hissedinceye veya hedefinize ulastiginizdan emin oluncaya
kadar buna devam edin. O haftanin sonunda Hedef Once-
lik Tablosunu kullanarak, hedeflerinizi tekrar gézden geci-
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rin ve 6niiniizdeki haftanin hedeflerini belirleyin. Konula-

n Oncelik sirasina gére 1’den 10’a kadar numaraladiginiz

bu tablo kararlarinizi gerceklestirmede size yardimci ola-

caktir.
Hedef Oncelik Tablosu
Oncelik | Hedef 1'den 10’akadar| Olumlama
' Su anki
durumunuzu
iyilestirmek icin
gostermeniz
gereken gayret
1 Ornek: Sancisiz bir 9 Nese icinde, ¢aba
sekilde st katlara gostermeksizin tist
yiiriiyerek cikabilmeyi katlara cikabiliyorum
istiyorum
2 Ormnek: Enerjim 7 Mabhallemizde canli
cogalsin istiyorum bir sekilde yiiriiyiis
yapmaktan
hoslaniyorum
3 Ornek: Kilo vermek 6 Meyve ve sebze
istiyorum atistrmaktan
hoslaniyorum
1
2
3
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Imgelemenin Temel Advnlan

“Fikirlerinizi onlan eylem halinde imgeleyerek deneyin.”

-David Seabury

Iste size anatomik olarak dogru bir imgeleme yaratma-
nin ¢ adimr:

1) Ilgili bélgenizi iyice tamyn (internet kaynaklanm tara-
yarak, ya da bir anatomi kitabindan inceleyerek)

2) Bedenin kendini iyilestirme mekanizmalarnm anlaym
(6rnegin, cigerler/oksiiriik; karaciger/temizleyici safra swilary
bagisikhik sistemi)

3) Bedeni sifa bulmus ve miikemmel olarak calisirken im-
gelemek (Ornegin, konu cektiginiz sancilarsa, kendinizi sancisiz
imgeleyin. Eger basa cikmaniz gereken sey hareketsizlik ise, ken-
dinizi sevdiginiz bir aktiviteyi caba harcamadan ve kolaylikla

yaparken imgeleyin).

INISIYATIFI ELE ALIN: Kontrolii ele alarak, basa
ctkmaniz gereken saglik konusu ile ilgili olan her seyi ogre-
nin. Sagliginiz1 geri kazanma konusunda ne kadar ¢ok sey
Ogrenirseniz, imgelemeleriniz de o kadar etkin olacaktir.
Sorumluluk alin, harekete gecin ve giiciiniizii ele gegirin.

Simdi anatomik olarak dogru bir imgeleme yapmak ve
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bu ti¢ adimi1 uygulamak icin bir 6rnekten yararlanalim. Me-
sela, basa ¢ikmaniz gereken sey soguk olsun, sogugun ne
oldugunu biliyorsunuz degil mi? Soguk aldipimiz zaman
hepimiz biliriz. Ancak bu olayin igindeki mekanizmalar:
daha iyi anlamamiz lazim ki bedenimizde ne olup bittigi ile

ilgili daha hassas bir imgeleme yapabilelim.

ORNEK: BIRINCI ADIM

Konu bolgeyi iyice tammak:

Internette hizli bir arama yaparak soguk alginhiginin
burun ve bogazimizdaki soluk yollanndaki mukozay: ya da
yumusak dokuyu etkileyen viral bir enfeksiyon oldugunu
buluruz. Daha derin bir arastirma yaparak bir viriisiin ne
oldugunu, yumusak dokunun neye benzedigini, burnun ve

bogazin tam olarak neresinde oldugunu bulabilirsiniz...
tikanmaya yol agan
. soguk algmhgt viris

viriise saldiran

_‘antikorlar
Oksijen girisi
engellenmis

Bedenin Kendine Sifa Verme Mekanizmasi
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ORNEK: IKINCI ADIM

Bedenin kendine sifa verme mekanizmalanm anlamak:

Bolge ile ilgili net bir anatomik resim edindikten sonra,
onun nasil calistigina ve bedenin bu sorunu nasil sifaland-
racagina odaklanin. Solunum yollariniz1 ve bogaziniz temiz-
lemenin bedeniniz tarafindan nasil yapilacag: konusundaki
mekanizmalar1 anlayin. Oksiirmek ve burun akintis: tika-
nikliklar1 agmak icin gerekli olup, aktif bir bagisiklik siste-
mi de soruna yol acan viriisii taniyor alacaktir. Ve bedeni-
niz bu viriisii yok etmek icin gerekli antikorlar iiretecektir.

Imgeleme, bedeninizi sorunlu boélgeyi tamir etmesi
icin uyaracaktir. Sifa mekanizmalarini ve anatomiyi anla-
diktan SONRA imgeleme yapmaya baslayabilirsiniz. Bede-
ninizi sifa siireci icinde yénetin. Nefes almaniz1 zorlastiran
tikanikliklar1 azaltmak i¢in bu iyilestirme mekanizmalarini
hemen devreye alin. Bagisiklik sistemini soruna yol acan

viriise tepki verecek sekilde yonetin.

ORNEK: UCUNCU ADIM

Bedeni iyilesmis ve mitkemmel islev goriirken imgelemek

Bolgenin saglikli ideal ¢alisma seklini anladiniz. Mii-
kemmel sekilde ¢alisan, saglikli solunum yollarinin neye
benzedigini biliyorsunuz. Simdi bu bélgenin hi¢ sorun yok-
mus gibi akis icinde ¢alismasini izleyin. Akliniza saglik ile
ilgili negatif bir diisiince gelirse,

* DURUN
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* Derin bir nefes alip vererek, ZIHNINIZI TEMIZLEYIN

* SONRA zihniniz tiim negatif diistincelerden bosalinca-
ya kadar o bolgenin miikemmel bir sekilde calistigini imgeleme-
ye devam edin.

Soguk alginhig tizerine kendi imgelemelerinizle deney-
ler yaparak, soguk alginlig siirenizi kisaltmada ne kadar ba-
sarili oldugunuzu goriin. Genellikle dogal bagisiklik siste-
minin bu viriisle ne yapmaya karar verip ondan kurtulma-
st bir hafta ile 10 giin arasinda degisen bir zaman alir. Bir
giinliik tutmak, iyilesmek icin gereken zamani kisaltma ba-
sarimiz1 izlemek acisindan yiireklendirici olacaktir. Soguk
alginlign konusunda bir uzman haline gelmeniz gerekmi-
yor. Sadece soguk alginliginizin ya da bir baska saglik soru-
nunuzun ustesinden gelebilmeniz icin dogru imgeleme

yapmanin basit adimlarin1 6grenin yeter.

hi¢bir tikamklip

olmayan solunum yollart

# Oksijen iceri

Oksijen disan
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Imgelemeleri Ihtiyaca Gére Sekillendirmek

“Bir seyi yapmadan énce zihnimde imgelerim. Zihinsel bir

atolyeye sahip olmak gibi bir sey.” -Jack Youngblood

Bir sonraki asama olan imgelemeleri ihtiyaca gore sekil-
lendirmeye gecmeden 6nce, anatomik olarak dogru imgele-
melerle ilgili bir 6nceki béliimde anlatilan ti¢ adimu iyice an-
lamaniz cok 6nemlidir. Anatomik olarak hassas imgeleme-
ler sizin tarafinizdan, size 6zel katkilarla, ihtiyaciniza gore se-
killendirilebilir. Herkesin sadece kendisine ait olan 6zel bir
hikayesi vardir ve imgelemeleri de buna gére olmalidir. Si-
zin icin anlaml olan imgelemeler ve etkileri iizerinde yo-
gunlasmaniz1 giiclendirecek duygusal bir giice sahiptirler.

Anatomik olarak dogru imgelemeler ile kendinizi ra-
hat hissettiginizde, onlar1 kendinize uyarlamaya baslayabi-
lirsiniz. Anilarinizi, ilgi alanlarinizi, hobilerinizi, tutkulari-
niz1 kullanarak size anlamli gelen, sahsi katkilarinizi imge-
lemelerinize uyarlayin. Kendinizi rahat hissettiginiz bir im-
geleme bulmaniz ¢ok 6énemli. Bu kitaptaki malzemeler si-
zin icin en etkili olacak imgelemeleri yaratmaniz igin veril-
mis araclardir. Kisisel katk: bu siirecin en 6énemli kismidir.

Imgelemelere, anatomik olarak dogru olanlarla basla-

mak genellikle daha kolaydir. Bu siire¢ icinde zihniniz oto-
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matik olarak imgelemelerinizi anilarinizdaki deneyimlerle
birlestirecektir. Ornegin, yemek pisirmeyi seviyorsaniz, bu
stirecteki adimlar, tipk: bir yemek kitabinda verilen recete-
lerdeki adimlar gibi ele alarak, sirasiyla uygulayabilirsiniz.
Bir miizisyen degisimleri isitebilir ve imgeleri miizik duygu-
lar1 ile uyumlandirabilir. Daha 6nce riizgarda yiikselen ve
stiriklenen balonlar gérdilyseniz ya da bir karinca tepesi
seyrettiyseniz, bu anilarin sizin icin bir anlami olabilir. Es-
siz sifa yolculupunuzda niyetlerinizin etkilerini artirmak

icin bu anilar1 imgelemelerinize katarak, kisisellestirin.
Hig akhmizdan gkarmaym: SIZI SIZDEN iyi kimse tamimaz.

Imgelemeleriniz sirasinda kendinizi belli bir alana ¢eki-
liyor bulabilirsiniz. Bir baska cieyisle, olmasina niyetlenme-
diginiz seyler olmaya baslayabilir. Asil konu ile hig ilgisi
yokmus gibi goriinse dahi, olanlarla birlikte akisa ge¢meli-
siniz. Kendinize, daha fazla arastirmaniz gereken bir konu-
da bilgi veriyorsunuz. Mesela, bir diz sorununuz varsa, an-
cak disiinceleriniz siirekli olarak kal¢anizda odaklaniyorsa,
bu mesajlar1 gérmezden gelmeyin. Kalcaniz konuyla ilgili
olabilir ve bu konuya dikkat cekmeniz i¢in bedeninizin sizi
bir uyarma sekli olabilir bu.

Imgelemelerle ilgili kesin kurallar yoktur, kisiden kisi-
ye depisir. Size ait olan, bir esi bulunmayan imgelemeler

yaratin ve hangilerinin bedeniniz ve dolayis: ile sagliginiz
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iizerinde daha etkin olacagin1 siz bulun. Imgelemelerinizi
yaratirken kendi filminizin yénetmeni sizsiniz. Onlan size
uyacak sekle sokun. NIYET TABLOsuna bakip, deneyim-
lerinize goére tizerinde degisiklikler yapabilir ve kendiniz

icin en etkin olana karar verebilirsiniz.
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Kendinizi Gelistirmek Icin Imgelemeler

“Bir seyi yapabileceginizi diistintiyorsaniz ya da bir seyi
yapamayacagimzy;, haklissniz.” -Henry Ford

Giinliik yasaminizda yer alan bircok sey niyet ve imge-
lemeler yolu ile gelistirilebilir. Siirekli olarak stresle basa
¢ikmak durumunda kaliyoruz, iste imgelemeler tepkileri-
mizi kontrol etmede bize yardima olabilir. Tiim aktivitele-
rinizde zirve performansa nasil ulasabileceginizi arastirin.
Derin bir uyku herkesin 6zlemini ¢ektigi ve ulasilabilir bir
hedeftir. Cogumuz daha fazla yag yakip, giizel bir bedene
sahip olmak arzusundayiz. Niyetlerinizi egzersiz yapmaya
odaklanarak, fiziksel dingliginizi artirabilirsiniz. Bir diyet
programi herkes tarafindan imgelemelerle uygulanabilir.
Tabii ki bu teknikleri bir ertesi giinii imgelemek icin de
kullanabilirsiniz. Yasaminizin her sathasinda sorumlulugu

ele alin, inisiyatif sahibi olun.

Stresle Basa Cikmak

DNA’nin cevre faktorlerine nasil tepki verdigi konu-
sundaki anlattiklarim1 hatirlayin. Son calismalar DNA sar-
mallarinin degisik duygulara maruz kaldiginda, sekillerinin
degistigini géstermistir. Arastirmacilar DNA’y1 yiiksek dii-
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zeyde bir gerilime tabi tuttuklarinda DNA sarmalinin da-
raldigini, sevgi dolu niyetlere odaklanarak DNA’ya yone-
lindiginde ise, gevsedigini ve uzadigini tespit etmisler.
DNA, sarmalin1 arastirmay: yiiriiten arastirmacilarin duy-
gularina gore degistirmekte imis (R.McCraty, G. Rein, et
al.(2003). “Modulation of DNA Conformation by Heart-Focu-
sed Intention” HearthMath Research).

Niyetlerinizle olusturulan duygularinizdan yayilan 151k
enerjisi frekanslarina DNA’nin tepki verdiginin ispatlana-
cagini dngoriiyorum. Ayni mekanizmay: kullanarak, bagi-
siklik sistemimiz niyetlerimize bagh olarak zenginlestirile-
bilir ya da daraltilabilir. Bilgi alaninda hem verici hem ali-

c1 durumundayiz.
Stresle basa gikmak igin imgeleme:

DNA’niz Gevsetmek

Bu imgeleme herkes icin her zaman yardimc olabilir.
Her durumda stresle basa ¢ikma araci olarak, bagisiklik sis-
temini devreye almak, enerjinizi artirmak icin kullanilabi-
lir, zira bedeninizdeki her hiicreyi kapsar. Nefes alirken,
gevserken, DNA’niza sevgi gondermeye niyetlenin ve
DNA iplikciklerinin gevsedigini, uzadigini ve ¢oziilldigiini
goriin. DNA’nin bedeninizdeki her hiicrede bulundugunu
hatirlayin.
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DNA sarmalin1 gevsetmek
hiicre cekirdegindeki DNA =~ ~€&——— ———

gen tezahiiriinii artirir

DNA sarmalini1 daraltmak

—— -

hiicre

gen tezahiirani dasirir

* Evrendeki tiim enerjinin basimzin distiinde toplandigin,
kullanima hazir oldugunu imgeleyin.

* Yogun, saf sifa enerjisi ile sardmis oldugunuzu hissedin,
gortin ve bilin. Niyetiniz biitiin hiicrelerinize sevgi gondermek ve
DNA’miz gevsetmek, boylece bagisiklik sisteminizi wyarmak.

* Nefes alarak, evrensel enerjiyi alin ve kalbinizde topla-
yin.

