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B u  k i ta p  p e k  ç o k  sa y g ın  d o k to r ,  h e m ş i r e ,  p s ik o lo g , 
ç o k  s a t a n  y a z a r  v e  a l t e r n a t i f  t ıp  u z m a n ın d a n  

u lu s la r a r a s ı  d e s t e k  g ö rd ü .

"Bedeninizin Gizli Dili kendinizi en sağlıklı durumunuza döndürmek ve 
yaşamınızı iyileştirmek için gerçekten vazgeçilmez bir kılavuz. Inna 

Segal hastalıklann altında yatan nedenlerle ilgili çok önemli 
saptamalarda bulunurken kuşkusuz birçok kişiye kendisini iyileştirme 
gücü verecek kullanışlı öğütler sunuyor. Yaşamda size yol gösterecek 

bu kitabı mutlaka okuyun ve onun bilgeliğinden yaradanım”

MD Bernie S. Siegel, New York. Times çok satanlar listesinden
Aşk, İlaçlar ve Mucize kitabının yazan

"Bedeninizin Gizli Dili hedefi on ikiden vuran sarsıcı bir çalışma! En 
içten dileklerimle umuyorum ki gezegenimizdeki insanlar bu iyileşme 
mesajına yüreklerini, bedenlerini açıp sağlıklı ve dolu dolu yaşarlar."

MD Christiane Northrup, New York. Times çok satanlar listesinden
Kadın Bedeni, Kadın Bilgeliği kitabının yazan

"Bedeninizin Gizli Dili sizlere bedeninizin mesajlannı dinlemeyi 
öğretirken yalın ama etkili iyileşme yöntemleri ve ilkeleriyle daha 

sağlıklı bir yaşama adım adım rehberlik yapıyor. lnna Segal 
düşünceleriniz, enediniz ve- duygulannızın sağlığınızı nasıl etkilediğini 

gözler önüne sererek bedeninizin bilgeliğini bir sır olmaktan çıkanyor 
ve yaşamınızın tüm alanlannı geliştirmek için bir kılavuza 

dönüştürüyor."

Jack Canfieid, Boşan İlkeleri kitabının yazan ve 
• Ruhunuz İçin Tavuk, Çorbası serisinin eş yazan



"Bedeninizle ilişki kurup onun iyileştirici gücünden yararlanmak için 
kullanış!ı, kolay bir kılavuz olarak bu kitap sîzlere kendi iyileşmenize 
katkıda bulunmak için işe yarar araçlar sunuyor. Bedeninizin Gizli Dili 
kendi bedenlerimizle iletişim kurmayı öğrenmek için büyüleyici. bir

rehber."

Brandon Bays, çok satan Yolculuk kitabının yazan

“Bu olağanüstü kitaptan yararlanmak için hasta olmak zorunda 
değilsiniz. Fiziksel, ruhsal ve duygusal düzlemlerde yoğun iyileşme için 

bedeninizle ve onun iç bilgeliğiyle bağlantı kurmayı kolaylaştırarak 
sağlıklı, mutlu bir yaşam sürmenizi sağlayan yalın ama güçlü 

alıştırmalar sunuyor Bayan Segal.”

MD Hyla Cass, Doğal Gevşetici/er kitabının yazan ve 
Califomia Üniversitesi Tıp Fakültesi'nde eski klinik psikiyatri doçenti

"İlk bakışta kuşkuluydum. Ama deneyince bunun büyülü bir kitap 
olduğunu keşfettim. Düpedüz işe yarıyor ve sizi de iyileştirebilir.”

MD Roger Cole, kanser ve palyatif bakım uzmanı, çok satan
Sevgi Misyonu kitabının yazan

"Henüz derdinizi bilmeseniz de bu kitap iyileşme yoluna çıkmanıza, 
üstelik belki -inna'nın rehberliği y e -  tam te daviye kavuşmanıza

yardım edecektir.”

MD jerry M. Rosenbaum, Benim Derdim Ne kitabının eş yazan

‘ ‘Mosmor kesilmiş, tepesi atmış, içi burkulmuş, kalbi kinlmış, benzi 
solmuş, iki büklüm olmuş, kanı beynine sıçramış. baş belası, sırtına bıçak 

saplanmış, soluğu kesilmiş, acefe karar vermiş. midesi altüst olmuş 
-  dilimiz birçok hastalığın kökeni konusunda eski bilgelikle dolup 
taşıyor. Bedeninizin Gizli Dili bilinçsiz inanç ve duygulann zehirli 

etkilerini görmenizi ve onlardan kurtulmanızı sağlayarak sizi kendi 
kendinize iyileşme yoluna çıkanyor."

MD Robin Youngson, Sağlıkta Şefkat Merkezi kurucusu

“Tedavilerin çoğunu kullandım ve yaşam kalitemdeki gelişme 
gerçekten kayda değer."

Mary-Anne Gallagher, lisanslı psikolog.



“Tanınmış İyileştiriciden hayranlık uyandıran bir l<ltap. Bedenin. aklın 
ve ruhun olağanüstü sağlığı için bir kullanım kılavuzu gibi.”

Sirnon Reynolds, Sevgi iletişimleri kurul üyesi, yapım yöneticisi ve 
Sekiz Dakikada Mutlu Otun kitabının yazan

“lnna bizlere bedenimizi nasıl okuyacağımızı ve onunla nasıl iletişim 
kuracağımızı gösteriyor. Büyük olasılıkla psikologlann bir sonraki 
cephesini oluşturacak kavramı -olağanüstü bedenlerimizin bize 

sunduğu bilgeliği -zarifçe ortaya seriyor. Zekice sezgileri ve sarsıcı 
vaka örnekleri hepimizi. ön yargılarımızı ve kişisel sınıriamalanmızı bir 

kenara bırakmaya davet ediyor,''
Dr Con Ralfis, kiropraktör

“Sağlıklı ve verimli kalmak için harika öğütleri.”

Thom Hartmann, çok satan Şifreyi Çözmek kitabının yazan ve 
KPOJ Radyosu'nda The Thom Hartmann Program'ın sunucusu.

“Sağlığımız başanlı bir yaşamın önemli bir parçası. Bedeninizin Gizli Dili 
sağlıklı bir yaşam sürmek için vazgeçilmez olan önemli akılsal, 
bedensel ve ruhsal bağlantılarda farkındaiığınızı İnceliyor ve

geliştiriyor.”

Jim Stovall, çok satan En Büyük Armağan kitabının yazan

“Etkililik söz konusuysa lnna Segal'in öğütleri hedefi on ikiden 
vuruyor. Yıllardır iyileşme terapileri uygulayan biri olarak lnna'nın 

öğütlerinin doğruluğuna ve kullanışlılığına kefilim. Bu kitabı almanızı 
' öneririm. Akıl-beden tıbbı alanında bir klasik olmaya yolunda."

Dr. Raîph Ballard, terapist, klinik hipnoz uzmanı

""Bedeninizin Gizli Dili kitabıyla lnna segal akıl-beden-ruh alanında 
gelişen bilgeliğe önemli bir katkıda bulundu. Bu çalışma, bedenin tüm 
bölümlerindeki işlev bozukluklannın altında yatan akılsal ve duygusal 

nedenleri içeriyor, duygulara ve iyileşmede renk kullanımına 
açıklamalar getiriyor. En önemlisi, kitap sağlık uzmanlannın insanlar 
için yapabileceklerine değil, onlann kendileri için yapabileceklerine

odaklanıyor."

Peter Johnston, holistik pratisyen



"İçinizdeki bilgeliği keşfedin ve yaşamınızı dönüştürün! Inna Segal'in 
kitabı bu potansiyeli taşıyor. Bedeninizin Gizli Dili insanın kendi 

önsezilerini kullanarak herhangi bir sağlık sorununu iyileştirebilmesi 
için ustaca yazılmış, kullanışlı ve bilge bir kılavuz. Sağlık yolculuğunuzda 

tam da size gereken kılavuz bu olabilir.”

MD Tim Bajraszewski, pratisyen hekim.

"lnna yaşamın sorunlan ve çözümleriyle ilgili kapsamlı ve kullanışlı 
açıklamalar sunuyor. Bedeninizin Gizli Dili sevgi, iç huzur ve tüm 

beden entegrasyonu arayalanlar için harika bir kitap.”

Shaun Resnik, natüropat ve homeopat

'‘lnna olağanüstü yetenekli bir iyileştirici. Yaşamımda yoğun etki 
bırakan iki seminere katıldım. !nna'nın açtığı kapılar gelişmemi, 

öğrenmemi ve hem kendimi hem başkalannı nasıl iyiieştirebi!eceğimi 
anlamamı sağladı. Bedeninizin Gizli Dili yaşamınızı daha iyiye götümıek 

için kusursuz, anlaşılabilir ve kullanışlı bir kılavuz.

jo Hill. lisanslı hemşire
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Görsel Sezgisel İyileşme’nin yaratıcısı Inna Segal uluslar arası üne 
sahip iyileştirici, konuşmacı, yazar ve televizyon programcısıdır. 
Inna'nın müşterileri arasında doktorlar, CEO'lar, sağlık çalışanları, 
oyuncular ve sporcular yer alıyor. Inna yetenekli bir. iyileştirici ve 
enerji tıbbı ile insan bilinci alanında bir öncü. Sezgisel yöntemlerle 
b ir kişinin bedenindeki hastalıkları ve tıkanıklıkları görebiliyor, 
olan biteni açıklayabihyor ve kendi kendine iyileşme tedavileriyle 
insanlara önderlik yapıyor. Inna ilk gençlik yıllarında yoğun bel ağ­
rısı çekiyordu ve bu rahatsızlığı doktorlar, fizik tedaviciler ve diğer 
sağlık profesyonellerine ziyaretlerin ardından kötüleşmeyi sürdür­
dü. Yirmili yaşlarının başında Inna'nın ağrısı öylesine yoğundu ki 
haftalar boyu yürüyemediği oluyordu. Inna meditasyon yaparken 
olağanüstü bir şekilde bedeniyle iletişim kurmayı keşfetti. Beliyle 
bağlantı kurarak tüm  ağrıyı ve olumsuz duyguları çözdü, kendisini 
iyileştirdi. Inna Segal insanların iyileşmesi ve güçlenmesine kendi­
sini adıyor. Onun kullanışlı iyileşme teknikleri, iyileştirici frekansı, 
Internet varlığı, televizyon ve radyo programları dünyanın her ye­
rinden milyonlarca insanın yaşamını değiştiriyor. Inna Segal konu­
sunda daha fazla bilgi için www.InnaSegal_com

Deniz Taneri, 1956 yılında Ankara’da doğdu. Yüksek öğrenimini 
Hacettepe Tıp Fakültesinde, Oslo Üniversitesi Tıp ve Felsefe bö­
lümlerinde tamamladı. Norveç'te on üç yıl tıp doktorluğu yaptık­
tan sonra, 1991 yılında İstanbul'a dönerek Norveççe, İngilizce ve 
Eski Yunan dillerinden çeviriler yapmaya başladı. İlk yıllarda ağır­
lığını felsefi metinlerin oluşturduğu çevirileri zamanla klasik ve 
çağdaş Batı edebiyatına yöneldi ve bu  alanda pek çok yapıtı ^ ^ i n -  
ze kazandırdı.
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Kutsallık'm  ellerinde duran b u  kitap hepim izin  içindeki 
Sonsuz Sevgi'ye adanmıştır.