* Nefes verirken enerjiyi kalbinizden kollarimiza ve parmak
uclarmiza yaydigimizi imgeleyin.

* Parmak uclarvuz kalp bélgenizin iistiine koyarak, bu
enerji akisimu kalbinize soluklanin. Bunu bir enerji devresi ola-
rak imgelemeye devam edin; kalbinizden biitiin bedeninize ve
sonra tekrar kalbinize dénen.

* Her bir DNA ipligini bir miknatis yay gibi diisiiniin, ya-

yt gevseten ve acan enerjileri kendine ceken bir miknatis.
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* Tek bir DNA iplikcigine odaklanarak onun imgesini tam
ontiniize getirin. Ve tiim stireci bu tek DNA ipligi iizerinde izle-
yin. SONRA bu siirecin bedeninizdeki titm DNA’larda aym ol-
dugu bilgisi ile odagiuz yiikseltin.

Sonra imgelemeleri kendinize uygun hale getirin:

* Her bir hiicrenizin icinde gevsemis halde bulunan
DN A'mizi goriin, sevgi dolu isikla o kadar dolmus ki, kendi 151-
g yaymaya baslams.

* Biitiin DNA’larnizn odaklandigimiz niyetin wyumlu i51-
& ile aym frekansla uyumlandigini imgeleyin. Tek tek her bir
hiicreniz benzer frekansa girerek, aym anda biitiiniiyle tutarl
bir vibrasyonda titresiyorsunuz. Isik enerjisi ile o denli canlan-
diniz ki, su anda aynaya bakarsanmiz kendi auramzn parlakh-

Zindan yanssmamz goremeyeceksiniz.

Bu imgeleme ile ilgili bir gesitleme daha yapalim:

* Bedeninizi, mitkemmel bir nota ile wyumlanms bir gitar
gibi imgeleyin.

* Bedeniniz niyetlerinizle uyumlandiginda her bir DNA ip-
likgiginin bireysel 15tk yaydigimi gérmenize gerek yok, tiim bede-
ninizi siirekli ve wyumlu bir ik icinde gorebilirsiniz. Bedeniniz-
deki DNA’lanin her bir iplik¢igi su anda niyetlerinizin farkinda

ve ona gore gevsiyor.
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T#m bedeninizi odaklanmis niyetin wgiyla aydinlanmg
GORUN.

Uyum iginde enerjinizin akugim HISSEDIN.

Uyumlandiganiz o tek frekanst ISITIN.

BUNU GERCEK KILIN.

Yag Yakma 1mgelemesi

Fiziksel yapinizi formda tutmak icin bu miikemmel bir
imgelemedir. Agirlik skalasinin hangi basamaginda olursa-
niz olun bunu kullanabilirsiniz. Tabii ki diyetinize ve egzer-
sizlere de ciddi bir 6nem gostereceksiniz. Bu imgeleme ni-
yete odakli kalmak icin sizi motive edecek, formda kalma

ve diyet programiniz konusunda size ilhamlar verecektir.

mitokondri

mitokondri

beden hiicresi
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* Bedeninizde yaglanm yanmasin istediginiz bolgeye odak-
lanun.

* Istenmeyen yaglarn o bolgedeki mitokondrilere dogru ha-
reket ettiklerini goriin. Mitokondriler her hiicrede var olan wve
hiicreye enerji temin eden kiiciik organlardir.

* Tek bir mitokondriye odaklanarak onun gériintiisiinii go-
uniziin Ooniine getirin.

* Bu tek mitokondri icindeki yag yakma islemini sonuna
kadar net bir sekilde seyredin. SONRA odaginizi yiikselterek bu
islemin bedeninizdeki biitiin hiicrelerinizde aym anda gercekles-
tigini bilme haline gecin.

* Her bir hiicrenizin icindeki yagin parcalandigini ve yag
hiicrelerinin bunun sonucunda biiziistiigiinii goriin. Bu yag be-
den metabolizmaniza katillarak, size yiiksek enerji verecektir.

* Metabolize edilmesi icin daha fazla yagin mitokondrile-
rinize cekildigini imgeleyin.

* Bu imgelemeyi yaparken odaklandiginiz bilgedeki adale-
lerinizi kasin. Mesela kann yaglariiz eritmek istiyorsanmz, im-
gelemenize fiziksel olarak karn kaslarimz iceri cekmeyi de dd-
hil edin.

* Zihninizin goziinde kendinizi hig kilo sorunu olmayan in-
ce bir bedenle goriin.

* Artan enerjinizle, kendinizi katilmak istediginiz aktivite-
leri yaparken goriin.

* Bu yeni sizin, gelecekteld siz olduguna dair giiven gelistirin.
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Sonra kendi imgelemelerinizi yaratin:

* Bu islemi anlaymmcaya kadar anatomik olarak dogru
olan versiyonu imgeleyin.

* Her imgelemede oldugu gibi, kendinize iyi gelecegine
inandiginiz sekilde degisiklikler yapabilirsiniz. Birakin zihniniz
serbest kalsin ve kendini ifade etmek icin karsimiza ctkardi sey-
lere dikkat edin.

* [mgelemelerinize kendinden yapiskanh velcro bantlan gi-
bi olan molekiilleri kullanarak, yaglarin onlara yapismasi ve
onlan igsel firrmmzda yakarak, yararli enerjiye doniistiirmeyi
ekleyebilirsiniz.

* Bir baska 6mek de, kanincalann fazla yag tepelerinizin
usttine toplandiklarini imgeleyebilirsiniz, fazla yaglan yer ve
atiklarim sizin bosaltim sisteminize atarak iire ve diski olarak

bosaltmamizi saglayabilirler.

Kendinizi gériinmek istediginiz gibi GORUN.
Kendinizi forma girmis fiziksel bedeninizde enerjiyle
dolmus HISSEDIN.

Frekansimzn gururla titrestigini ISITIN.
BUNLARI GERCEK KILIN.

Daha lyi Bir Uyku Icin imgeleme
“Koca bir kahkaha ile uzun bir wyku bir doktorun

kitabindaki en iyi tedavilerdir.” -Irlanda Atasézii
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Uykunuzu zenginlestirmek icin bedeninizin kendi me-
kanizmalarimi1 ¢esitli imgelemelerle devreye alabilirsiniz.
Beyinde, hipofiz bezinin ve hipatolamusun yaninda yer
alan, epifiz bezinin biyokimyasal bir iiriinii olan melatonin,

uykuyu kolaylastirir.

Uvyku Icin Dogal Melatonin

epifiz bezi

melatonin salgist

* Zihninizde epifiz bezinin yerinin nerede oldugunu ve ne-
ye benzedigini resmedin.

* Isigin melatonin retilmesini bastrdigr diistiniiliiyor.
Epifiz bezine gozlerinizden kesinlikle hicbir 1tk ulasmadigim
imgeleyin.

* Bu bezi, uykuyu zenginlestiren melatonin kimyasal salg-
stnu tireten mini bir fabrika olarak imgeleyin.

* Bedeninizin uykunuzu diizenleyecek bu biyokimyasaldan
gelen sinyalleri aldigi imgeleyin.

* Zihninizin goziinde, kendinizi farkindalik diizeyinizde

hicbir diistince olmaksizin, derin bir uyku halinde imgeleyin.
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Sonra imgelemelerinizi kendinize uygun hale getirin:

* Her imgelemede oldugu gibi, kendinize iyi gelecegine
inandiguuz sekilde degisiklikler yapabilirsiniz. Birakin zihniniz
serbest kalsin ve kendini ifade etmek icin karsimiza cikardig sey-
lere dikkat edin

* Mesela, bu imgelemelerin cesitlemeleri sunlar olabilir;
melatonini cok calismaktan asinmis olan néronlarimiza melato-
ninin yumusak mikroskobik yastikciklar gonderdigini imgeleye-
bilirsiniz. Bu yastiklar beyninizdeki endise yiikiinii yumusat-
makta.

* Baska bir yol da beyninizden sakinlestirici bir sesin yayil-
digim duyabilirsiniz. Melatoninin yumusak bir sk olarak ya-
yildigi ve titm endiselerinizi yikadigim ve beyninizi uyku yu-

musaticilan ile sardigim goriin.

Kendinizi derin bir sekilde wyurken GORUN.
Yumusak yastgamza gomilduginiizi HISSEDIN.
Ritmik olarak nefes aldigymz ISITIN.

BUNU GERGCEK KILIN.

Endise ve Panik Ataklar
“Yasantimda binlerce sorunla karsilastim, ama gercekte co-

gu hic olmamistr.” - Mark Twain

* Kendinizi panik atak korkusu cektiginiz bir durumda ¢a-

resiz bir sekilde korkarken goriin.
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* Sakinlestirici, gevseten i solukladigimizi imgeleyin.

* Cigerlerinizden beyninize dogru bu yumusak isigin, tiim
endiseleri yikayarak yiikseldigini goriin.

* Isigin yumusak yastiklar biraktigin, bu yastiklann bey-
ninizi destekledigini ve korudugunu goriin.

* Beyninizden sakin bir sesin yayildigin isitin.

* Bedeninizdeki biittin hiicrelerin mitkemmel bir sekilde sa-

kinlestigini ve gevsedigini goriin.

Gevsemis, sakin ve cevrenizdeki olaylara tamamen ha-

kim olarak durumu ele aliyorsunuz.

Egzersiz Imgelemeleri

Egzersiz yapmak herkes icin yararhdir, profesyoneller
atletlerden, fiziki engeli olanlara kadar. Egzersiz tiim bede-
ni uyarir, artan oksijen hormonlarin salgi yapmasina yol
acar. Diizenli bir egzersiz programina herkes kendi 6lci-
siinde katilabilir. Egzersiz imgelemesi hiicre faaliyetini da-
ha verimli kilar. Bu da zihninizden bedeninize fiziksel sag-
liginiz1 iyilestirme konusunda calistiginiz mesajin1 génde-
rir. Degisiklikler ufacik bile olsa, her hiicreye degisimlerin
basladig1 mesaji génderilir.

Fiziksel olarak formda olan bir kisi de kendini egzersiz
programinin nihai noktasina ulastigini imgeleyebilir. Mese-
la bir maraton atleti tiim rakiplerini rahatca geride birakip

stuiziilerek ipi gogiisledigini imgeleyebilir. Biitiin duyular-
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niz1 kullanin. Sicak bir giin oldugunu, giinesinizin beyni-
nizi kaynattigini, tiim enerji kaynaklarinizi zorladigim his-
sedin. Yiiziiniiz, boynunuz ve sirtinizin ter icinde oldugunu
hissedin. Diger kosucularin size yaklasan seslerinin yankisi
kulaklariizda. GORUN, HISSEDIN, iSITIN; GERCEK
KILIN. Tiim engellere ragmen bitis ¢izgisini ilk siz gegiyor-
sunuz, yedek enerjiniz bile var.

Bir keresinde, pazu calistipim canli bir ritya gérdiim.
Miimkiin olan her firsatta pazularimla ¢alisirim. Ertesi sabah
uyandigimda ¢ok agir bir ¢alisma yapmisim gibi pazularimin
agridigr hissettim. Bedenim bu ¢alismay: fiziksel olarak yap-
mak ile diisiinii gormek arasindaki fark: bilmiyordu. Iste bu-
nun i¢in egzersiz imgelemeleri ile basariya ulasacaksiniz.

Fiziksel aktivitelere neleri yapamadiimz tarafindan de-
gil de neleri yapabildiginiz tarafindan bakin. Eger sadece
ayak basparmaginizi oynatabiliyorsaniz, ONU YAPIN! Ve
bunu diizenli yapin. Tiim diger ayak parmaklarinizi oynatin-

caya kadar da diger parmaklariniz1 oynattiginizi imgeleyin.

Guinliik egzersiz programinig icinde enerjinizin yitkseldigini
GORUN.

Yeniden enerji kazanan tiim hsicrelerinizdeki oksijen akisim
HISSEDIN.

Uyumlu enerjinizin tiim bedeninizdeki uyumlu akisimin
sesini ISITIN.

BUNU GERCEK KILIN.
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Zihinsel Keskinlik Icin Imgeleme

Bes duyunuzun 6tesinde bilgi alip, gondererek yasami-

nizin her safhasindaki verimliliginizi gelistirebilirsiniz.
Odaklandiginiz niyeti net bir sekilde iletin ve yanitini alin.
Uyumlanin!

Zihinsel aktivitenizi zenginlestirmek icin bedeninizin
kendi mekanizmalarini1 devreye alacak imgelemeler yarata-
bilirsiniz. Bu &zellikle yasamin ¢ok stresli anlarinda olduk-
¢a yararlidir. Sinavlar, is bagvurulari, insanlarin 6éniinde su-
num yapmak gibi. Bunu sik sik kullanirim ve ¢ok yararin

gordiim.
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* Beyninizdeki néronlann net bir resmini gihninizde can-
landmin.

* Yiiksek sesle “humm” deyin, ya da imgeleyin ve biitiin be-
deninizdeki néronlann aym tonda titrestiklerini gortin.

* Bu rezonanst aklmizda tutarak, tiim patikalardaki sik-
lant yakin. Belki bunu yaparken ihtiyac duydugunuz enerjiyi
simseklerden alwrsimiz.

* Bu néronlann fiziksel benliginizin cok uzaklanna dogru
dokunaglar gibi uzandigrmi goriin.

* Bu dokunaclann bilgi alanindan ihtiyaciniz olan bilgile-
re ulasip onlarla wyumlandyrni gériin.

* Bu dokunaclar aradiginig bilgilere dogru yonlendirin ve

o bilgileri kendinize cekerek, farkindaligimizin bir parcast yapin.

Sonra kendinize uygun imgelemeler yaratin:

* Her imgelemede oldugu gibi, kendinize iyi gelecegine
inandiginiy sekilde degisiklikler yapabilirsiniz. Birakin zihniniz
serbest kalsin ve kendini ifade etmek icin karsimiza cikardi sey-
lere dikkat edin.

* Mesela bu imgelemede yapabileceginiz cesitlemeler ara-
sinda, bu dokunaglarin bir bitkinin asag dogru ve disart dogru
biiyiiyen kokleri gibi imgeleyebilir ve aradiklanimniza dokunabilir-
siniz.

* Bir baska imgeleme de beyninizden aradiginz bilgi ile ay-

nt rezonansa sahip sakinlestirici bir ses yaymast olabilir.
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* Aradiginiz bilgi ile aym rezonansta titresen sakin bir se-
sin beyninizden yayldigin isitebilirsiniz.

* Bilmek istediginiz seylere yapisan curt cirt kapl dokunag-
lar da imgeleyebilirsiniz. Onunla bir olun: uyumlanma budur.

Yaslanma Sirecini Yavaslatmak

Neden yaslaniriz? Bu yaslanma siirecini nasil etkileye-
biliriz? Son zamanlara kadar bu sorunun cevab: bir gizem-
di. Simdi ise yasimiz1 belirleyen seyin oksidatif hasar topla-
m1 oldugunu biliyoruz. Yasam siirecimiz boyunca hiicrele-
rin i¢indeki proteinler serbest radikallerden etkileniyorlar.
Hasar gérmiis proteinler ise protein agregatlar: (birlesme-
leri) halinde bir araya gelerek hiicrelerde yasa bagl bir sii-
rii ariza veriyorlar.

Bu istenmeyen proteinler hiicrenin icinde bu bolgeyi sa-
ran cift zar tarafindan dogal bir siire¢ halinde gideriliyorlar.
Bu yap1 daha sonra, hiicrenin ¢6p 6giitme merkezi olarak da
adlandirabilecegimiz lizozomla birlesiyorlar, burada icerdik-
leri hazmediliyor ve hiicreden atik olarak bosaltiliyor. Agzi-
nizda bu islem daha hizli bir oranda gerceklestigi icin yasla
birlikte gelen arizalar o kadar da hizli gerceklesmiyor.

Diger organizmalarda ise, bilim adamlar1 bu islemi da-
ha cabuklastirmak icin genlerle oynamislar. Sonucta, bu
organizmalarin yasam stireleri uzamuis, hatta bazi durumlar-
da iki misline kadar ¢cikmis (Simonsen, A.et al. (2008). “Pro-
moting basal levels of autphagy in the nervous system” Autop-
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hagy 4:2, 176-184).

Bu siireci etkin bir sekilde etkilemekten halen ¢ok uza-
g1z ciinkii anlayabildigimiz seyler cok fazla. Yaslanma siire-
cinin getirdigi etkileri azaltmak icin niyetinizi ve imgelemele-
i kullanin.

. s lizozom tarafindan sindirilen
hasarl hiicre materyali

hasarl1 hiicre materyal)

tahrip edilm.

lizozom hasarh hiicre malzen«

* Tum hasarl proteinlerin hiicrenin belli bir yerinde top-
landiklarini imgeleyin.

* Bu hasarl hiicreler toplulugunun yukandaki bir zarla
sanldigin ve hiicrenin geri kalanindan béylece aynldigini gé-
TN,

* Bu hasarl proteinlerin icinde oldugu zar yapiun bir li-
zozomla ic ice gectigini imgeleyin.

* Lizozomun hasarli protein yapdari sindirdigini ve geri

kalam hiicreye biraktigini goriin.
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* Tek bir hiicreye odaklanarak bu imgeyi 6niintize getirin.
Bu tek hiicrenin icinde olusan stireci net bir sekilde goriin. Son-
ra odagz yiikselterek bu islemin bedeninizdeki biitiin hiicre-

lerde gerceklestigini bilin.

Ozel Saghk Sorunlan

Artik anatomik olarak dogru imgelemelerin nasil ¢alis-
tigin1 anlayip, onlar1 kendi ihtiyaglariniza gére sekillendire-
bildiginize gére, simdi 6zel saglik sorunlar ile ilgili imgele-
meleri yapmaya hazirsiniz.

Saglik sorunlariniz ile ilgili bir tablo hazirlayin, 6ni-
miizdeki sayfalarda verecegimiz 6rnek gibi. Bu tabloda sun-
lar bulunsun:

* Neyin sifaya ihtiyaci var

* Olas1 nedenler ve risk faktorleri

* Sorun bolgenin anatomisi

* Bulgular

* Sifa yaratan bedenin kendi mekanizmasi

Bu tablodan kendi sifa imgelemelerinizi olusturabilirsi-
niz ve bir 6ncelik siras1 verebilirsiniz. Boylece birer birer
yapabilirsiniz.

* Anatomik olarak dogru imgelemeler yaratin

* SONRA onlar1 kendi anilariniza, hobilerinize, tut-
kulariniza ve deneyimlerinize gére sekillendirin.

* Size uygun olani bulun.
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* Bu siire¢ sirasinda imgelemelerinizde degisiklikler
yapin ki, kendinizi sikmayin.

Imgelemelerinizi kendinize gore yaraticilikla sekiller-
ken “Kisisel Giictiniizii Geri Kazanma” DVD’sindeki dina-
mik imgelemelerden yararlanabilirsiniz. Unutmayin ki im-
gelemeleriniz ne kadar siradis1 olursa olsun, sifay: getiren
niyetlerinizdir. Olumlu bir niyetten olumsuz bir netice al-
maniz miimkiin degil. Imgelemeler bedenin kendine ait si-
fa mekanizmalarini uyaracak ve harekete gecirecektir.

Bu béliimde imgelemeleri nasil yaratabileceginiz konu-
sunda degisik saglik sorunlarini ele aldik. Eger sizin soru-
nunuz 6zel olarak burada yoksa ISLEMIN her kosulda ay-
n1 oldugunu anlamaniz ¢ok énemli. Bu béliimii kisisel ih-
tiyaglariniz i¢in kendinize adapte edebileceginiz bir rehber

gibi kullanin.

Fibromiyalji ve Kronik Yorgunluk Sendromu

Fibromiyalji ¢ok yaygin rastlanan, eklemlerde, baglar-

da ve kaslarda tutukluk, sertlik ve sanci seklinde kendini
gosteren bir rahatsizliktir. Fibromiyalji hastalar1 genellikle
uyku zorlugu ceker, zinde uyanmak yerine yorgun uyanir-
lar. Fibromiyalji ¢ok yaygin olsa da nedeni bilinmiyor.
Kronik Yorgunluk Sendromu da fibromiyalji ile ayru
bulgular1 gésteren, insani halsiz diisiiren, ¢ok az anlasiimis
hastaliklardan biridir. Agr1 ve uykusuzluk yaninda, idrak

sorunlary, fiziksel ve zihinsel halsizlik yaratabilir.
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Fibromiyalji ve Kronik Yorgunluk Sendromu Tablosu

Sifa bekleyen nedir Fibromiyalji ve kronik

yorgunluk sendromu

Olasi nedenler ve * Travma ya da sakathiklar
risk faktorleri * Rahatsiz uyku kaliplar
* Enfeksiyonlar

* Sinir sistemi anormallikleri

Sorun bélgesinin Eklemler, kaslar, lifler,

anatomisi tendonlar, sinir sistemi

Bulgular Sislikler; agrilar; ciddi
yorgunluk

Bedenin sifa * Eklemlerden sisleri yok etme

mekanizmalan * Sinir iletilerinin (agrilarin)

seviyesini azaltmak

* Uyku i¢in serotonin seviyelerini
yiikseltmek (bir 6nceki
boliimdeki Daha Iyi Bir Uyku I¢in

Imgelemeler bsliimiine bakiniz)

Fibromiyaljinin tipik
duyarlilik noktalar1




SIFACT 4

Yukaridaki tablo fibromiyalji ve kronik yorgunluk
sendromunun icerdigi olasi risk faktorlerini, sorun alani
anatomisini ve bedenin sifa mekanizmalarin1 tanimliyor.
Imgelemelerinizi hazirlamadan 6nce ne tip bilgiler topla-
maniz gerektigini bu tablodan gérebilirsiniz.

Ozel fibromiyalji ve kronik yorgunluk sendromu imge-
lemelerini sifa mekanizmalarini harekete gecirecek sekilde
yaratabilmek igin, ii¢ ana konuyu ve dolayisiyla hedefi kap-
samast lazim:

* Eklemlerden sisleri yok etmek,

* Kaslardaki ve eklemlerdeki agriy1 azaltip, rahatlatmak,

* Bedenin uyku i¢in ihtiya¢ duydugu dogal uyku kim-
yasallarinin seviyesini yiikseltmek (Daha 6nce verdigimiz

Daha 1yi Uyku I¢in Imgelemeler boliimiine bakiniz).

Sislikler (dort depisik 6rnek imgeleme)

Siviy1 Yok Etme Imgelemesi No.1
Belli bir bolgedeki sisligi ortadan kaldirmak igin sis

bolgeye bir bir igne batirildigini imgeleyebilirsiniz. Mesela
ayak bileginize.

* Ekleme bos bir sinnga baturddigini ve sonra sinnga cikar-
tilirken, eklemin icindeki tiim gereksiz stovmin bu simngayla alin-
mis oldugunu imgeleyin.

* Sinngay doldurdugunuzu ve icindekileri bir kara delige

bosalttigimiz gorebilirsiniz.
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* Zihninizin goziinde sisligin azaldigim HISSEDIN.

* Bu islemi defalarca tekrar edebilirsiniz, ta ki scormin ener-
ji diizeyinde yok oldugunu hissedinceye kadar.

* BILIN ki, niyetleriniz iyilesmenizi etkiliyor.

Siviyt Yok Etme Imgelemesi No.2

* Ekleminizi saran gereksiz stuiy elektrik siipiirgesiyle cek-
tiginizi imgeleyin.

* Suipiirgenin torbasim doldurdugunuzu imgeleyin ve son-
ra da bu siuiyt evrene bosaltin.

* Zihninizin goziinde sisligin azaldigi HISSEDIN.

* Bu islemi defalarca tekrar edebilirsiniz, ta ki scurmin ener-
ji diizeyinde yok oldugunu hissedinceye kadar.

* BILIN ki, niyetleriniz iyilesmenizi etkiliyor.

Siviyi Yok Etme Imgelemesi No.3

* Swiyt emecek, emici bir bezi eklemenize sardigimizi ve ku-
mas istenmeyen swilan enerjisel olarak iyice cekinceye kadar de-
vam ettiginizi imgeleyin.

* Bezi stkin ve istenmeyen swilarin evrenin icinde_kaybol-
dugunu goriin.

* Zihninizin goziinde sisligin azaldigim HISSEDIN.

* Bu islemi defalarca tekrar edebilirsiniz, ta ki scoinin ener-
ji diizeyinde yok oldugunu hissedinceye kadar.

* BILIN ki, niyetleriniz iyilesmenizi etkiliyor.
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Swviyt Yok Etme Imgelemesi No.4
Istenmeyen sivilar1 yok etmek icin bedenin kendi me-

kanizmalarini kullanin.

* Her tuvalete gidip, bedende istenmeyen tireleri bosalttg-
nizda, bagirsaklarnimz calistiginda, terlediginizde eklemleriniz-
deki fazla ssuimin da bosaldigini imgeleyin.

* Zihninizin goziinde sisligin azaldigim HISSEDIN.

* Bunu diizenli olarak yaptigimizi ve rutin bir hale geldigi-
ni gorun.

* BILIN ki, niyetleriniz iyilesmenizi etkiliyor.

Bu imgelemelerin hepsini teker teker ya da herhangi
bir kombinasyon i¢inde kullanabilirsiniz. Sizin i¢in hangi
imgelemelerin yararli oldugunu; sizinle uyumlu olani, kisa
zamanda kesfedeceksiniz. Imgelemeleri kendinize uyarlar-
ken en iyi kaynak, anilarinizdir. Sizin icin gercekten anlam-

l1 imgelemeler yaratin.

Am

Agn sinyalleri yogun ve karmasik olabilir. Amaciniz
agn sinyallerini sakinlestirmektir. Her hiicrenin kendine
ait bir hafizas1 oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Imgeleme-
lerle her bir hiicreye hafizasindaki agr1 kaydini silmesini
bildiriyorsunuz. Buradaki anahtar; adaleleri rahatlatmak.
Imgelemeleri yaparken adalelerinizin gevsedigini diisleyin.
Agn imgelemelerinin temel adimlar1 soyle:

* Agrimin oldugu bolgeyi goriin.
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* Isik enerjisini soluk alin ve bu sakinlestirici enerjiyi agn-
nin kaynagina gonderin.

* Zihninizde, bu g sinir uyardaruun siddetini giderek
azalttigim ve sonucta daha énce zonklayarak agriyan bélgede
agriun azaldigimi ve nihayet yok olarak yerine sakin bir bélge
biraktigi goriin.

Sanci sinyallerini dagitip yok etmek igin alternatif bir
imgeleme sekli de sinirlerin tizerinde karbonath su kullan-
mak olabilir. Bir ayar diigmesi kullanarak da agr1 sinyalinin

derecesini azaltmay1 da imgeleyebilirsiniz.

Apn ile ilgili al@min degistirin. Yaraticthganizi kullanin.,
“Kendi Giiciiniizii Geri Kazanmak” isimli DVD’mizdeki
imgelemelerin ¢cogu, fibromiyalji de dahil olmak iizere agriile
konularda kullanilabilir. Bu kitapta onlar anlatilacak ama ge-
ne de onlara da bakmanuzi tavsiye ederim. Isik Igneleri imge-
lemesi ve Simsek imgelemeleri agrilant dindirmede yardima

olmak agisindan DVD’de de anlatilan imgelemelerdir.

MS Hastalii (Multiple Sclerosis)

MS hastalig1 beynin, omurganin ve merkezi sinir siste-
minin (MSS) miisterek bir hastaligidir. Sinir hiicreleri
MSS icinde ve MSS’den bedenin diger bolgelerine iletisim
sinyalleri gondermekten sorumludur. MS hastaligi, bu bol-
gelerde plaklar ya da lezyonlar ad1 verilen alevlenmelere yol

acarak sinir yalitim maddesi olan miyeline zarar verir.
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MS Hastalipn Tablosu
Sifa bekleyen nedir MS Hastaligt

Olasi nedenler ve Bilinmiyor ancak risk faktérlerinin

risk faktorleri arasinda viriislere maruz kalma,

travma ve agir metaller (toksinler)

olabilir.
Sorun bélgenin MS kronik, daha 6nceden
anatomisi éngoriilemeyen noérolojik bir hastalik

olup, beyin, omurga ve optik sinirleri
iceren merkezi sinir sistemini etkiler.
MS, sinir iplikgiklerini saran yagh bir
madde olan ve yalitim gérevi yapan
miyeline zarar verebilir. Miyelinin
hasar gérmesi sinirin elektrik
sinyallerini beyinden-bedene-beyine
tasimasina zarar verir. Bu da MS

semptomlarini ortaya gikartir.

Bulgular Semptomlar gérsel, motor, duyusal,
koordinasyon, denge, bagirsak, safra,
seksiiel ve idrak fonksiyonlarini ve

sistemlerini icerir.