Bedeninizin Gizli Dili, b ir k itaptan fazlası; insanların kendi 
bedenleriyle bağlantı kurm asını sağlayan ve onları kendi 

kendine iyileşm eye götüren yeni bir sağlık hareketinin parçası.

İnsanlan sağlık ve zindeliğe götüren iyileşme frekansları ve 
güçlü tedaviler içeren etkileşimli b ir deneyim .
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Teşekkürler

Ne kadar iddialı olursa olsun giriştiğim her projede beni des­
tekleyen kocama teşekkür etm ek istiyorum. Benim en iyi yanları­
m ı ortaya çıkardm ve insanların yaşamlarını değiştirebilecek araç­
lar sunan kltaplar yazmamda beni yüreklendirdin. Bana ayırdığın 
zaman, sabrın ve önerilerin bu kitabın araştırılmasını ve yazılması­
nı sağladı. Sevgin ve paylaştığın yaraticı fikirlerden ötürü sana m in­
nettarım.

Bana besledikleri sevgiden dolayı çocuklarım Raphael ve An- 
gelina’ya teşekkür ediyorum. Yüreğimin gelişmesini sağladınız, ya­
şamda önemli şeyler için derin bir neşe ve m innet duygusu verdi­
niz bana.

İyileşmemde, yazılarımda ve eğitimlerimde beni her zaman 
yüreklendiren annem Lena ve babam Kolia'ya m innettarım . Tüm 
kurslarıma katılan ve tüm  makalelerimi okuyan annemle gurur du­
yuyorum. Kutsal iyileşme ve içinde keşfettiğin bilgelikle dönüşü­
m ünü görmek beni duygulandırıyor. Harikasın.

Ailemdeki herkese teşekkür etmek istiyorum; özellikle, bana 
çok sevgi gösteren ve yardım eden kardeşim Marat'a. ihtiyaç duy­
duğumda hep yanımda oldun ve yaşamımda yer alman beni çok 
m utluediyor. Seni seviyorum.

Güzel kuzenim Jenny'ye coşkusu, yüreklendirmeleri ve din­
leme arzusundan ötürü teşekkür ediyorum. Yolculuğumu seninle 
paylaşmayı seviyorum; değiştiğini, geliştiğini ve Kutsaklaşarkk ta- 
mdığım güçlü, olağanüstü insan olduğunu görmek beni çok m utlu 
ediyor. Seni seviyor, önemsiyorum; bana esin veriyorsun.

Bana cesur olmayı ve yaşam için savaşmayı gösteren büyük 
annem Emma ve büyük babam Misha’ya teşekkür ediyorum. Yaşa­
mımda yer aldığınız için çok şanslıyım.
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Avustralya ve Yeni Zelanda yayıncım Toni Carmine Salerno'ya 
m innettarım . Düzenleme için Tanya’ya, grafik tasanın için Mi- 
chael' a da teşekkürler.

Sanatsal becerileri ve insan bedenini anlayışından ötürü trbbi 
çizer Dr. Levent Efe’ye ayrıca teşekkür etm ek istiyorum. Sizinle 
çalışmak bir zevkti.

Görsel Sezgisel İyileşme ses programlarına katkıları için m ü­
zik yönetmeni P h ilip  G elbach'a teşekkür ediyorum.

Müşterilerime ve seminer katılımcılarıma da teşekkürler. Öğ­
rettiğim  iyileşme süreçlerini deneyecek kadar açık olmaları bana 
dünyanın en iyi- en kolay değil, ama en doyurucu -işinde çalışma 
olanağı veriyor. İnsanların gözlerimin önünde değişmesini izle­
m ekten daha iyi bir şey düşünem iyorum .

Yaşamıma eğlence, kahkaha ve neşe katan arkadaşların Jenny, 
Helen, Luba, Mariana ve Sarah'ya teşekkürler. Yanımda yer aldığı- 
mzı bilmek beni çok m utlu ediyor.

Koşulsuz sevgisi, sabrı ve yüreklendirm elerinden ötürü, ola- 
ğan^üstü dostum Piotr'a teşekkürler. Yaşaımm artık hiçbir zaman 
eskisi gibi olmayacak. Benim için tasarladığın güzelim giysiler için 
teşekkürler.

Fransa'da işlerime destek olan Esther' e sevgisi, güveni ve coş­
kusu için teşekkürler. Avrupa'da çalışmalarımı yüreklendiren, pay­
laşan ve bana yardım eden Sandrine, Myriam, Angelica, Badira, 
Marie-Therese, Marie-Pier ve başka pek çok kişiye de ayrıca teşek­
kürler.

Olağanüstü moda tasınmcısı ve yakın dostum Adam Jones' a 
teşekkürler; sen tanıdığım en eğlenceli ve en cöm ert insanlardan 
birisin. Yüreğini bana açan, büyüleyici arkadaşım ve becerikli tu r 
direktörü Wendy L. Zahler’ e teşekkürler. Çalışmalarıma inanan ve 
bu kitabı Beyond Words Publishing' e öneren Faye W enke’ye teşek­
kürler.

Beyond Words Publishing'ten Cynthia Black'e yürekiendir- 
meleri ve coşkusu, Atria Books'tan Judith  C urr'a  bana inandığı 
için özellikle teşekkür etm ek istiyorum. Beyond W ords'teki ekibin 
geri kalanı: Richard Cohn, Tim  Schroeder, Jenefer Angell-Mros, 
Lindsay S. Brown, Devon Simith, Egorgie Lewis, Jessica Sturges ve 
W hitney Q uon'a da teşekkürler. Beyond W ords ekibiyle çahşmak 
düşle^rimin gerçekleşmesiydi. Sevginiz, ilginiz ve kararlılığınız beni 
derinden e^nledi. En içten teşekkürle^m le.
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Önsöz

Bedeninizin G iz li D ili, alt başlıkta dendiği gibi Temel Kılavuz. 
Şunu sorabilirsiniz: Peki neden bir kılavuz gerekiyor, ne için kıla­
vuzluk yapılıyor bana? Benim yamtım da bu  kitabın, gerçekte ya­
şamanız gereken yaşam için -  ki çoğumuz onu yaşamiyo^ruz -  kıla­
vuzluk yapabileceği olur. Her yeni haftaya daha çok intihar, felç, 
hastalık ve kalp kriziyle başlıyomz. Öyle sanıyorum ki yaşamları­
mızın, işlerimizin, ilişkilerimizin ve davranışlanmızın bedenlerimi­
zi ve sağlığımizı nasıl etkilediği konusunda var gücüyle bir şeyler 
anlatmaya çalışıyor bedenlerimiz.

Bedenle^mizin mesajlarına ve duygularmuza dikkat etm ez­
sek bedenlerimiz yaşamdan zevk almadığımizı varsayar ve bizleri 
olabildiğince çabuk buradan uzaklaştırmaya bakar. Kitabın mesajı­
nın bu olduğunu düşünüyorum -  sîzlere başkala^rının dayattığı ger­
çek dışı b e n li^ ^ a ln  yaşamım sürmeyi bırakmak, kendinizi değil 
sizi öldüren şeyleri ortadan kaldırmak. Böylelikle, bede^ninizin m e­
sajlarına kulak kabartarak, yaşamınızı kurtarıyorsunuz.

Bedeninizin G iz li Dili kullanışlı, yaşamirnza ve zamanınıza uy­
gun. Okuyun ve anlayabileceğiniz sözcükler, gerçekleştirebileceği­
niz eylemlerle yeni yaşamınızda sizlere kılavuzluk yapsın; yeniden 
doğun ve bedeninizi en sağliklı durum una geri döndürün, onun 
yaşamlarınızı iyileştirmekte sfre kılavuzluk yapmasına izin verin.

İyileştirilmiş yaşamın pek çok yararı vardır ki bunlardan biri 
hastalıkiarın tedavisidir. Tıpkı bakterilerin, virüslerin ve b ib ilerin  
antibiyotiklere, aşılara ve hava koşullarına direnmek için genetik 
yapılarını değiştirebilmesi gibi bizler de iç iyileşme yeteneğine sa­
hibiz. Yaşamlarımız çok daha karışık oldu^ından bizim için olduk­
ça daha zor bu; ama akıllı hücrelerimizden gelen mesajları dmleyip 
yaşamı besleyen bir içsel ortam yaratırsak kendi kendine iyileşme 
çok daha sık gerçekleşebilir.
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Ancak ilkin bedeninize, duygularınıza özen göstermeyi ve 
yalnızca kafanızda, düşüncelerinizde yaşamayı bırakmayı istemeli­
siniz. Duygularırnza verilecek en iyi karşılık ilaçlar ya da başka uğ­
raşlar değildir. Bir kriz. anında bir avukat şöyle diyor (avukatlık 
ciddi bir hastalık olabilir) “Oldukça akılcı, büsbütün mantıklı ve 
tepeden ^m ağa yanlış bir sonuca vardım; çünkü düşünmeyi öğre­
nirken neredeyse hissetmeyi unuttum .”