Bedenin sifa MS bir elektrik yalitim sorunudur.
mekanizmalar1 Akim engellenmektedir -zira sinyal
ya kacirilmis ya da yanlis bilgi
alinmistir. Sifa bulunmasi icin

miyelinin yeniden olusmasi hedeftir.

Yukaridaki tablo MS hastaliginin icerdigi olasi risk

faktorlerini, sorun alanin anatomisi ve bedenin sifa meka-
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nizmalarnini tanimliyor. MS hastaligi ile ilgili imgelemeleri-
nizi hazirlamadan 6nce ne tip bilgiler toplamaniz gerektigi-

ni bu tablodan gérebilirsiniz.

Yeniden Mivelin Olusmasi icin Imgeleme

Néron Miyelin akson tamir enzimleri

Normal Miyelin Hasarh Miyelin Tamir Edilmis
Miyelin

* Hasar gérmiis alam yeniden insa etmek icin miyelinin
tekrar olusturacak enzimleri tirettiginizi imgeleyin.

* Yaratict olun; uzun miyelin ipliklerini hasarli miyelinler-
le degistirmek tizere ordiiguiniizii ya da diktiginizi gorin.

* Bu bolgenin tizerine bir vana yarattiginiz diisleyin, ha-
ni daginik kablolart bir arada tutmak icin kullandandan.

* Miyelinin hasarl bélgelerini yamayarak bantla tutturun.

* Bir sinir iletisinin kesintisiz olarak bir hiicreden digerine ak-
tarddigiu diisleyin. Saglam miyelinin buna izin verdigini goriin.

* Sinir sisteminden bedeninizin diger bolgelerine gonderilen
mesajlar tamamuyla sizin kontroliiniiz altinda. Bunun bir lazer
hassasiyetinde gerceklestigini goriin.

* Beyninizden ¢ikan tiim sinapsler atesleniyor, yogun ener-
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ji sinyalleri omurgamzdan asag iniyor, dallanarak en kiiciik si-
nirlere kadar dagilvyor. Bunu hissedin ve goriin. Yeniden bag-
lanty halindesiniz ve miikemmel bir sekilde fonksiyonlarmz ye-
rine getiriyorsunug.

* BILIN ki niyetleriniz sifamz etkiliyor.

Diinyanin Merkezine Topraklanan Simsek imgelemesi:

Bu imgeleme DVD’deki simsek imgelemesini, enerji-
nizi bir agacin kékleri gibi diinyanin merkezine topraklama
¢alismasini birlestirmektedir. Simsek imgelemeleri biitiin
sinir sisteminizi her tarafiniza elektrik enerjisi gondererek
uyarir. MS hastaligina sahip ¢ogu insan denge ve vertigo
sorunlar1 bulunmaktadir. Bu enerjiyi diinyanin merkezine
topraklamak agaclarinizi koklerken, bir denge ve daha sag-
lam bir bakis yaratir. Bu imgelemeyi ayakta, yatarken, ya da
otururken yapabilirsiniz; sadece simsekleri ve kendinizi
diinyanin merkezine baglamaniz yeter.

Bu imgelemeyi fiziksel enerjinizi, canlihginiz1 ve giicii-
niizii kazanmak i¢in yapabilirsiniz. Bu imgeleme bedenini-
zi onararak saglikli halinizi tekrar devreye alir.

* Simsegin baspuzin tam tistiine indigini imgeleyin.

* Elektrik enerjisi bedeninizde yaylirken biitiin sinir siste-
miniz aydinlamr.

* Yogun enerji dalgalarn omurgamizdan asag inerken, dal-
lar halinde yaylarak en kiiciik sinir uclanna kadar dagilir.

* Simsek 1sinlanm yonlendirerek topuklannmzdan diinya-
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nin merkezine dogru iletin. Bir stk cubugu haline gelin, enerji-
nin kontrolii elinizde olarak onu yonlendirin.

* Kendinizi enerji ile dolmus ve diinyaya kok salmis goriin-
Ait oldugunuz yer burast onun icin saglam bir durus ve bakis
icinde olun.

* Bu simsek fuirtinast gecerken siz yavasca simsegin yogun-
lugunu azaltin. Diinyanin merkezine baglanarak, tiim sinir sis-
teminizden sakin dalgaciklarnin yaydmaya basladigim goriin.

* Bu imgelemeyi degisik renkler ve yogunluklarla deneyin.
Mesela daha yumusak bir yaklasim icin, yavasca dagilan pem-
be simseklerin bedeninizdeki tiim sinir uclarina ulastirimm. Bu
dalgalarin hicbir engele takilmadan yayldiklarim goriin.

* Zihninizin goziinde simsek enerjisinin bedeninizle olan
baglantisina tamamen hakim oldugunuzu HISSEDIN. Enerji-
yi ayaklarvmzin altindan diinyanin merkezine kéok salarken,
kendinizi olaya hakim, rahat, denge ve durus acisindan tam bir
giiven icinde hissedin.

* BILIN ki niyetleriniz sifa bulma siirecinizi etkiliyor.
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Yogun simsek wsigame GORUN.

Diinyamn merkezine topraklamrken enerjinin sizden asag
indigini HISSEDIN.

Gok giirultitsiinii ISITIN.

Elektrik akimimi KOKLAYIN ve TADINA BAKIN.

BUNU GERCEK KILIN.
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Kulak Cinlamas:
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Kulak ¢inlamasi dis ortamdan gelen seslerden degil,

kulaklarin birinden ya da ikisinden birden gelen ses veya

guriltidir. Sesin tarifleri pek cok degisiklik gosterir. Zil

calmasi, vizilty, 1shik sesi veya ‘him’lama gibi. Sebebi ile ilgi-

li bilinen bircok nedeni vardir. Asagidaki tabloda bunlar

gosteriliyor.

Kulak Cinlamas: Tablosu

Sifa bekleyen nedir

Bu imgelemede yogunlasacagimiz
alanlar, isitme sinirleri, kulak kanali,

i¢ kulak salyangozudur.

Olasi nedenler ve

risk faktorleri

Bir kulak enfeksiyonu, ¢ok yiiksek
sesler, kulak kiri birikmesi, ototoksik

kimyasallar, baz1 ilaclar veya diger

kosullar.
Sorun bélgenin Degiskendir, arastirmaniz gerektirir.
anatomisi
Bulgular Kulak ¢inlamasi bulgulari, disarida bir

kaynag1 olmayan seslerin

algilanmasidir.

Bedenin sifa

mekanizmalar:

Kulakta asin calisan sinirlerin
kontrolii. Kulak kanaly, i¢ kulak ve
isitme sinirlerinin ¢alismasini eskisi

gibi mitkemmel hale getirmek.
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Kulak Cinlamast Imgelemeleri

vestibiiler siniri

i¢ kulak

siniri isitme siniri

* fmgelemelerinize odaklanabileceginiz sakin bir yer bulun.

* Zihninizde kulak kanal, ic kulak ve sinir sistemlerinin
bulunduklar: yere odaklanin.

* Zihninizin goziinde yukarndaki cizimde gosterilen vestibii-
ler siniri boyunca sakinlestirici dalgaciklarin yayldigini gériin.

* Imgelemenizi aym sakin dalgaciklarin ic kulak siniri bo-
yunca yolculuk yaptiklarumi gérmeye cevirin.

* Ic kulaktaki titylerin mitkemmel bir hareketsizlik halinde
durduklarimi ama buna ragmen esnek ve alagkan olduklarim
da goriin.

* Aymi zamanda, isitme sinirinin ses dalgasim aldigini ve
rahatsiz edici sesleri denetleyerek onlann seslerini yok edinceye

kadar kastigim goriin.
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* Bunu diizenli olarak giin boyu birkag kez yapin ve ilerle-
menizi kaydedin. Gelismeyi 1,den 10’a kadar numaralandirin.
10 en yiiksek ses icin ve 1 ise neredeyse duyamadiginig sesler icin
kullandyginiz skala olsun. Sesi kisin!

* Niyetlerinizin sifamz etkiledigini BILIN.

Diyabet (Seker Hastali)

Diyabet, yeterince ya da diizgiin insiilin tretilmedigi

icin biitiin bedeni etkileyen bir sorundur. Insiilin, sekerin,
nisastalarin ya da diger gida maddelerinin enerjiye doniis-
tirrillmesi icin gerekli bir hormondur. Insiilin, sekeri, gliko-
zu kandan alip hiicrelere tagir. Diyabetin nedenleri kesin
olarak bilinmemekle birlikte, 6zellikle II. tip diyabetin obe-
zite ve hareketsizlik gibi yasami tehdit eten risk faktérleri
icerdigi biliniyor.

Onceleri, juvenil (cocuk-genc) diyabeti olarak bilinen 1.
tip diyabette beden yeterince insiilin iiretemez. Hedef pank-
reasin kendini onardigin1 gérmek. Béylece saglikli fonksi-
yon gosteren bir hormon olarak yeterince insiilin iiretsin.
Bu boliimiin temel odag: daha genel rastlanan II. tipi ele al-
maktir. Bunda beden ya normalin altinda insiilin iretir ya
da insiilin hiicreler tarafinca yeterince kullanilmaz.

Diyabetle, glikoz hiicrelerde isleme gecmek yerine,
kanda birikir. Hiicreleriniz derhal enerji agligina girer. Di-
yabetteki sorunlar yiiksek kan sekerinin kalp hastaligina,

korliige, sinir ve bobrek yetmezliklerine neden olmasidir.
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I1. Tip Diyabet Tablosu

Sifa bekleyen nedir

IL. Tip Diyabet

Seker (glikoz) hiicrelere gidecegine,
kan dolasim sisteminde birikir. Bu
pankreasin yeterince insiilin
yapmadiginda gerceklesir, hiicreleriniz

insiilin aksiyonuna kars1 direngli olur.

Olas1 nedenler ve

risk faktorleri

Buna kesin olarak neyin yol actign
bilinmiyor ancak fazla yag, ozellikle
karin yaglar1 ve hareketsizligin risk

faktorlerinden oldugu biliniyor.

Sorun bélgenin

anatomisi

1L tip diyabet, bir zamanlar eriskin
diyabeti olarak ya da insiiline bagimh
olmayan diyabet olarak da bilinirdi,
bedeninizin sekeri (glikozu) yani
temel enerji kaynagini nasil
metabolize ettigini etkileyen kronik
bir rahatsizliktir. Obezite salginindan
ya da hep oturarak gecen bir
yasamdan kaynaklanan IL tip
diyabetten heniiz rahatsizligin basinda

iseniz korunmak miimkiin

Bulgular

Yorgunluk; sik sik idrara ¢ikma,

alisilmadik su ihtiyaci

Bedenin sifa

mekanizmalan

Bedende uygun kullanim i¢in insiilin

imal etmek ve tanimak.
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1 ' Diyabet imgelemeleri:

! Y mideden gelen glikoz

*K ﬁ**tx kan dolasim1
T

beden hiicresi

beden hiicreleri

tarafindan emilen
insiilin glikoz

* 1mgelemelerinize odaklanacagniz sakin bir yer bulun.

* Zihninizi insiilinin retildigi pankreasa odaklaymn.

* Zihninizin goziinde insiilinin yaratldigini ve bedeniniz
tarafindan tanindigiu goriin.

* Kammnzdaki insiilinin seker cektigini gériin. Insiilin ve
seker birbirlerine bagh olarak hiicre zanndan giriyor ve enerjiyi

\
|

! . . .

| hiicrelerinize tastyorlar.
|

Sonra kendinize uygun imgelemeler yaratin:

* Bu enerjiyi biitiin hiicrelerinizin 1s1g1n1 yakan bir 151k
enerjisi olarak goriin.

* Isig1 hiicrelerinizden disar1 yayin, bu enerjiyi sakin
dalgalar halinde biitiin bedeninize génderin.

* Bu yeni buldugunuz ener;ji ile bedeniniz kendine ye-
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niden enerji verirken, bu 1sikla yikandiginizi gériin ve his-
sedin.

* Tek bir hiicreye odaklanarak, onun gériintiisiinii
Oniiniize alin. Bu islemin tek hiicrede isledigini gériin son-
ra da odaginiz1 yiikselterek ayni siirecin bedeninizdeki tiim
hiicrelerde ayni anda gerceklestigini goriin.

* 1mgelemenizi degistirerek, insiilinin bir metal oldu-
gunu ve sekeri miknatis gibi cektigini veya bir crt crth
bant oldugunu, sekerin kumasa yapistigini goriin, yaratici
olun.

* Bunu giin icinde diizenli bir hale getirerek tekrar
edin. Gelismeleri takip edebileceginiz bir cizelge tutun.

* Niyetlerinizin sifaniz1 etkiledigini BILIN.

Bedende Biyokimyasallan Diizenlemek

DNA bedendeki her hiicrenin icinde bulunur. Prote-
inler ve enzimler bu bilgiden tiretilir ve tiim beden fonksi-
yonlarina katilirlar.

Insanlar genellikle kan testleri sonuclarina gore beden-
lerindeki baz1 biyokimyasallarin normal seviyelerinin altina
distiigiinii veya tstiine ¢iktigini bilirler. “Hipo” 6n eki tib-
b1 terimler s6z konusu oldugunda biyokimyasal seviyede
bir eksiklik anlamina gelir. Buna 6rnek olarak, disiik tiro-
id seviyelerini ya da hipo-tiroidi ve diisiik seker seviyeleri-

ni hipo-glisemi olarak gésterebiliriz. Bunlar genellikle
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“normal” seviyelerine yiikselmek i¢in, yeniden diizene gir-
mek i¢in biyokimyasal girdisinin artirilmasini isterler.
“Hiper” 6n eki ise, yiiksek anlamina gelir, yani bedende
s6zl1 gegen biyokimyasalin fazla miktarda bulundugunu an-
latir. Buna 6rnek verecek olursak, yiiksek tiroid seviyeleri
icin hiper-tiroit ve yiiksek seker seviyeleri icin ise hiperglise-
miyi gosterebiliriz. Bu durumlar1 diizenlemek, normale ce-
virmek icin de ad1 gegen kimyasal girdisini azaltmak gerekir.
Asagidaki tablolar ve imgelemeler, iyilesme siirecinize

yardimc1 olmak icin kullanilabilirler.
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Biyokimyasallan Yiikseltme Tablosu

Sifa bekleyen nedir

Hipo kosullar: biyokimyasallarin
seviyesini yiikseltmek icin beden

genellikle uyarilmay: bekler.

Olas! nedenler ve
risk faktorleri

Durumun ne olduguna ve hangi bezin
devrede olduguna gore degisir.
Cogunlukla konu bez sadece gerekli

seviyelerin altinda iiretim yapiyordur.

Sorun bélgenin

Arastirmaniza gore degisiklikler icerir.

anatomisi Epifiz bezi, hipotalamus ve hipofiz
bezi bedendeki énemli biyokimyasal
fabrikalaridur. _

Bulgular Bulgular cok degiskendir zira hipo

semsiyesinin altina giren bir¢ok
durum vardir. Saglik uzmaniniz size
test sonuglariniz ile ilgili en iyi bilgiyi

verecektir.

Bedenin sifa

mekanizmalar:

Beden, ilgili beze eksik
biyokimyasaldan daha fazla iiretmesi
konusunda mutlaka sinyal
gondermelidir. Genetik diizeyde
DNA bezlerin gerekli seviyede
biyokimyasal tiretebilmeleri igin
ihtiyac duyduklar: protein ve

enzimleri tiretmekte ana role sahiptir.
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Kimyasal Siirecleri Artirmak icin Genetik imgelemeler:

Kimyasal Islemleri Artirma (yukar: regiilasyon)

cekirdekteki DNA
DNA sarmalin1 gevsetmek

beden hiicreleri gen tezahirind artirir

* Zihninizi ilgili beden alamna ya da bezin oldugu vyere
odaklaymn.

* Zihninizin goziinde hiicrelerinizdeki DNA’min yukandaki
cizimde gosterildigi gibi gevsedigini ve sarmalin agldigi goriin.

* DN A’nin gevsedigi zaman daha fazla proteinlerin iiretil-
digini ve bezi ya da tizerinde cabistigruz alam wyardigim goriin.

* Tek bir DNA ipligine odaklamip onun imgesini goziinii-
ziin oniine getirin. Yukandaki islemin bu tek hiicrede gercekles-
tigini imgeleyin. SONRA odagimuz yiikselterek, bu siirecin aym
anda tiim bedeninizdeki titm DNA’larda gerceklestigini bilin.

Sonra kendinize ait imgelemeler yaratin:

* Bagisiklik sisteminizi wyaran bezin daha verimli calisma-
st icin sakin enerji dalgalan imgeleyin.

* Bolgede daha giiclii bir bagisikhk sistemi ve daha da
onemlisi sorunu tamyarak daha verimli calisan bir bagisiklik
sistemi imgeleyin.

* Niyetlerinizin, sifa siirecinizi etkiledigini BILIN.
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Kanser

Bir grup hiicrenin kontrolsiiz bilyiiyerek bedeninizin

baska bélgelerini istila etmesi veya yayilmasi kanserdir.
Her insanin bedeninde bazi kanser hiicreleri olduguna ina-
nilmaktadir. Bagisiklik sisteminiz miikemmel bir sekilde
calisirken bedeniniz bu kanser hiicrelerinin tiimérlere dé-
niismesinden sizi korur. Bu nedenle bagisiklik sisteminizin
en iyi sekilde ¢alismasini saglamak ¢cok énemlidir. Diyet ve
egzersiz gibi dis kosullar ve stres tepkileriniz gibi i¢ kosulla-
rin hepsi kontroliiniiz dahilindeki degiskenlerdir.
Asapidaki tablo kanser icin olasi risk faktérlerini, so-
runlu bélgenin anatomisini ve bedenin sifa bulma meka-
nizmalarini tanimliyor. Bu tablo herhangi bir tip kanserle
ilgili imgelemeleri hazirlamadan énce toplamaniz gereken
bilgileri size gosteriyor. Erken tan1 6nemli oldugu igin sag-

lik uzmaniniza danisin. Her ¢esit imgeleme tibbi tedaviler

ile birlikte kullanilabilir.
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Genel Kanser Tablosu

Olast nedenler ve

risk faktorleri

* Stres

* Diyet

* Yasam tarzi aliskanliklar:
(sigara icmek gibi)

* Egzersiz eksikligi

* Cevre

Sorun boélgenin

anatomisi

Kanser bedenin herhangi bir
bolgesinde gelisebilir. Hiicreler
anormallesebilir ve normal
hiicrelerden daha hizli bsliinmeye ve

cogalmaya devam edebilirler.

Bedenin sifa

mekanizmalan

Bedenimizin savunma
mekanizmalannin merkezi bagisiklik
sistemimizdir. Eger bedende herhangi
bir rahatsizlik varsa (yani kanser),
bagisiklik sistemimiz kanserle
savasmak icin bir dizi biyokimyasal

reaksiyon baslatir.

Asapgidaki imgelemeler her tiir kanser i¢in kullanilabilen

genel bir sekil olup, her sira ve kombinasyonda kullanilabilir.

Tiimorii Stkma Imgelemesi No.1
Bir Apollo astronotu ve IONS bilim adami olan Dr.

Edgar Mitchell bu imgelemeyi karaciger kanserini yok et-
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mede uzaktan verdigim sifa uygulamalarinin yani sira kul-
lanmistir. Su anda artik kanser degil.

* Tuméru iyice stktyrmizi ve ona kan getiren tiim damar-
lan kuruttugunuzu imgeleyin.

* Bu imgelemeyi yaptiginz her seferde tiumoriin daha da
kiigiildiigiinii ve kanserin kurumaya basladigini gériin.

* Zihninizle bilin ve goriin ki bu imgeleme bedeninizi so-
runla daha etkin savasmasi icin yiireklendiriyor.

* Niyetlerinizin sifa siirecinizi etkiledigini BILIN.

Tiimorii Izole Etme Imgelemesi No.2
Kanser hiicreleri tiimérden koparak kan dolasimi yolu

ile ya da lenf sistemi yolu ile dolasabilir. Tiimériin iginde-
ki iletisimi ¢okertme imgelemeleri yapmak faydalidir zira
kanser hiicreleri tiimériin igindeki hiicrelerle bilgi aktari-
muna girerek bir domino etkisi yaratabilir. Amaciniz tiimér
hiicreleri i¢indeki organizasyonu ve uyumu bozmak. Bu-
nun icin de iletisimi ¢dokertmeniz gerekli.

* [lk tiimériin yerini imgeleyin, gogiis, akciger gibi.

* Odaklanms niyetinizi o bolgeye cevirin.

* Her nefes alista, odaklandigiiz bélgeye sifa enerjisini so-
luyun.

* Tiimérii sert, sigdirmag bir zarla .kaplaylp, tiimor ile cev-
resindeki dokularin iletisimini etkin bir sekilde kesin.

* Onciil tiimériin, iletisim imkanlanm kestiginiz icin, cevre-

sindeki potansiyel kanser hiicreleri ile iletisime giremedigini goriin.
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* Etkin bir iletisim yapamadig icin tiimortin 6lmekte oldu-
gunu imgeleyin ve GORUN.

* Niyetlerinizin sifa siirecini etkiledigini BILIN.

Hiicresel Seviye Imgelemeleri No.3

kimyasal salgilar

katil T-hiicreleri
(T-hiicreleri, makrofaglan

iceren akyuvarlar 6lii kanser hicreleri

hiicre

kanser

* Zihninizi kanser bolgesine odaklayin.

* Zihninizin gozlerinden bedeninizdeki her hiicrenin tiimo-
rii saran bir kimyasal salgladigini gériin.

* Bu kimyasalin (bir miknatis gibi) bir cesit akyuvar olan
katil T-hiicreleri ile makrofaglan tiimoriin oldugu alana cektigi-
ni bilin.

* Katil T-hiicreleri bolgesel olarak cok yiiksek konsantras-
yonlarda kanser hiicrelerini dldiiren bir zehir salgiliyor.

* Magrofaglann olii kanser hiicrelerini hemen yediklerini
gorun.

* BILIN ki niyetleriniz sifa siirecinizi etkiliyor.
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Tiimoériin Kan Tedarik Yollarini Kesme Imgelemesi No.4

proteinler tiimoriin

kan kaynaginy kesiyor timoér kan kaynag

kesilince 6liyor

kan damarlar:

TR

* Zihninizi kanser bélgesine odaklaymn.

tiimorii besliyor

* Zihninizin goziinde jilet keskinligindeki proteinlerin tii-
mor bolgesine tipks bir miknatisa cekilen demir tozlan gibi cekil-
diklerini goriin.

* Bu jilet keskinligindeki proteinlerin tiimérii besleyen kan
damarlanna saplandiklarini ve tiiméoriin kan kaynagin kestik-
lerini goriin.

* Tiimériin kiiciildiigiinii ve beslenemedigi icin achktan 6l
diigiinii imgeleyin.

* Niyetlerinizin sifa siirecinizi etkiledigini BILIN.

“Kendinizi Gelistirmek icin Imgelemeler” DVD’sinde-
ki ¢ogu imgelemeler kanser icin kullanilabilir. Size onlar

gozden gecirmenizi siddetle tavsiye ederim zira onlar bu ki-
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tapta tekrarlanmayacaklardir. Ates Imgelemesi, Akill
Enerji Paketleri (AEPleri), Patlamalar ve Akyuvar Hiicre-
leri imgelemelerini kanser konularinda ¢ok yardimci olup

DVD’de yer almaktadir.

Kendine Ozgii Kanserler

Belirli bir tiir kanseriniz varsa, o konuda bir bilgi tab-
losu yapmaniz size yardimai olur. Asagidaki format érnek-
leri her sorun icin kullanilabilir. Imgeleme tekniklerinin
cogu benzer olup, her kanser i¢in dénitstiirerek kullanabi-
lirsiniz. Aklinizdan hi¢ ¢ikartmamaniz gereken tek sey, bu
belli bashh imgelemeleri kendinize adapte ederken, sizin
kendi yasam deneyimleriniz ve anilariniz kullanilmalidur.
Bu imgelemelerinizi daha anlamli kilacak ve duygusal aci-
dan sizin yarariniza bir etki saglayacaktir.

Yetiskinlerde en ¢ok goriilen kanser deri kanseridir.
Gogiis, akciger, pankreas, prostat ve bagirsak kanserleri de

bu konuda ele alinacaktir.
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1) Gogiis Kanseri Tablosu

Olasi nedenler ve

risk faktorleri

* Diyet: Risk ¢ok yagl yemek
yemekle artar.

* Sigara igmek goégiis kanseri riskini
artirir.

* Egzersiz gogiis kanseri riskini azaltir.
* Alkoliin agir1 tiiketimi gégiis

kanseri olusumu riskini artirir.

Sorun bélgenin

Gogiis dokusu képriiciik kemiginin

anatomisi hemen altindan 7. kaburgadan baslar
ve gogiis kemiginden koltuk altina
kadar olan alanda, 20 kadar kanali
icerir.

Bulgular Gogiste sislik olabilir, gégiis ucunun

boyutu veya sekli degisebilir, ucundan

akint1 olabilir.

Bedenin sifa

mekanizmalar:

Tim diger kanserler gibi, bedeninizin
bu bélgede bir sorun oldugunu fark
etmesi ve bunu sizin o bolgeye ilginizi
ve odagimizi cekmesi ¢ok énemlidir.
Daha 6nce verdigimiz kavramlar
kullanarak daha 6zgiin imgelemeler

hazirlayin.

arter

Gogs

yag dokusu
; siit bezesi

kanal

meme ucu
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2) Akciger Kanseri Tablosu

Olas1 nedenler ve

risk faktorleri

* Sigara icmek

* Asir1 radon gazina maruz kalmak

* Hava kirliligiz Asin derecede
asbeste, boyalara, dizel egzozuna, bitki

ve bocek ilaglarina maruz kalmak,

Sorun bélgenin

anatormisi

Akcigerler bir ¢ift koni seklinde
organlar olup, soluk alip verme
sirasinda, havadan oksijen alirken
genisleyip daralirlar. Her hiicre
normal fonksiyonlarini yerine
getirmek icin oksijene ihtiya¢ duyar.
Gogiis bolgesinde bulunan akcigerler
siinger gibi pembe-gri bir dokudan
olusmus olup plevra adi verilen bir

zarla sarilmigtir.

Bulgular

Kronik 6ksiiriik olabilir, 8ksiirme ile
birlikte balgamda kan gelir ve nefes

alirken soluk kesilebilir, sanci olabilir.

Bedenin sifa

mekanizmalan

Tiim diger kanserler gibi, bedeninizin
bu bolgede bir sorun oldugunu fark
etmesi ve bunu sizin o bélgeye ilginizi
ve odagimiz1 gekmesi cok énemlidir.
Daha 6nce verilen kavramlan kullanip

6zgiin imgelemeler hazirlayin.

» sol akciger. . Akcigerler

“ Trake borusu

/
" Bronslar
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3) Deri Kanseri Tablosu

Olasi nedenler ve

risk faktorleri

* Asin giinese maruz kalmak
* Asin salon 1siklan altinda
giineslenmeye maruz kalmak

(solaryumlar gibi)

Sorun bélgenin

anatomisi

Deri kanseri derinin zararh bir sekilde]
bityiimesidir. En yaygin goriilen
kanser tipidir ve tedavisi miimkiindiir.
En bilinen sekli melanom olmayan
olup, tedavi edilebilir. En az goriileni

ise melanoma olup daha ciddidir.

Bulgular

Kasinan, renk ya da boyut degistiren
bir nokta ya da leke seklinde
belirebilir, kanamasi ya da agris1 cok

agir gecer ya da gegmez.

Bedenin sifa

mekanizmalar1

Tium diger kanserler gibi, bedeninizin
bu bélgede bir sorun oldugunu fark
etmesi ve o bolgeye ilgi ve odaginizi
cekmesi ¢ok 6nemlidir. Bagisiklik
sisteminiz ve akyuvar hiicreleriniz bu
bolge ile alarma gegirilmelidir. Daha
6nce verdigimiz kavramlan kullanarak

daha 6zgiin imgelemeler hazirlayin.

Deri Orgamu
tiiyler
—

ter bezleri

duyu néronlar

kil dipleri




4) Pankreas Kanseri Tablosu

Olasi nedenler ve

risk faktorleri

* Pankreas kanserinin nedenleri
hakkinda hicbir tartisma
bulunmamaktadir.

* Sigara icmek pankreas kanseri
riskini artirmaktadir.

* Diyet; Yiiksek oranda et, yag ve
alkol alimu ile risk yiikselir.

* Cevre: Belirli baz1 kimyasallara uzun
siire maruz kalmak riski artinir. Bunlar
arasinda baz1 bécek ilaglan ile petrol

tiriinleri bulunmaktadir.

Sorun boélgenin

Pankreas sindirim sistemi icinde

anatomisi bulunan bir organdir ve aralarinda
insilinin de bulundugu énemli
sindirim enzimleri ve hormonlan
salgilar.