Pek çok kişinin duygularına özen göstermekte güçlük çekme­
sinin nedeni duyguların acı vermesidir. İnsanların çoğunluğu uğ­
runda ölecek ideallerle yetişir, yaşanacaklarla değil. Acılı geçmişle­
rini bir kenara bırakmalı; aileler,Öğretmenler, din insanları, doktor­
lar ve başka çeşitli. otorite figürlerinden alınan yok edici mesajlara 
artık kulak asmamaklar.

Altı yaşına kadar çocuklarda sözcüklerin etkisi hipnotize edi­
cidir ve bu çocuklann yetişkin yaşamlarında, bedenleri ve sağlıkla­
rı üzerinde kendisini hissettiren yok edici etkinin üstesinden gel­
m ek çok zordur. Çoğunlukla, sinir sistemleri hasar gördüğünden, 
daha iyi duygu arayışı saldırgan davranışlar ve çeşitli bağımlılıklara 
yol açar. Bedeninizin dili bir sır olmak zorunda değil. Yaşama göz­
lerinizi açıp büyük felaketlerin hasar verdiği yerlerde güçlü olma­
nızı istemiyoruz. Bedeninizden öğrendiklerinizle doğanın güçleri­
ne dayanacak kadar güçlenmenizi, hayatta kalmanızı, ama koşullar 
gerektiğinde esneyecek kadar yumuşak olmanızı istiyoruz. Belirti­
lerinize anlam katarak iyileşme yolunda kılavuzluktan yararlanabi­
lirsiniz.

Acı, kendimizi korum ak ve kısıtlamak için gereklidir. Acı duy- 
masaydık yaşamlarımız ve bedenlerimiz yıkıma sürüklenirdi. Ama 
acılara ve üzüntülere anlam kattığımızda acı çekinek zorunda kal­
maktan kurtuluruz. Acı ve acı çe^ n ek  ikı farklı kavram.

Bilinç kısıtlı, bir bölgeye özgü değildir; bize gönderilen mesaj­
ları almak üzere ayarlamalıyız kendimizi. Organ bağışı alanlar, ba­
ğışlayıcıların yaşamlarını anlatabildiklerine göre yaşamlarımızın 
içimizde, hücrelerimizde depolandığım anlamalıyız.

Birkaç yıl önce b ir  maratona hazırlanır, normalde yaptığım 
başka her şeyi yaparken yükseklik korkusu rahatsızlığına yakalan­
dım. Bu duyguyu başkalarına nasıl tanımlayacağımı kendi kendi­
m e sorunca "Dünya çevremde dönüyor.” sözcüklerini işittim. Be­
denimin bana yavaşla ve dinlen dediğini anlamıştım. Bu kitabın 
rahatsızlıklar listesinde "yükseklik korkusu" maddesine bakınca 
bedenimin bana söylediği aynı şeyi gördüm. Şu anda sağ bileğimde 
sorun yaşıyorum ve I. Bölüm' e bakınca nedeni anladım: “Çok fazla
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sorumluluk almak." Bedenlerimizle konuşabilir, onlardan bir şeyler 
öğrenebiliriz; ayrıca bu kitabın bilgeliğinden yararlanarak iyileşme­
yi daha da kolaylaştırabilir, çabuklaştırabiliriz.

Çalışmaya ve alışkıma yapmaya gönüllüyseniz istediğiniz kişi 
olabilirsiniz. Size danışmanlık, kılavuzluk yapabiliriz; ama alıştır­
maları yapmanız gerek. Oynadığınız rolle kanınızın yapısının de­
ğiştiğini biliyoruz. Bir oyunda rol alan tiyatrocuların bile bağışıklık 
sistemi işlevlerinde ve kortizol seviyelerinde değişiklikler görülür; 
trajediler hastalığa yol açabiliyorken komediler onların rahatsızlık­
lara karşı bağışıkhkiarını güçlendirir. Unutmayın, yaşammızı iyileş­
tirm ekten söz ediyoruz. İyileştirmek ve tedavi etm ek iki farklı kav­
ram; ama iyileşmiş bir yaşam birçok hastalığa direnç gösterir ve 
bedenin tedavisini çok daha olası yapar.

İnançlarınızın size engel olmasına izin vermeyin. Bırakın de­
neyimleriniz size kilavuzluk yapsın. Bedenlmden ve iyileştiricile­
rin çalışmalarından öğrendim ki bana gösterilmeyen, ya da tıp fa­
kültelerinde işlenmeyen olağanüstü başanmlar elde edilebilir. Inna 
Segal' in bu ki tapta öğütlediği gibi yaşarsanız "sorumlu katılımcı” 
olursunuz. Edilgen, müzmin hasta olmayı bırakıp sorumluluk alır­
sınız. Bırakın içinizdeki çocuk ortaya çıksın; sevgiyi, neşeyi yaşaym 
ve bunun bedeninize etkilerini görün. Eşim Bobbie'yle birlikte su­
numlar yapardık: O komedi gösterileri yapar, ben sağlık konusun­
da ders verirdim. On beş dakika kahkahadan sonra herkesin be­
denlerinin çok daha sağlıklı görünmesi beni etkilerdi. Sunum um uz 
bittiğinde eşim benden daha çok teşekkür alırdı.

Bedeninizden ve sorununuzdan ders alın ve basınç altındaki 
kömürün sizi karanlıktan ve özürlülükten kurtaran bir elmasa dö­
nüşmesine izin verin. Aynca çoğumuzun inandırıldığının aksine bu 
suçluluk, utanç ya da ayıplamayla ilgili değil. Yaptığınız yanlışlarla 
değil, yaşamınıza katılarak ve içinizdeki bilgelikle iletişim kurarak 
neyi doğru yapabileceğinizle ilgili. Evet, sakatlandığım ve duygusal 
konulardan değil de kazalar ve kene ısırığı gibi şeylerden kaynakla­
nan sağlık sorunlarım oldu. Ama bedenimi dinleyerek kendime 
yardım edebilir ve kronik sorunl ardan kaçınabilirim. İhtiyaçlarımı 
karşılamak için hastalık gerekmiyor. Doğru yapma ya da geçmişi­
nizden gelen mesajlar yüzünden başarısızlığa uğrama kaygılarınızı 
bırakın ve yaşamınıza katılmaya başlayıp elinizden geldiğince iyi 
oynayın.

Bedenlerimiz bizim armağanlarımız. Tıpkı televizyon ekranı­
nın programların içeriğini göstermesi gibi bedenlerimiz bizlere ya­
şamı gösteriyor. Hastaların düşleri ve çizimleriyle çalışıyorum ve
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bedenin simgelerle iletişim kurduğunu da biliyorum. Tanı koy­
makta bu simgelerden yararlamyorum ve hastaların kendi iç bilge­
liklerini görerek tedavi seçimleri yapmalannı sağlıyorum.

Hastaların çizimlerinde kullanılan renkler de anlam taşıyor, 
duygu aktarıyor. Tıp fakültesinde sözü edilmese de sanat terapist­
leri ve Jung psikolojisi terapistleri bunu biliyor. Aleksandr Solz- 
henitsyn'in K an ser Ko^ğuşu kltabında kendiliğinden iyileşmeyi 
“gökkuşağı renklerinde bir kelebek’' diye tanımlaması rastlantı de­
ğildir. Bed^eninizi dinlemekten korkmayın.

Doğru ya da yanlış yapmakla, iyi ya da kötüyle ilgili değil bu; 
bedenlerimizin konuştuğu, ruhun ve bilinçaltının evrensel diline 
açık olmakla ilgili. Bırakın bedeniniz size doğm  seçimlerde, tedavi­
lerde ve bunların sonucunda kendi kendine iyileşen bir yaşamda 
kılavuzluk yapsın.

MD Bemie S. Siegel 
Aşk, İl.açlar ve M ucize  ile İnanç, U m ut ve İyileşm e adlı çok

satan kitapların yazarı.

/
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Sunuş

K endinizi iyileşti rm eyi ve sizi h apseden  o lum suz  inanç­
lardan  k u rtu lm ay ı öğ ren in . D argınlık , korku , dep resyon , öf­
ke, başansızlık , k ıskançlık  ve u m u tsu z lu k  gibi yok  edici duy­
gu lan  b ırakın . B edenin iz in  bilge ligiyle bağ lan tı ku run ; sezgi­
lerin iz i ku llanm ayı öğrenin; yüreğinizi açın; neşeyi, şefkati, 
açıklığı, gevşem eyi ve sevgiyi yaşayın. B edenin iz in  doğasın­
daki zekâyı keşfed in  ve o lağanüstü  değişim ler y a ra tm ak  için 
ku llan ın .

T ü m  b u n la rın  m ü m k ü n  o ldu ğ u n u  n e red en  b iliyorum ? 
K endim  inan ılm az  b ir  iyileşm e d ö n ü şü m ü  geçirdim ; aynca  
baskılam a, hastalık , doyum suzluk la  ö rü lü  yaşam ların ı açık­
lık, sağlık ve kendilerin i yakından, de rinden  tan ım am n  neşe­
siyle do lu  yaşam lara d ö n ü ştü ren  b in lerce  insanla çalıştim . 
G e rçek  doğanızı ö rten  kabuğu  k ırm ayı başarınca özgün 
K end i'n iz in  ışığını keşfedeceksiniz.

Bana inanm ak  zo runda  değilsiniz. Başkala^rn. d inlem ekle 
değil kend i yanıtlarınızı keşfetm ekle ilgili bu . G örsel Sezgisel 
İyileşm e ku rsu m u n  ilk gününde  dediğim  gibi, kursa katılan 
herkesin  öğütler, artan  farkındalık gibi p ek  çok  arm ağan aldı­
ğına; gelişim , dönü şü m  ve sağkk için olanaklara kavuştuğuna 
inanıyorum . Ö ğrettik lerim  size anah tar veriyor; o n u  nasıl ku l­
lanacağınız tam am en  size ka^lmış. Yaşa^mınızı değiştirecek 
güce yalnızca siz sahipsiniz.

B edenin iz  b ir  geri b ild irim  sistem i. Bu k itap  b ed en in i­
z in  size yolladığı m esajları an lam a fırsatı veriyor, u y u m  ve
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iyileşm e sağlam anız iç in  b ir  d izi kullan ışlı a lıştırm a sunuyor. 
A lıştırm aların  hepsi basit, kolay ve hızlı; d en ey im e ih tiy ac ı­
n ız  yok. Soluk alıp gevşeyebiliyor, okuyabiliyor, d ü şü n eb ili­
yo r ve b eden in iz i k ım ıldatab iliyorsan ız  iyileşebilirsiniz.

Bu basit alıştırm aları ku llanarak  p e k  çok  insanla çalış­
t ım  ve b irkaç ö rn ek  verecek  o lu rsam  baş ağrısı, b e l ağrısı, 
endişe, kalp  sıkıntıları, k ilo  sorunları, sind irim  bozuk luk ları, 
astım  gibi p e k  çok rahatsızlığ ı başarıyla tedav i e ttim .

N e  kadar o lağanüstü  b ir  varlık  -  po tansiyel, deha, güç 
ve K utsallık ile do lu  -  o ld u ğ u n u zu  anlayabilm eniz için  yok 
edici dokuları, inançları ve duygusal y ü k ü n ü zü  tem iz ley e ­
cek  araçları e lin izde tu tu y o rsu n u z . T ek  yapm an ız  gereken  
parm ak ların ız ın  u cu n d ak i bilgiyi ku llanarak  k end in iz i iyileş­
tirm ey i, yaşam ınızı değiştirm eyi istem eniz .

Ö ğrencilerim den  biri, so run ların ın  a ltında derin , yoğun 
ve d ö n ü şü m lü  b ir  sevgi o ld u ğ u n u  keşfedene  d ek  kendisin i 
keder ve dep resyondan  ku rtarab ileceğ ine  inanm ad ığ ın ı söy­
ledi. Bu iy ileşm eyle h e m  yaşam ını h e m  de  kocası, çocukları 
ve ailesiyle ilişkisini değiştird i. Sevildiğini öğ ren ince  kaygı, 
pan ik  atak, dep resyon  ve kalp  çarp ın tıla rın d an  k u rtu ld u .

Başka b ir m ü şte ri sigara bağım lılığın kendisin i babasına 
yakın hissetme.; yön tem i o lduğunu  anladı. B unu  görünce b a ­
ğımlılığı gücünü  yitirdi. O  gün bıraktı, sigara içm eyi.

Tarih boyunca  b irçok  b ü y ü k  usta , iyileştirici ve ileri gö­
rüşlü  insan  “kend in i tanı" dem iştir, çü n k ü  farkındalığ ınız 
varsa seçeneğin iz  vard ır ve seçeneğin iz  varsa sağlıklı o lm a 
özgürlüğünüz  ve ona erişim in iz  vardır. “K endini tan ı" ve 
“kend in i iy ileştir” çok  iyi görüşler. S o run  şu ki p e k  çok  insan 
b u n u  nasıl yapacağını bilm iyor. Bu k itab ı yazm a am acım , 
için ize  b ak m ak  ve h ep im iz in  sah ip  o lduğu  el değm em iş sağ­
lık, z indelik  kaynağını keşfe tm ek  için  sizlere gereken  araçla­
rı sunm ak.

O ld u k ça  başarılı b ir  iş insanı, b ed en in i d in lem eyi ve 
,onun  k ilavuzluğunu  iz lem eyi ö ğ renm en in  h e m  o nu  b e l ve 
diz ağrılarından ku rtard ığ ın ı h e m  de  kazançlı iş kararları al­
m asına yard ım  ettiğ in i söyledi. D oğrusu , sem inerle rim e ka­
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tıld ık tan  sonra yeni geliştirdiği sezgisel iş becerileriyle geliri­
n i üçe  katladı.

İç b ilgeliğ in izi k eşfe tm ek  ve k end in iz i d in lem ek  yılda 
b irkaç kez yap tığ ın ız  b ir  şey değil; b ir  yaşam  b içim i. O lağa­
n ü s tü  yararları görm eye, farkm dalığm ızı gen işle tm eye ve 
kend in iz i iy ileştirm en in  g ü cü n ü  h isse tm eye başlayınca b ir  
d ah a  asla geri d ö n m e k  istem eyeceksiniz.

Her Şey Nasıl Başladı

Ç o cuk luğum da  b iri b a n a  güç lü  iyileştirm e tekn ik leri 
keşfedeceğim i, yara ttığ ım  yeni iyileşm e tekn iğ in i telev izyon, 
sem inerle r ve k itap la r aracılığıyla paylaşacağım ı söyleseydi 
o n u n  aklını kaçırd ığ ın ı d ü şü n ü rd ü m . H ayalim  b ir oy u n cu  ve 
yazar o lm ak tı. O y u n c u lu k  o k udum , eğ itim im i sü rd ü rü rk en  
tiy a tro  oyun larında  yer ald ım , daha  sonra ün ivers itede  p ro ­
fesyonel yazarlık  ve e d itö rlü k  okudum . G ü n ü n  b irinde  ülke 
ü lke  dolaşıp  insan ların  sağlıklarını ve z indelik lerin i yen ileye­
rek  onlara yaşam ların ı d ö n ü ştü rm e  gücü  vereceğ im  h iç  aklı­
m a gelm ezdi.

B ununla birlik te  sağlık, çocukluğum da sık karşılaştığım  
b ir konu  o lduğundan  çok  şaşırm am am  gerekir belki. Ç em obil 
Felaketi'nden  etk ilenen Belarus’u n  başkenti M insk 'de doğ­
dum . N ük ieer santralin bölgeyi k irletm esinden lki yıl sonra 
dok to rla r anne babam a, hasta  k ü çü k  kardeşim  M ara t'ın  yaşa­
d ı ğ ı z  sert iklim  yüzünden  ölebileceğini ve ken tte  ona uy ­
gun tedavi bulunm adığ ın ı söylediler. A vustralya'ya t a ş ı m a  
p lan lan  yap tık  ve o ldukça stresli göçm enlik  sürecinde dokuz 
ay İtalya'da yaşadık. İtalyanlar b ize karşı kibardı ve çevrede 
Rusça konuşan p e k  çok göçm en vardı. A nne babam  gelecek 
konusunda kaygılı olsa da ben, İtalya'da geçildiğim iz günlerde 
çok m u tlu y d u m  ve küçük  eşyalar satarak ailem in  gelirine ka t­
kıda bu lunuyordum .

A vustralya'ya yerleşince sil b aştan  b ir yaşam  ku rm am ız  
gerekiyordu: Y abancı dil öğrenm eli, farklı b ir  k ü ltü re  uyum
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sağlam alı ve  h ay a tta  ka lm ak  iç in  b ir  yo l bu lm alıyd ık . Bu so­
ru n lu  sü reç  sa ğ h ^ m ı d e rin d e n  e tk iled i. G erg in i eştim ; oku l­
da ve evde k en d im i ifade  e tm e k te  güç lük  çekm eye  başla­
d ım . Ş iddetli m id e  ağrıları, d e ri so run ları, end işe  n ö b e tle r i 
ve p a n ik  a tak iar y a ş a ^ m . O  sıralar a ilem , t ib b i  so run ları 
yaln ızca d o k to rla rın  çözeb ileceğ ine  in an d ığ ın d an  d ü zen li 
o larak h astan ey e  g ö tü rü ld ü m .

S ağlığım  g iderek  k ö tü leşti. O n  altı yaşında  arada  sırada 
da olsa yoğun  be l ağrılarına tu tu ld u m  ve  d o k to ru m  b e n i fi­
z ik  tedaviciye gönderdi. B aşlangıçta b iraz  raha tlasam  d a  b e ­
lim deki so run  öyle k ö tü leşti ki ağrılar neredeyse  dayanılm az 
d u ru m a  geldi.

O n  sekiz yaşım da, o y u n cu lu k  k u rsu n d a  m ü stak b e l k o ­
cam  P au l'le  tam ştım . Paul b a n a  b ir  d iz i te ra p i o lanağı su n d u . 
Pek  çok  d o k to r ve ho lis tik  tedav i dened im ; am a h içb iri işe 
yaram adı. Kısa b ir  sü re  için  k en d im i b iraz  iyi h issed iyo rdum , 
am a sonra ağrı geri d ö n ü y o r v e  h e r  se ferinde  g id erek  k ö tü le ­
şiyordu.

Y irm i y aşım dayken  öyle k ö tü y d ü m  ki b az ı h a fta la r güç­
lük le  yü rüyeb iliyo rdum . 'U tand ığ ım  için  b u n u  a ilem den  ve 
arkadaşlarım dan  saklam aya çalıştım . Yalnızca P au l'le  annem  
sık ın tım ın  b o y u tla rın ı b iliy o rla rd ı. Bir n o k tad a  k en d im i ki- 
ro p rak tö rü n  ofisinde yaşıyor gibi h isse ttim . K end im e güve­
n im i y it^ m iş tim .

D ö n ü m  N o k t a s ı

Acı içindeydim , b ed en im in  b iç im i bozu lm uş görünüyor­
du. Paul'den  b en i k irop rak tö re  gö tü rm esin i is te ^ m ; yol b o ­
yunca çığlıklar a lttım  A sfalttak i h e r  tü m sek  işkence gibiydi.

■Sonunda k iro p rak tö rü n  b e k le m e  sa lonuna  u laştım . 
Bana şöyle b ir  b a k tı ve  b e d e n im in  sıkışıp kalm ış o ld u ğ u n u  
söy led i. Ş aşkin gözlerle ona  b ak ıp  m ırıld a n d ım : “O n u  b iliyo ­
ru m  z a te n . Beni iy ileştirm ek  iç in  ne  yapacaksınız?"

“H içb ir ş e y / ded i. “Eve g id in .”
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D ö n ü ş y o lunda  öfkeden  gözüm  d ö n m ü ştü  ve b ir n e ­
den le  acım ı hafifle tm işti b u . K endisini çaresiz h isseden, dep- 
res if  insanların  yaşam larını sü rd ü rm ek  için  ö fkeden  yarar­
landığını o k u m u ştu m . Buna b en ze r b ir şey yaşıyordum . Yü- 
rü y em ed iğ im  ve tekerlek li sandalyeye m ah k û m  o lduğum  
çeşitli senaryo lar d ö n ü p  d u m y o rd u  aklım da. Sonra  b ir  d ü ­
şünceye tak ıld ım : Sağlığım  aynı kalam azdı. Ya kötü leşecek , 
ya da iy ileşecektim . Y aşam ım ın geri kalanında acı çekm e 
düşüncesine  katlanam ıyordum .