Bulgular Sirt agnisi olabilir, mide bélgesinde

rahatsizlik yaratabilir,

Bedenin sifa

mekanizmalar

Tim diger kanserler gibi, bedeninizin
bu bélgede bir sorun oldugunu fark
etmesi ve o bolgeye ilgi ve odaginiz1
cekmesi cok 6nemlidir. Daha 6nce
verdigimiz kavramlar1 kullanarak

daha 6zgiin imgelemeler hazirlayin.

Pankreas

karaciger mide




5) Prostat Kanseri Tablosu

Olas:1 nedenler ve

risk faktorleri

* Diyet: Kandaki kolesterol prostat
tiimorlerinin biiyiimesini
hizlandirabilir (“Journal of Clinical
Investigation”, Nisan 1, 2004)

* 50 yaginin ustiindeki erkekler yasla
artan oranda prostat kanseri riski

tasimaktadir.

Sorun bélgenin

Prostat idrar yolunu gevreleyen kiigiik

anatomisi bir bez olup erkeklerde idrar
torbasinin altindadir. Sperm sivisini
iiretir ve idrar akisini etkileyebilir.

Bulgular Idrar yaparken zorluk, agr1 ya da sik

idrara cikma. Idrarda ya da sperm

sivisinda kan goriilebilir.

Bedenin sifa

mekanizmalar1

Tiim diger kanserler gibi, bedeninizin
bu bélgede bir sorun oldugunu fark
etmesi ve o bolgeye ilgii ve odagimizi
cekmesi cok dnemlidir. Bagisiklik
sisteminiz ve akyuvar hiicreleriniz bu
bélge ile alarma gegirilmelidir. Daha
6nce verdigimiz kavramlar1 kullanarak

daha 6zgiin imgelemeler hazirlayin.

lenf bezleri

makat

penis

yumurtaliklar .

Prostat idrar kesesi

prostat bezi
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6) Kolon-bagirsak Kanseri Tablosu

Olas1 nedenler ve

risk faktorleri

* Stres

* Diyet

* Yasam tarz1 aliskanhklan
(sigara gibi)

* Egzersiz yapmama

* Cevre

Sorun bélgenin

Kolon, ya da biiyiik bagirsak

anatomisi diskidan sulan ve tuzlan ¢eker. O
agag1 inen, yatay, yukar ¢ikan ve
zigmoid kolondan olusur.

Bulgular Makat kanamasi goriilebilir, kolon

tikaniklar: olabilir, karin sismesi, mide

bulantisi, kusma gériilebilir.

Bedenin sifa

mekanizmalan

Tim diger kanserler gibi, bedeninizin
bu boélgede bir sorun oldugunu fark
etmesi ve o bolgeye ilgii ve odagimzi
cekmesi ¢ok 6nemlidir. Bagisiklik
sisteminiz ve akyuvar hiicreleriniz bu
bélge ile alarma gegirilmelidir. Daha
énce verdigimiz kavramlan kullanarak

daha 6zgiin imgelemeler hazirlayin.

al¢alan kolon

apandist \ wrialat

enine kolon Kolon Kanseri

\

/ yiikselen kolon

\ zigmoid kolon
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Son Arasttrmalan Kullanarak Imgeleyin

Neredeyse her giin kanser arastirmalarinda bir yeni bu-
lus agiklaniyor. Okuyabileceginiz ¢ok ilging arastirmalar
var. Siz bile bir ¢alismaya goniillii katilmak isteyebilirsiniz.
Neden ben se¢ilmedim diye hayal kirikhgina ugramak yeri-
ne, bu calismanin bir parcast oldugunuzu imgeleyin. Zihni-
nizin goéziinde kendinizi ilginizi ¢ceken en yeni arastirmalar-
dan birinin parcasi olarak gériin. En yeni arastirmalar size
ilham versin ve kendi seklinizle katilin.

Boyle bir calismaya “hayali” katilimla ilgili size bir or-
nek vermek nasil olacagini1 anlatmami kolaylastiracak. Son
zamanlarda biiyiik basin organlannda “Kanzius Makinesi”
hakkinda yayinlar yer aldi (CBS Haberler - “Kanzius Ma-
kinesi: Kanser Tedavisi mi? Nisan, 2008). Aslinda bu kan-
ser hiicrelerine 6ldiiren bir radyo dalgalar1 makinesi. Rad-
yo dalgalarina maruz kalan metalin 1sinmasi gerceginden
yola ¢ikilarak diizenlenmis. Burada iistesinden gelinmesi
gereken sey, tiimoriin oldugu yere bir metal parcas: sok-
mak ve de kanser tamamiyla yok edildikten sonra bu meta-
li saglikli bir sekilde oradan cikartabilmek.

Arastirmalar metalik nanoparcaciklarin radyo dalgala-
n tarafindan 1sitildipinda kanser hiicrelerini etkin bir sekil-
de tespit ettigini gésteriyor. Direkt olarak tiimériin igine
enjekte edildiginde, hiicrelerin aras: acildikca, hiicreler da-
gilmaya bashyor. Hedef alandaki kanser hiicreleri 6liiyor

ve ¢evredeki doku da bu islemden hi¢ zarar gérmiiyor gibi
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gorunuyor.
Insan ustiindeki denemelere daha dért yil var ancak siz

bunu simdi imgelemeye baslayabilirsiniz.
Radyo Dalgasi Imgelemesi

* Zihninizi timériin oldugu yere odaklaym.

* Metal nanoparcaciklarim dogrudan tiimoriin icine enjek-
te edin, tiimoriin her parcasina cekilsinler.

* Bu metal nanoparcalann tplks miknatis gibi tiimoriin
hiicrelerine yapistigim bilin.

* Hayali radyo dalgalan iireterek tiimériin istiine yollaymn.

* Zihninizin goziinde tiimor hiicrelerinin oliinceye kadar
bu sty emdiklerini goriin.

* Tiim kanser hiicreleri éliince, onlarin yok olduklanm go-
rin, orada daha énceden bir kanser olduguna dair tek bir iz
kalmasin.

* BILIN KI niyetleriniz sifa siirecini etkiliyor.
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Imgeleme Tekniklevini Gelistirmek

Onceki kitaplarimda anlattigim asagidaki tekniklere
tekrar bakin. “Sifac 2 - Kendini gelistirme rehberi”nde bulu-
nan egzersizler sizin suptil enerji farkindaliginizi artiracak-
tir. Buna enerji hissetmek ve gormek de dahildir. Uciincii
kitabim olan “Sifacmin Yolu”nda enerjinizi taramak ve bir
birlik vibrasyonuna girmeleri i¢cin hiicrelerinizle konusmak
gibi tekniklerin detaylar1 bulunmaktadir. Kendini Gelistirme
Imgelemeleri DVD’sinde ise sifa siirecinize entegre edebile-
ceginiz yardimc imgelemeler bulunmaktadir. Bu teknikler
bu kitapta tekrarlanmadigi icin sifa yolculugunuzdan mak-
simum yarar edinmek icin bu bilgileri gézden ge¢irmeniz
sizin yararinizadir. Unutmayin bu imgelemeler her tiir bas-
ka tedavi ile birlikte kullanilabilir.

Imgelemelerinizi giinlilk yasaminizin rutin bir parcas
haline getirin. Onlar1 degistirin, canlandirin, 6yle ki yapa-
caginiz ani sabirsizlikla bekleyebilin. Bu sizin i¢in eglenceli
bir deneyim olmali ¢iinkii siz ne kadar motive olursaniz be-
yin uyarilann da o kadar etkin olur. Kendinize gore sekil
vermenin piif noktas: bu: imgelemeleriniz eglenceli, uyar-
c1 ve sizin icin anlamh olsun.

Ya sevdiginiz seylerle ilgili olarak hafizaniza giivenin ya
da istediginiz ve sahneye koyacaginiz bir a1 yaratin sanki
gercekten olmus gibi. Niyet tablonuzdan fikirler alin ve ra-
hat¢a yapabileceginiz, otomatik hale gelebilecek, realistik

imgeler yaratin. Diinyanizi size anlamli gelen ve size yar-
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dimc1 olan bir sekilde algiliyorsunuz, buna gére realitenizi
ihtiya¢ duydugunuz hale gére yaratin.

Imgeleme sizin icin yeni bir beceri olabilir onun icin
sabirh olun, degisikliklerin hayatiniza girmesi zaman alabi-
lir. Yatma saatinden 6nce imgeleme yapmak degisim igin
en uygun kosullar1 yaratir; zira bu arada niyetlerinizi kurar
ve bilingli imgelemeleri diislerken, uykunun bilincalt1 im-
gelemeleri ile entegre edebilirsiniz. Imgeleme icin bir bas-
ka optimum zaman da meditasyon halidir. Bu halde de bi-
lingli benliginiz sizin degisim icin ortaya koydugunuz yara-
tic1 kapasitenizin tistiine ¢ikamaz.

Gecmisinizin kaliplarin1 degistirin, bu sizin simdinizi
ve geleceginizi de degistirecektir. Negatif bir kalip yerine
pozitif bir kalip koyarak degistirin. Imgelemeler yapmak si-
zin noéron yollarinizi ve baglantilarinizi gii¢lendirerek size
yararli hale getirecektir. Imgelemeler niyetlerinizin giiciin-

den yararlanmaniz icin gerekli zihinsel egzersizlerdir.

“Realitemizi, ihtiyaclarimiza en yakin sekilde karsilayacak
sekilde algilaniz. Bu nedenle, diinyamiz olmasin istedigimiz gi-
bidir.”

- Adam
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Imgelemelerin Ozeti

Imgelemeleri size uyacak sekilde degistirin, bicimlendi-
rin. Imgelemeler kullaniminiza sunulmus araclardir. Sizin
onlara vereceginiz yanit tamamen bireysel bir islemdir ve

sizin i¢in en etkin olan seydir.

Kendinize asaghdald sorulan sorun:

1. Dogru bir imgeleme yapabilmek icin ilgi alanimla ilgili
olarak yeterince kapsamh bir arastirma yaptim mi?

2. Bu alam iyilestirmek icin bedenin kendi mekanizmalan-
nt iyt anladim mi?

3. Bu bélgenin normalde saglkli ve diizgiin olarak nasu ¢a-
histigyu biliyor muyum?

4. Anatomik olarak dogru imgelemeleri yeterince deneyim-
ledim mi ya da genel olarak verilmis imgelemeleri kendi sartla-
nima gore uyarladim mi?

5. Benim icin en gerekli olan 6zel imgelemeleri kendime go-
re degistirip, yasam deneyimlere gére uyarladim mi?

Bu kitaptaki tiim imgelemeler kendinizi daha rahat
hissetmeniz icin tasarlanmis olup, sizin icin neyin en iyi ¢a-
hstigim1 buldugunuzda daha da rahatlayacaksiniz. DENE-
YIN! Kendi giiciiniizii geri kazanmanin temel yolu kendi-
nizle rahat olmanizdir. Kendinize ileriye giden yolunuzda
giivenin!

Iste imgelemelerin hepsi bu.

Miikemmellige giden yol denemelerden geger!
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Simdi aletlere sahipsiniz.
Gerisi size kalmis.
Yolculupun keyfini cikartin!

Sifa Imgelemeleri

Asapidaki imgelemeler, e-posta ve posta yolu ile aldi-
gim binlerce 6mekten sadece birkaci. Bu kisiye gére uyar-
lanmis teknikler “Sifac1” serisindeki kitaplar1 okuyanlar-
dan, DVD'yi seyredenlerden ve grup calismalarima kati-
lanlardan geldi. Benim icin insanlarin imgelemeleri bu ka-
dar yaratia sekillerde kendi saglik sorunlarini ¢6zmek igin
kullanmalar1 ¢ok ilham verici. Géreceginiz gibi temel imge-
leme yollarini1 almislar ve kendi 6zel saghk sorunlarina an-
lam tasiyacak bir sekilde uyarlamislar. Bunlarin saghk so-
runlarimizi ¢6zmeniz igin size de ilham vermesini ve kendi
essiz imgelemelerinizi yaratmaniz i¢in size motivasyon sag-

lamasin1 timit ediyorum.

Genel Imgeleme

Saninm her giine giilerek uyanmak ve giin boyu o gii-
liimsemeyi korumak ¢ok énemli! Giiliimseyin, diinya da si-
ze giilecektir! Ne imgelerseniz imgeleyin ~mutlaka her za-
man GULUMSEDIGINIZDEN emin olun. Bu giiliis, var-
liginizin merkezine gider, degisiklikleri yaratmak icin ihti-

yaciniz olan da budur.
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Genel imgeleme

Ben nefes alirken hiicre seviyesinde nefes aliyor, 1s1kla
iskeletimin igine giriyor ve tiim beden hiicrelerimin derinle-
rine 15181 aliyorum. Sonra bes yaslarinda oldugumuz zaman-
larda hiicrelerimize kaydedilmis negatif kaliplan yikiyorum.

Bu bana kendi giiciimii gérmemde ¢ok yardimci oldu.

Genel imgeleme

Cok berrak bir gecenin gékytiiziinii getiriyorum aklima.
Ay, yildizlan, goz kirpan yildizlari, goktaslarini, Biiyiik Ayi-
y1, Kiiciik Ayiyr igime soludugumu imgeliyorum. Kiiciik
‘aymnin, goriinen ve gériinmeyen tiim yildizlan borularim-
dan, vanalarimdan, tiiplerimden, atar ve toplar damarlarim-
dan igeri akittigim gérityorum. Diger ugta Biiyiik Ayinin,
goériinen ve gériinmeyen tiim yildlzlarln borularimin igin-
den disar1 attigr tiim pislikleri topladigini gériiyorum. Sim-

di bedenimdeki tiim olumsuzluklardan temizlendim.

Genel imgeleme

Kendimi hasta hissettigimde, ya da bir seylerin “ters”
gittigini hissettigimde, hemen dusa girerim. Basimdan asa-
g1 dékiilenin su degil de renkler oldugunu diislerim. Tepe
cakramdan girip, tiim ¢akralarimdan gecerek, kok cakram-
dan disar1 ¢ikarak, olumsuz olan ne varsa, kiivetin deligin-

den ¢ikip gittigini goriiriim.
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Genel imgeleme

Kitaplariniz bana kendi saglipimin katalizérii olmay1
Sgretti. Bedenimde, zihnimde ve ruhumda artan bir canli-
lik hissediyor ve her anin icindeki zekay1 fark ediyor, muh-
tesem bir hayranlik duyuyorum. Bunca insana kendi sifaci-

st olmay gosterdiginiz i¢in Tanr sizi korusun.