D ah a  sonra evde, yatağım da kasvetli geleceğim i d üşü ­
nürken  kafam da b ir şim şek çaktı. İnanılm az b ir bakış açısı d e ­
ğişimi geçirerek şim diye d ek  h ep  ba§kalannın beni iyileştir­
m esini beklediğim i, onların beni b ir şekilde kurtarabileceğine 
inandığım ı anladım . İçim dekl gücün akıp gitm esine izin ver­
dikçe kendim i daha da k ö tü  hissediyordum . Yanıt açıktı: Ken­
tli kendim i iy ileş^rm elıydim . A m a nasıl?

İyileşmeYeteneğimi Keşfetmek

B eden im in  o lağanüstü  b ir  iyileşm e becerisiy le  d o n a tıl­
dığını h isse tm iştim  b irdenbire. A ncak kend i k en d im i iyileş­
tirm ed e n  önce  ağrılarım ın am acını öğrenm eliydim . Belli ki 
b ir  şeyler yo lunda  g itm iyordu  ve b ed en im  bana  b ir  m esaj 
verm eye çalışıyordu.

A cı çekm eyi sü rd ü rsem  de a rtık  b ir  am acim  vardı. Ken­
di k en d im e  iyileşm eye nasıl başlayacağım ı ta m  bilm iyor­
dum ; am a insan ın  değişik  düzey lerde  işlev gö rdüğünü  b ili­
y o rd u m  -  akılsal, fiziksel, ruhsal, enerjisel ve başkaları... 
E lim den  geldiğince tü m  yön leri incelem eye karar verd im .

İyileşm eye karar v e r^ m  öncelikle. Ya biraz daha iyi hisse­
deceğim i, ya da b ü sb ü tü n  sağlığıma kavuşac^ tom . Şöyle ya 
da böyle, hasta. o lm aya o d a k la n m ^ to n  çok daha  iyiydi bu .

D a h a  sonra, b e d en im d e n  ö ğ ü t alacaksam  d u y g u lan m la  
ile tiş im e geçm em  gerek tiğ ine karar verd im . Soluk alıp  veri­
şim e odaklanm aya başladım . D u y ğ ü l^ ^ ^  itip  uzaklaştır­
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m ak  yerine an lam ak  için  zam an  ayırd ım  ve on ların  b ilgeli­
ğ inden yararland ım . İy ileşm ek için  h isse tm em  gerektiğ ini 
an lad ım .

Ayrıca e lim i b e lim e  koym aya başlad ım . O  sıralar b u n u  
beden im i destek lem ek  için  yap ıyo rdum . Sonradan  an lad ım  
ki b e lim e  d o k u n arak  aklım ı ve enerjim i o bölgeyi iyileştir­
m eye odak lıyo rdum . Başka b ir  deyişle, b ey n im d e  başlayan 
iyileşm e am acı, om urgam ı ve sin ir sistem im i geçip be lim e  
doğru  ilerliyordu.

B eden im in  so n u n d a  b en im le  işbirliği yap tığ ın ı h isse t­
m eye  başladım . Y um uşadığım ı ve gevşediğim i hissediyor­
dum . K iro p rak tö rü n  sö zü n ü  ettiğ i "sıkışm ışlık” geçm eye baş­
ladı. A m a kend im i daha  h isse tm eye başlasam  da  arada sırada 
kuşkular d ü şü y o rd u  iç im e -  işe yaramayacak, boş ver ya da 
şimdiye dek hiçbir şey işe yaramadı, bunun yarayacağını niye 
düşünüyorsun tü rü n d e n  raha tsız  edici düşünceler. E n iyisi 
odak lanm ak  diye d ü şü n d ü m  ve aklım ı oyalam ak için  o tu z ­
dan  geri saym aya başladım .

Böylelikle d ü şü n ce le rim  yatıştı ve b u  iyileşm eyi gerçek­
leş tirm ek  zo ru n d a  o lm adığ ım ı anladım ; te k  y apm am  gere­
ken  o n u n  akm asına iz in  verm ek ti. K utsal B ilinç 'i daha  önce 
d u y m u ştu m , am a an lam m ı kavrayam ıyordum . Ben b ilinçli 
o larak h içb ir şey yapm adan  kan ım ı dam arla rım da  dolaştı­
ran, saçlarım ı uza tan , yüreğ im i ça rp tıran  b ed en im in  akıllı 
o ldu ğ u n u  b iliyo rdum . K utsal İyileşm e B ilinci diye b ir  şey 
var m ı, sorm aya karar verdim . Bu b ilinc in  bana  yard ım  e t­
m esin i is tiyo rdum . B irkaç dakika içinde o lağanüstü  b ir  iyi­
leşm e enerjisiy le  bağ lan tıya  geçtiğ im i h isse ttim . Sanki sıcak 
güneş b e lim d ek i katılığı ve ağrıyı e ritiyo rdu .

D ik k a tim i om u rg am a  y öne ltince  b iç im i b o zu lm u ş b ir  
sırt im gesi gö rdüm . Pek çok  o m u r y erin d en  kaym ış, iltih ap - 
lanm ıştı. D eh şe te  kap ıld ım , bu rüyadan -hoşlanmadım, diye 
d ü şü n d ü m . Sonra an lad ım . D ü ş  gö rm üyordum . K endi sırtı­
m ın  im gesine bak ıyo rdum .

Şaşkınlığım ı ü z e rim d en  a ttık ta n  sonra sırtım ın  nasıl b u  
d u ru m a  geldiğini düşünm eye  başlad ım . Böylece şu so ruyu

24



sordum : H a n g i duygu la r; d ü şü n ce le r ve d en ey im le r bu  d u ru m a  

y o l a ç ıy o r?  Yavaş, d e rin  so luk lar alarak bek led im . N eredeyse  
anında yoğun korku , bezginlik , öfke, suç lu luk  ve  u ta n ç  du y ­
guları yüzeye  çıktı. D uygu la r aşırı ş idde tlend iğ inde  b ile  so­
lu k  alm ayı sü rd ü re rek  on ları h isse ttim . K endi k e n d im e  bu  

d u y g u la n  b ıra k m a y ı is t iyo ru m  d iyerek  yoğun luğu  h isse tm e­
m e  izin  verd im .

B eden im den  dalga dalga duygu lar geçti. O n la rı b ırakır­
ken  o lağanüstü  b ir  iyileşm e enerjisine bağ landığ ım ı ve sa­
k in leştiğ im i h isse ttim ; her b ir  d u y u y la  ilgili b ir  düşünce  ya 
da anı b e lird i ak lım da. D uygu ları b ırak tıkça  K utsal R uhsal 
Sevgiyi daha ço k  h isse ttim . B eden im den  d u m an  halkaları 
gibi saçılan yoğun  enerjiy i göreb iliyo rdum  akıl gözüm le. 
D a h a  sonra  d e rin  ve h u z u rlu  b ir  uykuya daldım .

E rtesi sabah ağ rılarım ın  çoğundan  k u rtu lm u ş tu m . Ç ok  
heyecan land ım ; e lim d en  geldiğince b u  iyileşm e y ö n tem in i 
d en em ey e  karar verd im . Ü ç h a fta  içinde fiziksel sık ın tılarım  
tü m ü y le  o rtad a n  kalktı. A ltı ay sonrakl kontro lde, k iroprak- 
tö rü m  “H e r  ne yapıyorsan  yapm ayı b ırakm a, ç ü n k ü  işe yarı­
yor," dedi. Bel ağrısından k u rtu ld u k ta n  sonra cilt, sind irim  
sistem i, ve endişe  so run larım ı da başarıy la iy ileştird im .

• __
Başkalarının iyileşmesineYardım Etmek

İnsanlar iyileşm ek için b enden  yardım  istem eye başladı. 
K endim i iyileştirdiysem  de  başkalarına yard ım  e tm e  becerile­
rim d en  kuşkuluydum . Bede^nimle bağlantiya geçm e alış^tırma- 
ları yap tık tan  sonra b a ş k a l^ ^ rn  beden leri ve enerji sistem le­
riyle bağlantıya geçm e yeteneğim in  çarpıcı ö lçüde geliştiğini 
g ö z lem le^ m . Bazen, h iç am açlam am ışken, bek lenm edik  -  
ku tsal o lduğunu  d ü şü n d ü ^ tm -  bilgiler alıyordum  ve insanlar­
la paylaştığım  bu  bilgiler h e r  seferinde doğrulanıyordu.

İlk in  a ilem e y ard ım  e tm ey i dened im . A n n em  yen i keş­
fe ttiğ im  ye ten ek lerim i her zam an  destek led i. Bana tü m ü y le  
inandığ ın ı ve iy ileştirm e y o lu n u  seçm em  gerektiğini söyledi.
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B abam  kuşku luydu ; am a b en i çok  sevdiğ inden desteğ in i 
su n m ak tan  geri d u rm ad ı. B üyük  annem le  b ü y ü k  b ab am  
yen i kariyerim i d a h a  önce  h iç  d u y m ad ık lan n ı söylediler. Ko­
cam  Paul en  b ü y ü k  d estek ç im d i ve b a n a  çok önem li öğü tle r 
verdi: A sla b ir  şeyler u y d u rm am ak , söylediğ im in  gerçekli­
ğ inden ve ü z e rin d e  çalıştığ ım  insana yard ım ı d o k u n d u ğ u n ­
dan  em in  o lm alıyd ım . O n u n  “İşe yaram ıyorsa  yapm a!” sözü ­
n ü  h iç  ak lım d an  ç ıkarm ad ım . Ü z e rin d e  çalıştığ ım  insanlar­
d an  yen i şey ler öğrenm eyi sü rd ü rd ü m  ve on lar için  en çok 
işe yarayanlara odak land ım . A lışkanlık lara tak ılm am , ya da 
geçerliliğini y itiren  dü şü n ce le rle  tek n ik lere  tu tu n m a m .

K endim i iy ileştird ik ten  -ç o k  d e ğ il-  b ir  gün  sonra an­
n em  te le fo n  e t t i  ve iş y e rin d e  bacağ ın ı sakatlayan b ab am ı 
u zak tan  iy ileştirm em i isted i. D ik k a tim  b ab am a  y ö n e lttim  
ve b u  şekilde o n u n la  "bağ lan tı” ku rarak  o n u n  o ldukça  k ö tü  
yaralanm ış bacağın ı gördüm . B ana gösterilene göre b ab am  
b ir te k n e d e  yaralam ıştı bacağın ı. B unu  söyleyince annem  
o n u n  iş yerinde  sakatland ığ ında ısrar e tti. B unun  ü zerin e  ba­
b am ı arayınca gö rdük lerim  d o ğ m land ı. B abam ın bacağı ça­
b u c ak  iyileşti. "

A rtık  an lıyo rum  kl u zak lık  iy ileşm e ö n ü n d e  b ir  engel 
değil. Bu sayede d ü nyan ın  d ö r t  b ir  yan ından  insanla iyileşm e 
çalışm aları yapab iliyorum ; o n la rın  rahatsız lık ların ın  akılsal, 
duygusal, fiziksel ve enerji tem e lli n ed en le rin e  ve yaşam daki 
başka sorunlarına  odak lanab iliyorum . İnsan ların  k en d i K ut­
sal B ilinç leriy le , on ların  iy ileşm esini sağlayan zekayla bağ ­
lan tı ku rm alarına  y ard ım  e ttiğ im i gö rdüm . •

B abam ın iy ileşm e d en ey im in d en  h e m e n  sonra  b ir  dos­
tu m u z  z iyare te  geldi. O  sırada konuşan  k o n u ğ u m u n  başın ın  
ü zerin d e  çizgi film i and ıran  b ir  karaciğer be lird i. İlk in  aklım ı 
k a ç ırd iğ ^ ^ k lü şü n d ü m  ve im g en in  kaybolm asın ı bek leyerek  
gözlerim i k trp ış tırd ım . İm ge yerin d e  d u ru y o rd u . O na  kara­
ciğeriyle so ru n u  o lup  o lm adığ ın ı so rd u m  ve çok u z u n  sü re­
d ir karaciğer so run la rı yaşadığı y an ıtın ı a ld ım .

A rd ın d an  b ir  to p lam a  k am p ın d a  b ü y ü k  babasını gör­
d ü m  ve o n u n  da  b en ze r b ir  rahatsızlığ ı o ld u ğ u n u  öğrendim .
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A rkadaşım a sağlığı ve  b ü y ü k  babasıyla  ilgili kend isin in  b ile  
b ilm ed iğ i p e k  çok  kişisel b ilgi ak tard ım . B irkaç g ü n  sonra 
ben i arad ı ve b ü y ü k  babasıy la  ilgili söylediğim  h e r  şeyi an n e ­
sin in  doğru lad ığ ın ı b ild ird i. Sağlığıyla ilgili o n u n la  pay laştık ­
larımın. da  d ah a  sonra tıb b i te s tle r  ve  başka sağlık u zm an la ­
rınca  doğru land ığ ın ı söy leyecek ti bana.

iz leyen  b irkaç  ay  bo y u n ca  isteyen herkesle  deney ler 
yap tım ; sonuçlar b en i büyü led i. İy ileştirm e çaba lanm ın  de- - 
ğeri k o n u su n d a  k end im e güven  kazandım . U ygun  o ld u ^ im  
h e r anda değişik  iy i le ^ ^ r ıe  y ö n te m le r in  inceledim  ve b ece ­
rilerim i dah a  e tk th  ku llanm an ın  yolların ı keşfettim . Ayrıca 
m aneviyat, sağlık ve insan po tansiyeü  alanlarında çok  satan  
yazarlarla  gö rüşm ele r yapm aya, on lardan  ders alm aya başla- 
dim . M akale lerim  dünyan ın  d ö rt b ir  yan ında  gazeteler, dergi­
lerde  yayım landı. B unun la  b irlik te  yap tığ ım  en  önem li şeyin 
insanlara kend ilerin i iy ileştirm eyi öğ re tm ek  o lduğuna  karar 
verd im . Bu yüzden  en  derin , en  yararlı b ilg ile^ ın  özel m u a ­
y enehanem dek i m üşterilerim den . ve sem inerlerim e katılan- 
la rd an  geldi.

Bu k itap tak i b ilg iler insan  b ed en i ü z e rin d e  y ılla ra  yayı­
lan  ince lem elerim , m ü şte rile rle  b ire  b ir çalışm alarım  ve 
d ünyan ın  h e r  y e rinde  verd iğ im  sem inerle rden  kaynaklan ı­
yor. B eden im izin  h e r  b ir  b ö lü m ü n ü n  b ize  verd iğ i m esajları 
ve b u  m esajları k en d i kend ine  iy ileşm ekte  nasıl kullanacağı­
m ızı an lam am da  tü m  m ü şte rile rim in  pay ı var.

Biri b a n a  ne tü r  b ir k itap  yazdığım ı so runca b iraz  d u ­
raksad ım  ve “K ullanm ak isteyebileceğim  tü rd en  b ir  k itap  
y azd ım .” yan ıtın ı verd im . D ü şünce le rim iz  ve duygu larım ı­
z ın  b ed en le rim iz  ü zerin d ek i e tk ilerin i göste rm ek  için  b u  k i­
tab ı sayısız k e re  kaynak  o larak  ku lland ım . U m u y o ru m  ki 
sizler de  Bedeninizin Gizli D ilini kend i kend ine  iy ileşm eniz­
de d ü z en li kullanacaksınız .
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İ y i l e ş m e  v e  M a n e v i y a t  -  H e r k e s e  A ç ı k

İnsanlar b en im le  tan ış tık la rın d a  y aşam ım ın  k u su rsu z  
o ld u ğ u n u  varsayıyorlar -  so ru n u m  b u lu n m ad ığ ın ı, ü z ü lm e- 
diğim i, kaygılanm adığım ı ya da ö fkelenm ed iğ im i. Ç o ğ u n ­
luk la  b e n i b ir  kaideye yerleştiriyo r ve övgüye boğuyorlar; ta  
kl yaln ızca b ir insan  o lduğum u  an layana dek. K uşku lan ın  
var. A rada  sırada yanlış y ap ıyo rum . M odayı, dansa  g itm ey i, 
film  izlem eyi ve p o p  m ü z ik  d in lem ey i sev iyorum .

Başka b ir  deyişle, yoğun  m an ev ilik te  b ir uğ raşım  olsa da 
p e k  çok  sıradan zevk le  yaşam ım ın  ta d ın ı ç ıkarm ayı d a  sevi­
yorum . Sağlığınıza, m anev iya tın ıza  ve başarılı b ir  yaşam  sür­
m eye  kend in iz i adarken  ayaklarınızı y e re  basab ileceğ in izi 
göste rm eye  çalışıyorum . İnsan lar d a  b u n u  seviyor. Sem iner­
le rim d e  giysilerim i, genç gö rü n ü şü m ü ,. çald ığ ım  m üziğ i b e ­
ğendik lerin i söy lüyorlar -  la f  a ram ızda, m an ev i çalışm aları 
"havalı” gösterd iğ im i b ile  düşünüyorlar. Paul b ir yaş g ü n ü m ­
de arm ağan  o larak  m ü z ik  yap ım cısı Ph illip  G e lb ac lı’la  b ir­
lik le  Ta m  Ş im d i ad ında  b ir  a lb ü m  hazırlad ı; b u  a lb ü m d e  b e ­
n im  vokallerim  esin lendirici, gevşetici dans ve rah a tlam a ' 
m üziğ ine  eşlık ediyor. S em in erle rim d e  herkes b u n u n la  dans 
e tm ey e  bayılıyor. Bir su n u m d a  teyzesiy le  gelen genç b ir  k ü ­
çü k  ham m  m anev i iy ileşm eyle uğraşan ların  so m u rtk a n  ve 
yaşlı o lacakların ı san ıyorm uş. G enç  g ö rü n tü m  karşısında 
çok  şaşırm ış ve ayakkab ılarım ı gö rü n ce  b ü s b ü tü n  sevm iş 
b  e n i.

Bu Kitap Nasıl Kullandır

Bu k itap  duygu ların ız ın , deney im lerin iz in , enerji ve d ü ­
şüncelerin iz in  fiziksel, akılsal ve duygusal sağlığınızı nasıl 
e tk iled iğ in i an lam anıza y a rd ım  edecek  b ir  kaynak  kılavuz. 
Bir so ru n  ya da çareye nasıl o d ak lan m ak  isted iğ in ize  bağlı 
o larak  çeşitli b irkaç  yolla  kullanılabilir. R ahatsızsan ız  ilgili 
duygu  ve  düşüncele ri an layab ilm ek  için  hasta lığ ın ız la  ilgili
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b ö lü m ü  ya da sorun y aşad ığ ın ız  b e d e n  b ö lg e s iy le  ilg ili b ö lü ­
m ü  in ce ley eb ilir s in iz . B ilg iy e  u laşm ak  iç in  b a şv u ra b ileceğ i­

n iz  b a z ı y ö n te m le r  şunlar:

® H a sta lığ a  göre: K itab ın  II. k ısm ın d ak i a lfab etik  lis­
te d e n  rah atsız lığ ın ız ı b u lu n . H asta lık la  ilg ili y a z ı­
lanları ok u rk en  b ağ lan tı k u rd u ğ u n u z  duygulara  
d ik k at ed in . Sonra III. k ısm ı, d u ygu lar b ö lü m ü n ü  
açın  v e  ilg ili ted a v iy i u ygu lay ın .

•  B e d e n  b ö lü m ü n e  göre: T ü m  hastalık lar b e d e n in i­
z in  b ir  b ö lü m ü n d e  yer  alır. I. k ısm a bak ıp  ilg ili b e ­
d en  b ö lü m ü n ü  b u lu n  v e  b e lir tilen  ted a v iy i u y g u la ­
y ın . A yrıca burada ilg ili d u ygu lar k on u su n d a  b ilg i­

ler  de b u lacak sın ız . D u y g u la r ı ayrın tılı in c e le m e k  
iç in  III. k ısm a bakabilirsin iz.