Bagymliliklar

Beynimdeki dopamin alicilarini agmak ve temizlemek
icin 15191 kullaniyorum. Sonra bir doz dopamin ve bir doz
da beynin dopamine reaksiyonunu kontrol eden enzimi
serbest birakiyorum. Bagimlisi oldugum maddeler dopami-
ni alacak ve yayacak olan bu enzimi ‘korsan bir sekilde ka-
cirdiklart’ icin devre disi kaliyorlardi. Dopaminle birlikte
bu enzimden de salgilayarak, beynimin dopamine normal
sekilde tepki vermesini sagliyorum.

Kendi istismar kalibimi bildigim icin, dopamin dagili-
min1 diizenleyerek ve normal diizeylere getirerek, haplara
duydugum 1srarci istahi yaratan dengesizligi ortadan kaldir-
mis oluyorum. Iki ii¢ haftalik diizenli bir uygulamadan son-

ra, o yiiksek arzunun istesinden geliyorum.

Sa¢ Dokiilmesi
Verdiginiz ilhamlar icin tesekkiir ederim! Sa¢ dékiil-
mem vardi ve cilt doktorlar1 sacimin tekrar cikma sansimin

hi¢ olmadigini séylediler. Kitaplarinizi okuyup, grup calis-
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malariniza katildiktan sonra artik benim bir yelem var!
Dalgali ve kalin saclarin ¢iktigini imgeliyorum ve oluyor!
Saglannm ¢ikmaya ve biiyiimeye devam ediyor. Tesekkiir

ederim!

Alzheimer Hastalizu

Erken teshis edilen Alzheimer hastastyim. Canli enerji
anilarimla simsek imgelemesini yapiyor ve selale imgeleme-
siyle bitiriyorum. Enerji yiiklenmis tirnaklarimla (ay1 penge-
si) uzanarak simsekleri tutarken hafizamin giiclendigini his-

sediyorum. Vav! Universitedeki calismalarinizda basarilar.

Arterit (Kireglenme)
Hafif sismis parmak eklemime imgeleme yaparken, ar-
teritin beyaz pullar halinde yavasca uctugunu ve havanin

icinde kayboldugunu gériiyorum.

Yiiz Felci

Adam’in simseklerinin basgimin iistiinden girdigini ve
ozellikle yiiziimiin sag tarafindan gecerek, basimin arkasin-
dan indigini imgeliyorum. Giin icinde imgelemelerimi sa-
kin bir zamanda yapiyorum. Uyumadan énce de yapmaya

calistyorum.

Kanser

Kiiciik bir elektrik siipiirgesinin kése bucak tiim hiic-
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relerimden hastaligi emdigini imgeliyorum.

Kemoterapiye destek

Kemoterapi aliyorum ve radyasyon da alacagim. Ke-
moterapi molekiillerini siv1 bir ilacin i¢inde kosusan bilye-
ler gibi giimiis molekiiller olarak imgeliyorum. Bu mole-
kiiller kanser hiicrelerinin etrafin sariyor ve adeta iplikler-
le sariyorlar, dyle ki hiicreler digerleri ile iletisim kurama-
yor. Sonra da kanser hiicrelerini patlatarak ve buharlastira-
rak yok edebildigimi diislityorum. En sonra da biiyiik ma-
vi bir melegin basimdan asag1 tiim bedenime mavi bir su
doktiigiinii, bu suyun bedenimdeki hasarlar1 onardigin

imgeliyorum.

Mesane Kanseri

Bir bardagin icine soda doktiigiiniizde olusan binlerce
minik baloncugun, sifa baloncuklar: gibi oldugunu imgeli-
yorum. Bu baloncuklarin, agrimin oldugu boélgede is basin-
da olduklanni disliiyorum. Bunlar agrimu eritiyor ve bede-
nime sifa verecek oksijeni getiriyorlar. Kanserimi iyilestir-
mek i¢in bunu kullaniyorum. Ge¢en Temmuz ayinda 4.
asamasinda olan bir mesane kanseri teshisi kondu bana ve
birkag aylik 6miir bigildi. Bu imgelemeyi gece giindiiz yap-
tiktan sonra, doktorlar saglhigimla ilgili gelismeye cok sasir-
dilar. O giinden bu yana ne kemoterapi aldim, ne de ilag
kullandim. Bu imgelemeyi sik sik yapmaya devam ediyo-
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rum ve neredeyse kanserden iz kalmadi.

Meme Kanseri

Istemedigim bir duygu ya da bir seyden korktugum za-
man kullandigim mantram (ya da kendi kendimle konus-
mam) s6yle, “Ben mutluyum, ben saglikliyim, ben kutsa-
lim.” Bu bana benden daha biiyiik bir sey oldugunu hatir-
latiyor, coskuyu kalbimde hissederken gercekten saglikli
oldugumu biliyorum! Kendimi mutlu ve saglikli GORU-
YORUM ve bugiin GORDUGUMU vyarin olacagim!

Losemi

Simsegin kemik iligime girdigini imgeliyorum. Bunu
Tanrinin sifa enerjisi olarak gériiyorum, tamamen sevgi ile
dolu olarak kemik iliklerime y6neltilmis. Bunun icinde 16-
semi hiicrelerine, ilgimi ¢ektikleri icin tesekkiir etmek de
var ve onlara artik ihtiyacim kalmadigini, gitmeleri gerekti-
gini bildiriyorum. Simsek 1s1g1 simdi iliklerimin icini sag-
likli kan hiicreleri ile doldururken onlar da mitkemmel bir
sekilde islerinin bagina déniiyorlar. Bu ‘yildirim’ kemik ili-
gimdeki tiim hiicreleri dengeleyerek beni en yiiksek diizey-

de saglipa kavusturuyorlar.

Akciger Kanseri
Adam’in DVD’sini alarak, énce Ates, Kanser, Akci-

gerler, Duygular ve Selale imgelemelerini yaptim. Her giin
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bes dakikami da iyi niyetlere ayirdim. CT taramamda artik
timoriin kalmadigi haberini alinca da gene Ates, Akciger-
ler, Duygular ve Selale imgelemeleri ile bes dakikalik olum-
lu niyetler calismama devam ettim. Bunlar1 sahip oldugum

bilgisayar istasyonundaki biiromda yapiyorum.

Coklu Miyelom (Omunrilik kanseri)

Sizi bes yil 6nce tanidigimda ¢oklu miyelomum vardi
ve iyilesmem beklenmiyordu. Gegenlerde bana ikinci kez
teshisi koymus olan doktoruma gittim ve beni bes yil son-
ra karsisinda goriince ¢ok sasirdi. Kan testlerinin sonugla-
rina ve aradan gegen bes yilin ardindan ¢oklu miyelomdan
1Z KALMAMIS olmasina inanamadi. Siirekli bunun ¢ok
nadir goriilen bir sey oldugunu ve ne yaptigimi tam olarak
bilmek istedigini séyledi. Ona kitaplarinizdan ve grup ¢alis-
malarinizdan bahsettim. Adam’in son ¢alismasini kagirmis
olmaktan ¢ok tizgiiniim ancak tiim hafta sonu bisiklet iis-
tiindeydim. Sana ihsan edilmis bu armagani bizlerle paylas-

tigin icin ¢ok tesekkiirler Adam.

Kimyasal Hassasiyetler

Ben de kimyasallara kars1 asir1 hassasiyet var. Kitapla-
rinizi okuyup, DVD’nizi seyrettikten, imgelemeleri yapip
ve iki grup calismaniza da katildiktan sonra durumum da-
ha iyi oldu. Kendimi tepki verdigim kimyasallarla sarili du-

rumda ama hiicrelerimin rahat oldugunu gérdiigiim bir im-
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geleme yapiyorum. Biitiin organlarimin i¢indeki hiicreler
rahat. Organlarimin toksinleri filtre ettigini ve hiicreleri-
min rahat oldugunu, sakin ve etkilenmemis olduklarin1 gé-

rityorum. Ise yartyor! Tesekkiirler, Adam.

Kronik Yorgunluk Sendromu

Her seansa su icsel bildiri ile bashyorum: “ Kendi reali-
temi ben yaratiyorum ve bu realitenin i¢inde...” Bosluklar
kisisel ihtiyaglarimi belirterek bitiriyorum, “Tamamen sag-
likli bir kalp ve dolagim sistemi, tamamen saglikli bir beyin
ve sinir sistemi yaratiyorum.” gibi. Her bir organi tek tek
dile getirirken o organlarin beyaz bir 1sikla “parladiklarini”

gériyorum.

Crohn’s Hastali (Bagrsak Iltihabr)

Diin ailem ikinci kez sizin grup calismaniza katildi. Si-
ze sahsen tesekkiir etmek istememin ilk nedeni, gegen yil
katildigim ve 12 yasindaki oglumun Crohn’s hastaligini te-
davi eden ¢alismaniz. Su anda tamamen iyilesmis durumda
ve artik hi¢cbir semptom kalmadi. Benim hi¢ ummadigim
bir sey de diinkii ¢alismanin benim tstiimdeki iyilestirici

etkisi oldu!

Depresyon
Tamamen 151k oldugumu diislityorum. Sonra kendimi

cok yiiksek bir yerden asagidaki diinyaya gururla, kendim-
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den emin ve huzur dolu bir sekilde bakarak durdugumu
goriiyorum. Isipimin giderek arttigini ve tamamen bembe-
yaz bir 15181 déniistiigiimii imgeliyorum. Karanliklarin be-
denimden ayrildigini, pozitif enerji olarak geri dénmek
icin giinese kavustuklarini imgeliyorum. Kendimi giiler-
ken, sevdiklerimle birlikte dans eder, sarki soylerken gorii-

yor ve bunu giin boyu defalarca tekrarliyorum.

Yag Yakmak

Son mektubunuzdaki (internet iizerinden yollanan)
mitokondrilerin yag hiicrelerini yeme imgelemesine ger-
cekten bayildim. Bir adim daha ileri gittim ve mitokondri-
lerimin yag hiicrelerimi yemesi ile ilgili bir de kiiciik sarki
yaptim... ikisi bir arada olunca, TEYIT aliyorum, HUC-
RELERIM URPERIYOR!

Fibromiyalji

Ne zaman fibromiyalji sancilarim tutsa, sirtiistii yatip
nefesimi yavaslatip derinlestirerek, cigerlerimi genisletiyo-
rum. Sonra nefes verirken, enerjinin agr1 bélgesine dogru
dalgalar halinde gittigini imgeliyorum. Bazen gercekten ag-
riyan yerde bir karincalanma, 1sinma hissediyorum. Ise ya-
radigin1 boylece biliyorum.

Kendimize nasil sifa verdigimiz hakkindaki gercekleri
yaydiginiz icin tesekkiirler. 3 yildan bu yana fibromiyalji ile

ilgili higbir semptom yok bedenimde. Size ve 6gretilerinize
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tesekkiir ederim. Reiki miisterilerime de kendi sifami anla-
tarak, kitaplannizi ve sifa imgelemelerinizi tavsiye ediyo-

rum.

Gastrik Sorunlar

Midemi ve bedenimin orta kismin1 yesil parlak bir 151k-
la sartyorum. Imgelemelerimi giiniin sakin bir zamaninda
yapiyorum. Ayni zamanda yatmadan énce de yapmaya ¢a-
listyorum. Sonunda da mantrami s6ylilyorum. “Iyilesebili-
rim, iyilesecegim, iyiyim.” Bunu her giin defalarca s6yliiyo-

rum Ozellikle saglik sorunlarim aklima geldiginde.

Hashimoto Hastah@ (Tiroitle ilgili bir hastalik)

Her zaman bedenimin sistemdeki bu dengesizligi teda-
vi edebilecegini hissettim. Yaklasik iki seneden sonra kan
testlerimin normal ¢ikmasindan dolay: sevingle doluyum.
Hala tiim endokrin sistemimin bir Isvicre saati hassasiye-
tinde c¢alismakta oldugunu imgelemeye devam

ediyorum.

Kalp

Biiytimiis bir sol karincigim oldugu ve diisiik salg:
fraksiyonu ile orta derecede kalp sorunum oldugundan
diinkii grup ¢alismaniza katildim. Calismaniza gelirken ara-
ba kullandigim sirada gene nefes kesilmeleri ve aritmi yaga-

dim. Sizin enerji tedavilerinizden sonra, neredeyse bir sene
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gibi bir siirenin ardindan ilk kez tam, derin ve ¢aba géster-
meksizin nefes alabildim. Simdi eve déndiim, nefesim ke-
silmiyor, kisa yiriytsler bile yapabiliyorum. Bunlari sizin
calismaniza katildiktan sonra yapabildigim icin ne kadar te-
sekkiir etsem azdir. Bir sonraki grup calismanizda tekrar si-

zinle olmay1 sabirsizlikla bekliyorum.

Kalp

Sizi asla unutmayacagim... Yasamima sifa dolu cosku
getirdiniz. Ben bir Reiki egitmeni ve uygulayicistyim. In-
sanlara yardimci olmaktan mutlu bir hayatim var artik.
Amerika’da kalp ameliyatlar: tizerine taninmis 6zel hasta-
nelerden birinde calistyorum ayni zamanda. Sifa igin verdi-
giniz nefes ve imgeleme tekniklerini kullandipim mubhte-
sem bir yil olacak bu yil. Sizin sifa yéntemlerinizi tip dok-

torlarina dgretiyoruz.

Yiiksek Tansiyon
Bedenimi ve kalbimi tamamen saran mavi 1511 kullani-
yorum. Imgelemelerimi uykuya dalmadan once yapiyo-

rum.

Hafiza
En yararlh buldugum imgeleme, basima diisen simgse-
gin 1511. Onu beynimde tutarak, hafizamda arizalara yol

acan dolayisiyla bulanik bir hafizaya sebep olan hasarli bag-
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lantilar1 yeniden kurmasini sagliyorum. Bunu sabahlar1 ve
giindelik meditasyon zamaninda yapiyor ve ¢ok yararl bu-

luyorum.

MS Hastahn

Gevsiyorum ve rahatliyorum. Kol mesafesinde basi-
mun istiinde bir yerden altin renginin aktigin1 ve ayaklari-
mun altina kadar inerek beni bir yumurta gibi sardigini im-
geliyorum. Sonra yumusuyor ve biiyiik bir boya fircasi alip
sevginin 15181 ile dolu altin rengine batirarak, sancimin ya
da fiziksel veya duygusal sorunumun oldugu bélgeyi boya-
maya basliyorum. Sonra 20 dakika kadar dinleniyorum.
Bu bana her hiicremi 1sikla doldurmama ve golgelerin, ka-
ranlik bélgelerin déniismesine yardimci oldu. Benim MS

hastaligima gercekten yariyor.