® R e n g e  göre: IV. k ısım d a  b e d e n in iz i y e n id e n  sağlığa  
k a v u ştu rm an ıza  yard ım  e d e c e k  ren k lerin  n ite lik le ­
rini öğren eb ilirsin iz . A y n ca  d eğ işik  ren k lerin  d u y ­
gu ların ızı nasıl e tk iled iğ in i de göreb ilirsin iz . R en k  
iy ile şm es in i ilg ili b e d e n  b ö lü m ü  ya da d u y g u  ala­
n ın d a n  ted a v iler le  b irleştirin .

® B e d e n  s is te m in e  göre: B ed en in  d eğ işik  am a b ağ lan ­
t ılı b ö lü m le r in e  od ak lan m an ın  iy i so n u çlar  verd iğ i­
n i b u ld u m . B e d en in iz in  h an gi b ö lü m ler in in  bir sis­
t e m  o lu ştu rd u ğ u n u  b ilm iy o rsa n ız  k ita b ın  V. k ısm ı 
"B eden S istem ler in iz in  G iz li D ili" n i in c e ley in . Ar­
d ın d an  söz  k o n u su  sistem e b ağlı b e d e n se l b ö lü m ­
ler le  ilg ili a lıştırm ayı, ren k  görselleştirrn eleriy le  b ir ­
lik te  u y g u la y ın .

B e d e n in iz in  birkaç b ö lü m ü n d e  b ird en  sorun  yaşıyorsa­
n ız  ted a v iler i b ir le ştirm ey i seçeb ilirsin iz . Ö rn eğin  b o ğ a z ın ız ı  
ü şü ttü y se n iz  v e  b u n d a n  k u rtu lm ak  istiyorsan ız  II. k ısım d ak i 
" Ü şü tm eler” b ö lü m ü n ü  o k u yu n . A rd ın d an  I. k ısım d ak i b e ­
d en  b ö lü m le r in e  gid in  v e  b oğ a z la  ilg ili ted av iler i uygu lay ın . 
B oğaz  ted a v iler in i akciğerler v e  göğü s ted av ileriy le  d e  b ir le ş­
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tireb ilirsin iz. Belli b ir tak ım  duygu lar söz konusuysa d u y g u ­
sal rah a tlam a  tedav isin i uygulayabilirsin iz . G ü n  boyunca  işle 
m eşgu lken  yalnızca b ir  rengi, ö rneğ in  tu ru n c u y u  k u lla n m a ­
ya karar verebilirsin iz. T u ru n cu n u n  göğsünüze  yerleştiğ in i 
gözünüzde can land ırın  ya da ellerin izi o v u ş tu rd u k ta n  sonra 
avucunuzda  tu ru n c u  b ir  ışık  to p u  ° l d u ğ u n u  d ü şü n ü n . EHe - 
rin iz i boğazın ıza  ya da  akciğerlerin ize k o y u n  ve  tu ru n c u  ışı­
ğı soluyarak onun  b u ra la rı onarm asın ı sağlayın.

U nu tm ay ın , tedav ileri okum ak  y e te rli değil; yarar gör­
m ek  için  on ları b irkaç  kez uygu lam an ız  gerek.

Ö n e m l i  N o t

İyileşm e alıştırm aları sağlıklı beslenm e, sp o r ya da u y ­
gun tıbb i b ak ım ın  yerine  geçm ez; b e d en in iz in  daha sağlıklı, 
z inde ve güçlü  o lm asına yard ım  e tm e k  iç in  d e s tek  sağlar. 
Sağlık so ru n u n u z  ya da c idd i b ir  hasta lığ ın ız  varsa ve ilaç 
kullan ıyorsanız lü tfe n  tıb b i gözetim  a ltın d a  tedav in iz i sü r­
d ü rü n . -

İlaç ku llan ıyorsanız b ile  b u  k ltap tak i b ilg ileri k u llan a rak  
kend i iyileşm e sürecin ize  katılab ilirsin iz. D o k to ru n u z u n  
önerdiği tedaviyi gö rü rken  b u  k itap tak i a lış tırm aları y a p ın  
ve kend in iz le  bağ lan tı ku rm aya  çalışın  k i K utsal İy ileşm e 
Z ekası'y la  bağın ız  güçlenm eyi sü rd ü rsü n . B ağ lan tın ın  geliş­
tiğ in i h issettikçe ona  dah a  çok d ik k a t gösterin ; iy ileşm e gü ­
cü n ü z  konusunda  güvenin izi sarsan  k o rk u tu c u  is ta tis tik le ri 
ve başka dehşetli b ilg ileri b ir  kenara  b ırak ın . İn san ların  “iy i­
leşm e m u c iz e le r in d e n  boş yere  söz e tm ed ik le rin i ak lın ız ­
dan  çıkarm ayın. T arih  bo y u n ca  insan lar t ıp  d ü n y asın ı şaşkin- 
lığa u ğ ra tan  b iç im lerle  iy ileşm enin  a n ah ta rın ı b u ld u la r  ve  
kim ileri iy ileşm elerin i h ız lan d ırd ı ya da hasta lık la rın  g idişini 
değiştirdi. İyileşm e zam an alabilir, b u  y ü z d e n  k en d in ize  kar­
şı sabırlı o lun  ve gereken  her t ü r  desteğ i g ö rd ü ğ ü n ü zd e n  
em in  o lun. İlaçların ızı yaln ızca d o k to ru n u z u n  g ö z e tim in d e  
azaltın .
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Bedensel Sorunlarla Nasıl Başa Çıkılır

Bu k itab ı yazarken  an lad ım  ki h e r  tü rd e n  hastalık , ger­
ginlik, sık ın tı ya da rahatsız lık  beden lerim iz in  b ir bö lüm üy le  
ilintili. B eden in iz in  değişik bö lüm leriy le  ilgili k ısm ı okuyun  
ve iy ileşm ek  için  b e lirtilen  çareyi tam am layın . Basit o lduk la­
rı için  a lıştırm aları küçüm sem eyin ; sayısız insan iç in  çok tan ­
d ır işe yarıyo r bunlar.

Bir çaren in  e tk isin i a r t ı r m a k  istersen iz  onu  ilgili başka 
b ir  o rgan  ya da b ed en  b ö lü m ü  tedavisiyle b irleştirin . Ö rn e ­
ğin ü şü ttü y sen iz  akciğerleriniz, boğazın ız  ve göğsünüz ü ze ­
rinde  çalışın. G ü ç lü  b ir  duyguyla ilişki ku rarsan ız  duygu lar 
b ö lü m ü n ü  açın ve yoğun, gergin duygu lardan  -ö rn e ğ in  b u ­
n a ltıd a n -  k u rtu lm a k  için  b e lirtilen  tedav ile rden  b ir in i u y g u ­
layın.

D iye lim  kı ü rem e sistem inde so run  yaşıyorsunuz, o za­
m an  b ed en in iz in  sistem leriy le  ilgili k ısm ı okuyun  ve size 
gerekenleri öğren in . Sonra ilgili o rganlar ve duygu lar ü z e rin ­
de çalışın. Ya da göz so rununuz  var ve b u n u n la  uğraşacak  
zam anınız  kısıtlıysa re n k  iyileşm esini kullanm ayı seçebilirsi­
niz. G özleri e tk ileyen  herhang i b ir zayıflık ya da hastalığ ı 
iy ileştirm ek  için çivit m avisi ve m or harika  sonuçlar veriyor.

Duygusal Sorunlarla Nasıl Başa Çıklır_____

H erhang i b ir  fiziksel so ru n u n u z  yokken  gergin, d ep resif 
ya da bezg in  uyanabilirsin iz. III. kısım daki duygu lar b ö lü ­
m ü n e  gidin ve söz k o n u su  duygudan  k u rtu lm ak  için  ilgili 
tedaviyi uygulayın . U n u tm ay ın  b u  tedaviyi yavaşça uygu la­
m ak  ve d erin  so luk lar a lm ak  önem li. O lu m su z  duyguları 
bed en in izd en  çekip  çıkardığınızı g ö zü n ü zü n  ö n ü n e  getirin.

İnsanlar b u n u  yaparken  ellerin i kullanırsa tedav in in  çok  
daha  güçlü  işlediğini gördüm . G örsel Sezgisel İyileşm e se­
m inerle rim de  genellikle b ir  şark ı çalıyorum , b u  da söz k o n u ­
su  duygudan  k u rtu lm ay a  yard ım cı oluyor. Sonra insanları o
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duygudan  k u rtu lm ak  için  b ed en lerin i k ım ıldatm aya , sa lla­
m aya  ve elleriyle o n u  fiziksel o larak  b e d e n le rin d e n  “ç ık a rıp ” 
düşsel b ir çöp k u tu su n a  fırla tm aya yö n e ltiy o ru m .

Renklerle Nasıl Çalışılır_________________________

R enklerle  iyileşm e harika: H e rh an g i b ir  yerde, z am an d a  
yapabilirsin iz  ve çoğunluk la  an ında işe yarıyor. R enk , e lle ri­
n izde h issedebileceğin iz  b ir titre ş im  ayn ı z am an d a  ve  değ i­
şik renk lerin  b e d en d e  değişik e tk ileri var.

Ş unu  deneyin: E derin iz i o v u ştu ru n , tü m  p a rm ak la rın  
b irb irin e  değd iğ inden  em in  o lun . A rd ın d an  e llerin iz i hafifçe  
ayrık  b iç im d e  ö n ü n ü z d e  tu tu n . Bir k a rın ca lan m a  d u y g u su  
h issetm eye başlam anız  gerekir. Ş im di b ü y ü k  b ir  k ırm ız ı 
enerji to p u  tu ttu ğ u n u z u  g ö z ü n ü zü n  ö n ü n e  getirin . E llin izde  
b ir  sıcaklık  hissedebilirsin iz. C an lan d ırm ak ta  g ü ç lü k  çek i­
yorsanız yalnızca k ırm ız ı d ü şü n ü n . K ırm ız ı sın ırsız  enerji, 
z inde lik  ve güç içerir. B eden in izde  yo rgun  ve zay ıf  o ld u ğ u n u  
d ü şü n d ü ğ ü n ü z  yerle ri be lirley in  ve e llerin iz i o raya y e r l e ş t i ­
re re k  kırm ızıy ı “so luyun .” O n u  sanki içm ek  is tiy o rm u ş gibi 
so luyun . Yavaş, derin  so luk lar a lırken  b u  k ırm ız ın ın  b e d e n i­
n izde  genişlem esine iz in  verin . K endin izi ta z e len m iş  h is se t­
m elisiniz. A yrıca ellerin izi b ed en in izd e  d o laş tırıp  k ırm ız ın ın  
h e r  yere  ulaşm asını sağlayabilirsiniz. N o t: B aşınız ağ n y o rs  a 
ya da ilgili bölge iltihap lıysa  k ırm ızıya odak lanm ay ın .