MS Hastahga

Sinirlerimin etrafina miyelin ériiyorum. Sonra sinirle-

rimi esneterek onlar1 miyelin kurdelesi ile paketliyorum.

MS Hastahpa

Sinirlerin etrafina miyelin kilifi dokusunu yeniden
iiretiyorum. Bu materyali dokuyor ve sinir ipliklerinin ihti-
yact olan yerlerine daha da kalin dokuyarak sartyorum. ih-
tiya¢ duyulan bélgede hammadde yaratmak igin 151k enerji-
sini direkt olarak calistigim bolgeye enjekte ediyor ve yo-
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gun 1sikla onlar1 maddelestiriyorum.

Adaleler

Sizin DV D’nizde bulunan imgelemelerden bana ilham
veren ve ayni zamanda Harry Potter filmlerindeki bir sah-
neden de alint1 yaptigim bir imgelemeyi kullaniyorum. On-
ce bir pazu adalesi imgeliyor ve onu yavas yavas donduru-
yorum (Harry Potter’in babasiyla yattig1 donmus gol sah-
nesinde oldugu gibi). Bu kasin donmaya baslarken beyaz
bir karla értiildiigiinii sonra da tiim kasin dondugunu goé-
rityorum (tipki1 donmus et gibi). Bu imgelemeyi biraz tutu-
yor sonra onun tekrar kirmizi ve saglikli oluncaya kadar ¢o-
ziildiigiinii seyrediyorum. Bu imgelemeye her iki elimi yan
yana kullanip adaleyi kavrayarak kaldirmaya basladigimi
gorerek devam ediyorum (Bu hareket Kizilderili Bas Masa-
jindaki gercek bir hareketten alinmistir). Sonra adaleyi ser-
best birakiyorum. Bu imgelemeyi bir seans i¢inde iki ya da

ii¢ kez tekrarliyorum.

Agn

Cok giizel bir cayirda bir battaniyenin tizerinde yatiyo-
rum. Hi¢ kimse ya da hicbir sey benim rahatligimi1 bozami-
yor. Cok giizel sicak bir giin, giines gézlerime girmiyor. Ha-
fif bir riizgar var. Rahat bir pozisyondayim. Kollarim iki ya-
na uzanmis ve avuclarim agik. Gokyiiziine bakiyorum. Cok

giizel giimiis bir bulut tam itistiime geliyor. Orada duruyor
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ve 1s1ldayarak gittikce daha da parlak bir hale geliyor. Son-
ra miicevherler gibi parlayan beyaz bir seyleri iistiime birak-
maya bashyor. Ozellikle agriyan bélgemde biriken bu ener-
ji cok sicak ve sevecen olmaya bashyor. Tatli, yumusak bir
ses kulagima fisildayarak, bu agridan sifa bulacagimi soylii-

yor.

Gevseme

Hiicrelerim 1sik halindeki duygulan alip ve veriyorlar
bundan dolay1 ¢ok sakin bir zihin hali icinde olabildigimi
imgeliyorum. Bunu hiicrelerime yansittigimi dislityorum.
Hiicrelerim bu duygusal verinin 1s181n 6tesinde bir sey ol-
dugunu fark ediyorlar ve 15181n tek basina verebileceginden
daha biiyiik bir rahatlama icindeler. Sonra ¢ok giizel, sakin
bir duygu beynime hikim oluyor ve derin bir uyku haline

geciyorum.

Upyku

Gece uyumaya baslarken, kendimi bir sifa banyosuna
girer gibi imgeliyorum. Bedenimi saran sifa baloncuklar:
imgeliyor ve enerjinin hiicrelerimi girdigini gérityorum.
Adalelerim segirmeye bashyor ve dikkat etmezsem, ener-
jim yiikselerek beni uyutmayacak! Muhtesem bir sey! Her
gece uykuya dalmadan 6nce, bacaklarim yarim metre acik,
kollarim yanima uzanmus, sirtiistii yatiyorum.

Her nefesle beyaz sifa 151511 ayak basparmaklarimdan
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aldigimi ve biitiin bedenimde dolastirdigimi imgeliyorum.
Her nefes verisimle, beyaz 151g1n sifa verdigi ve degistirdigi
sagliksiz/negatif olan ne varsa serbest birakiyorum. Beyaz
1s1g1n akisinda bir yavaslama bir kirilma goriir/hissedersem
durmam gerektigini ve serbest birakmadan énce o konu ile
biraz ¢alismam gerektigini biliyorum. Isik ayak parmakla-
rimdan dizlerime, kalgalarina, tiim i¢ organlarima, ta omuz-
larima kadar yiikseliyor. Sonra 15tk burada el parmaklarim-
dan gelen 1sikla birlesip, boynumdan yukari gikarak bagimi
dolduruyor. Nefes verirken ¢ikan sadece “beyaz bir du-

man”. Derin, sifa dolu bir uykuya daliyorum.

Uyku

Bana verilen rehberligi paylasmak istiyorum. Derin
mavi renkli, kabarcikli bir sivi havuzunun icine kendimi
batmis hissediyordum. Biitiin bedenimde ritmik bir nabiz
atis1 yaratan mesajlar her tarafimdan akarken yiiziimde be-
yaz bir sicaklik hissi yansidi. Bu algilarin icinde uykusuzlu-
gumu nasil tedavi edebilecegime dair talimatlar geldi. Dii-
siincelerimin enerji oldugunu izah ediyordu. Enerjimin di-
giimler olusturdugunu ve parcalara ayrildigin1 gérdiim on-
lar1 desifre edecegim diye ugrasirken giines doguyor ve ben
hala uyumamuis oluyordum. Tedavisi su imgeleme ile miim-
kiindii: Gevsemis bir sekilde derin nefes almak ve verilen
her nefesle beyaz bir duman halinde karismis diisiinceleri

birakmak. Uykum hatirlayamadigim kadar éncelerinden
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daha derin ve dinlendirici hale geldi. Bir kere daha Adam

sana acizane tesekkiirlerimi iletmek istiyorum.

Sigara Icmek

DNA’min icinde sigara icme ihtiyacini gésteren sahte
mesajin yerini belirledim, kendini yanip sénen bir 1sikla
gosteriyordu. Ondan sonra bir elime kiigiik altin bir cimbiz
ahip o mesaj oradan ¢ikardim. Ayni zamanda diger elimde
tuttupum lazerle o bolgeye yeni bir mesaj 1sinladim. “Ben
sigara i¢meyen biriyim.” Veya “Her sekilde tiitiin ihtiyaci-
mui yok ettim.” Boylece benim sigara icen biri oldugum me-

sajin1 gikarttigim yere bunu yerlestirip kaynak yaptim.

Omurga

Bedenimin merkezi olan omurgami, i¢inde bulunan
omurga sivisiyla birlikte imgeliyorum. Bu sivinin 6zii itiba-
ri ile ilahi oldugunu disiinityorum. Ipek gibi, kadife gibi ve
parlayan bir giimiis renginde. Sonra bu giimiisi parlakligin
tim bedenime yayildigin1 ve genisledigini dusliiyorum.
Onun biitiin bagim1 doldurmasina, gogsiime ve kalbime ya-
yilmasina izin veriyorum. Siniislerimi yikiyor ve beynimi
canlandiriyor. Onun kollarnma ve ellerime dallanmasina
izin veriyorum. Midemi ve sindirim organlarimi dolduru-
yor boylece merkezimden yaratilan giimiisi parlakligin igi-
ne daliyorum. Tepemden timagima kadar beni doldurma-

sina ve canlandirmasina izin veriyorum. Kendi 6ziimden
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yaratilmis giimiis parlakligin icine daliyorum.

Felg

Kendime hazirladigim sifa kitabinin icine kitaplariniz-
dan taradigim resimleri koydum béylece bedenimi felg ve
diyabetten kurtarma imgelemelerinde ihtiya¢ duydugum
tiim gorsel kaynaklar elimin altinda. Kendimi 6niimde du-
ran, tiim saglik bilgilerini iceren bir hologram olarak gorii-
yorum. Sonra felcin yiprattigi hasarli bolgelerimi temizle-
yecek olan akyuvarlara odaklaniyorum. Sol omzumda, ko-
lumda, bilepimde, elimde ve parmaklarimda beyaz 151k ki-
vilaimlar: gérmeye basliyorum. Bunlar agrimi ve rahatsizli-
gim1 tamamen gegiriyorlar. Sol tarafimi istedigim sagliga
tamamen kavusturdugumu ve kolayca hareket ettirebildigi-

mi gériyorum.

Viriis

Isigin dis ortamda kullanilan bécek oldiiriiciiler gibi
calistigin1 imgeliyorum. Buharlasan bir viriisiin o 151k tara-
findan kapilip toza cevrildigini imgeliyorum. Sonra binler-
cesinin 151k tarafindan yakalandigini. Bunu defalarca tek-
rar ediyor ve giderek sayilarinin azaldigini gérityorum, ya-
ni 6ldiireceklerimin sayis1 azaliyor. Geride kalan tozun da
bobreklerim tarafindan atildigini imgeliyorum. Hepsini

yok ettigimi goriiyor ve biliyorum. Artik bedenim temiz.
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Ruhsalhik

Ben bir Haida kadiniyim ve kendi toplumumuz i¢inde
iziintiiniin, kaybin ve 1zdtirabin fiziksel kayiplara yol a¢t1-
gin1 gérdim -temel olarak kalp hastaliklari, seker ve ba-
gimliliklar (alkol, haplar, yemek ve sigara gibi). Sanirim in-
sanlarimin yeniden geri kazanmalar1 gerekli TEK sey, sizin
oprettiginiz; kisisel giiciinii geri kazanmak. Insanlarimiz
hiikiimet sistemlerinin, egitim sisteminin, seks, fiziksel ve
duygusal tacizlerin icinde bu beceriyi “kaybettiler”. Bir
grup calismaniza katildim, DVD’nizi seyrettim, kitaplarini-
z1 okudum. Simdi yasantimin kontroliinii tekrar ele aliyo-
rum ve bunu kendi toplumumuz icindeki diger insanlarla

da paylasacagim. Ilham verdiginiz icin tesekkiirler.

Ruhsal

Konferansta paylastiginiz inanglarin ¢ogu First Nati-
ons (Amerikan Yerlileri) insanlari ile ayni. Bizim insanlari-
miz ¢cok ruhsaldir. Sizinle tanistigimda kelimelerinizin iis-
tiimde yarattip1 etkiyi anlatamam. Aglamak istedim, konu-
sabilmem bile imkansizdi. Uzun zamandir gérmedigim,
kaybettigim birisini yeniden bulmus gibi oldum. Goérdiikle-
rimi gormek, isittiklerimi duymak, hissettiklerimi hisset-
mek hi¢ unutamayacagim bir seydi. Aklimdan ge¢medigi-
niz tek bir giin bile yok. Yaslilarimizdan, Sifacilarimizdan,
Ilac Adamlarimizdan 6grendigim pek cok seyi yeniden ha-

rekete gecirdiniz. Adam, bana nereden geldigimi, kim ol-
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dugumu hatirlattin. Bunca 6zel insanin yasamimda yer al-
masindan dolay1 ne kadar sansliyim. Sana kalbimin ve ru-

humun derinliklerinden tesekkiir ederim.

Ruhsal

Kitaplariniz bana ¢ok yardimai oldu, zor seyleri kolay-
lagtirarak anlasilir hale gelmelerini saglamada iistiiniize
yok. Ben Incil iizerine calisan bir bilim adamiyim ve opret-
tiklerinizin metinlerle tam bir uyum i¢inde oldugunu goér-
mek ilging. Enerji sifamizin temelini olusturan Kuantum
Fizikten de bircok sey ogretiyorsunuz. Bu bana ve Tann
anlayisima cok anlamli geliyor. Aslinda kitaplarinizda kul-
lanildig: sekliyle Tanr1 bana “Onun” bir alanda calisirken,

ayn1 anda baska alanlarda da nasil calistigini gormeme yar-

dimai oldu, ¢iinkit HER SEY Tanrnidir.
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“Bizi birbirimizden ayirdigt goriinen

her sey sadece illiizyondur.

Sonrasinda sunu bilmek gerek,

kendimiz icin ne yapryorsak,

nihayetinde herkes icin yapryoruz.

Baskalarina yardim etmek, kacinilmaz bir sekilde
gercekte kendine yardim etmeyi

beraberinde getirir.”

-Adam
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Siz de yaratici imgelemelerinizi ya da tavsiyelerinizi
paylasmak istevseniz, liitfen asagidaki

mail adresine yazimiz.
visualizations@dreamhealer.com

Sifa yolculupgunuzda size bol sanslar

ve umanm

bu kitap icinizdeki sifactyt wyandirmaya
yardimae olmustur.

Bizimle kalin!!!
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Yazar Haklkanda

Adam, uluslararasi taninms bir sifaci, best-seller bir
yazar ve konusmacidir. [lk First Nations (Amerikan Yerli-
leri) toplantisindaki sifa ge¢cmisini, kanaldan aldig1 i¢gérii-
leri ve Molekiiler Biyoloji alanindaki akademik ge¢misini
birlestirmektedir. Saglig1 etkileme becerisinin farkinda ola-
rak kendini, kisiyi giiclendirme egitimlerine adamis ve béy-
lece baskalarinin da i¢lerindeki sifa yetenegini ortaya cikar-
malarina yardimci olmaktadir.

Icgiidiisel sifa yeteneklerimizle en yeni bilimsel sonuc-
lar1 birlestirmeye odaklanmistir. Béylece, bu kitap ortaya

cikmustir.
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“Beden hakkinda ne kadar az bilgiye sahip oldugumuz anladikca,

tp alaninda bundan sonra anlasdmast gereken seyin enerji tibbt oldugunu
"idrak etmeye baslanz. Eklemlerin nasil oynadig: gibi mekanik bir konu

degil bu. Bedenimizin kimyas da degil. Ilk defa enerjinin, kendimizi

nastl hissettigimiz izerindeki etkisini anlamaktir.”

Dr. Mehmet Oz

Diinyanin en ¢ok aranan sifacilarindan biri olan Adam,
Sifaci-4'te, sakatliklari ve hastaliklart niyetin sifa giiciiyle
iyilestirebilmenin yollarini paylastyor.

Sifaci-4, ayrica binlerce insana giiciinii ve sagligint geri kazanma

yolunda anlamlive

kolag hkla

ISBN 978- 975 9046 71-2
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