Ş im di aynı alıştırm ayı m aviyle deney in . M avi e lle rin ize  
değişik gelm eli. M u h te m e le n  daha  hafif, se rin  v e  yayg ın  o la ­
caktır. B edenin iz in  hangi b ö lü m ü n e  m av i g erek tiğ in i so ru n  
ve ellerin izi o bö lgen in  ü z e rin d e  tu ta rk e n  m av i so lu y u n . 
D üşünce lerin iz i ya tıştırm ak , h u zu ra  kavuşm ak  ve sin ir s is te ­
m in iz le  çalışm ak için  çok  iy idir m avi. B en ze r b iç im d e , ç iv it 
m avisi de ağrıdan  k u rtu lm a k  için en iyi re n k le rd en  b irid ir. 
E llerin izi ağrılı yerin ize g ö tü rü n  ve ç iv it m av isin i so lu y u n . 
R engin b ed en in ize  yayılm asına ve ağrıları, gerg in liğ i ç ö z m e ­
sine iz in  verin.
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L o n d ra 'd a  b ir sem in e rd e  renk lerle  iyileşm e a lıştırm ala­
rın ı y ap tık tan  sonra y ü zü  ışıl ışıl, heyecanlı b ir  kad ın  geldi 
yanım a. C oşkudan  so luğu  kesilm iş bir halde bana ellerini 
gösterdi. “Bakın!” diye çığlık  a ttı. Ö n ü m d e  çılgınlar gibi oy­
n a ttığ ı parm ak ıa rm a b ak tım . B enim  şaşkınlığım ı gören b ir 
arkadaşı, L ucy 'n in  rom atizm ası o ld u ğ u n u  ve ikı y ıld ır par­
m ak ların ı k ım ıldatam ad ığ ın ı açıkladı. K endisini b iraz to p la ­
yan  Lucy, e lle rin i o v u ştu ru p  k ırm ızı ışığı gözünde  canlandır­
d ık tan  sonra  parm ak la rın ın  neredeyse can ın ı yakacak kadar 
ısındığ ın ı söyledi. Ses çıkarm am ak için usulca so lum uş. A r­
d ın d an  m avi renk le  çalışırken parm akların ın  soğuduğunu  
h issetm iş. Bir dakika içinde elleri gevşem iş ve yıllardır ilk 
kez parm ak la rın ı özgürce  kım ıldatabilm iş.

Belli b ir renk le  ilgili yazılanları oku rken  ellerin izi ovuş­
tu ru p  kafan ızda  canlandırd ığ ın ız  rengi bed en in iz in  b ir b ö lü ­
m ü n e  yön lend irin .

Beden Sistemleriyle Nasıl Çalışılır_________

B eden in iz in  sistem leri tü m  organlar, b ez le r ve b ed en i­
n iz i o lu ştu ran  d iğer b ö lü m le r k onusunda  b ilg i verir. B eden­
dek i h e r  şey ilin tili o lduğundan  değişik b ö lü m le re  b irlik te  
yoğun laşm ak  çok  işe yarar. Söz gelim i ho rm on ların ız la  so ru ­
n unuz  var. V. kısm a gidin, endok ıin  sistem in i okuyun; göre­
ceksin iz  ki b u  sistem  h ipo ta lam us, h ipofız , p inea l, tiro it, pa- 
ratiro it, tim üs, b ö b rek ü s tü  bezleri, yum urtalık lar, testisler ve 
pankreası kapsıyor. S izin rahatsızlığ ın ıza bağlı olarak k itab ın  
b ed en  b ö lü m le ri k ısm ına gidip yukarıda sözü edilen b ez le r 
ve organların  ü zerin d e  çalışabilirsiniz. S istem  bozuk luk ları­
nı ve h e r  b ir b e d en  sistem in in  sunduğu  b ilgelikleri de k itab ı­
m a aklım .
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Sağlıklıysanız_________________________ _

Bu k ita p tak i b ilg ile rd e n  y a ra r la n m a k  iç in  h a s ta  o lm ak  
z o ru n d a  d eğ ils in iz . İy ileşm e y ö n te m le r in i s ağlığ ınızı, k o n ­
d isy o n u n u zu , sezg ilerin iz i ve  b a şa rın ız ı g e liş tirm e k  iç in  k u l­
lanab ilirsin iz . D a h a  d en g eli ve h u z u r lu  h is s e tm e k  iç in  sinir 
s is tem in iz i te m iz le m e y e  ça lışab ilirs in iz  ö rn e ğ in . A yrıca  sev­
gi, n eşe  ve m u tlu lu k  d u y g u la rın a  o d a k la n ab ilir ; ya da  h ip o fiz  
b ez i ve h o rm o n la rın ız la  ça lışarak  b ağ ış ık lık  s is tem in iz i güç- 
lend ireb ilirs in iz . T ü m  p a rm a k la rın ız  b e d e n in iz d e k i çeşitli 
o rgan  ve en e rjile rle  ilin tilid ir. P a rm a k la n n ız la  çalışarak  genel 
sağlığınızı ve  z in d e liğ in iz i iy ile ş tireb ilirs in iz .

H e p s in d e n  ö n em lis i d e n e y im in  ta d ın ı  ç ıkarm ak tır. B u­
n u  ne k ad ar ilginç, neşe li ve  eğ len ce li y a p a rsa n ız  o kadar 
ç ab u k  k e n d in iz i iy i h issed e rs in iz ,

İyile şm e ç a b u c a k  g erçek leşeb ild iğ i g ib i z a m a n  d a  alabi­
lir. S ab ırh  o lu n  ve  ted a v ile r i d ü z e n li  u y g u lay ın . B irçok kişi 
b e l ağ rım d an  k u r tu ld u k ta n  sonra d ah a  faz la  iy ileşm eye  ge­
re k  d u y m ad ığ ım ı sanıyor; am a  b e n  b u n u n  k e ş if  y o lcu lu ğ u m ­
da y a ln ızca  b ir  b a ş lan g ıç .o ld u ğ u n u  b i l iy o ru m . K end im i daha  
sağlıklı, m u tlu , v e rim li ve g üven li h is s e tm e k  iç in  tedav ile ri 
h e r  gün  k u lla n ıy o ru m .

B azen  k ü ç ü c ü k  b ir  değ iş ik lik  b ile  d e v a sa  b i r  değişiklik 
y a ra ta ra k  sizi sağlığa kav u ştu rab ilir. G e rç e k te n  k ö tü  b ir  gün 
geçird iğ in izi d ü ş ü n ü n ; b aşın ız ın  ağ rıy acağ ın ı h issed iyo rsu ­
n u z  ve siz a sp irin  iç ip  ya tm ay ı d ü ş ü n ü rk e n  b ir  d o s tu n u z  ara­
y ıp  g ezm ey e  g itm ey i öneriyor. İs te m e y e  is te m e y e  d ışarı çıkı­
y o rsu n u z . G ü z e lim  b ir  gün  b a tım ı k a rş ılıy o r sizi; b irkaç  de­
rin  so lu k  a lıp  g ev şem ey e  b a ş lıy o rsu n u z . S o n ra  b ir yabancı 
geçiyor y a n ın ız d a n  ve  size h o ş  b irk a ç  söz söy lüyor. B irdenb i­
re  k e n d in iz i d a h a  iy i h isse d iy o rsu n u z ; b aş  ağ rın ızdan  eser 
k a lm am ış . A rk a d aş ın ız la  iyi b i r  r u h  d u m m u y la  buluşuyor, 
o lağ a n ü stü  b ir  ak şam  g e ç iriy o rsu n u z . E rte s i g ü n  geçirdiğiniz 
o la ğ a n ü s tü  a k şam ı d ü ş ü n e re k  m u t lu  u y a n ıy o rsu n u z . H aya­
t ın  ço k  g ü z e l o ld u ğ u n a  ve ö n ü n ü z d e  y e n i b i r  keyifli g ü n ü n  
sizi b e k le d iğ in e  in a n ıy o rsu n u z .
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Bu basit ö rn ek  aklınızın beden in iz i nasıl e tk iled iğ in i 
gösteriyor. K ötüm ser, sürekli ele ştiren  ya da  yargılayan b iriy ­
le birlik teyseniz üzgün, öfkeli ve kaygılı o lu rsunuz . Bu d u y ­
gular bedenin iz i gerer, bağışıklığınızı zay ıfla tır ve yükü  a rtan  
sinir sistem iniz sa ldm ya uğrar. O lu m su z  duygu ları b ırak ­
m azsanız beden in iz in  işlevleri b o zu lm ay a  başlar ve hasta  
olursunuz.

fPsikonÖ roim m unoloji (PN I) araştırm aları o lum suz  d ü ­
şüncelerin, inançların , tav ır ve duyguların  sin ir ve bağışıklık 
sistem ini zayıflatarak  hastalığa yol açtığını gösteriyor. 2001 
yılında davranış tıb b ı a lan ında  uzm an laşan  Dr. M argo de 
Kooker, T h e  W ellness S u p p o rt P rogram m e  için  b ilim sel b ir 
m akale yazdı:

G e rç e k  d ü n y a d a , P N I a la n ı k a n ıt l ıy o r  k i  a k lım ız d a  

a lg ı d ü zey in d e  o lu p  b iten le r  b a ğ ış ık lık  s is tem im izd e  ... 

gerçek e tk i b ıra k a b il ir . B u  y e n i b ir  d ü şü n ce  d eğ il; e sk i 

ça ğ la rd a n  gelen b ilge lik ler, sa ğ lık lı b ir  b ed en i k o ru m a k  

iç in  h e r za m a n  "sa ğ lık l ı" b ir  a k l ı  k o ru m a y a  o d a k la n ­

m a m ız ı öğütler. A n c a k  ş im d i b u  i l iş k iy i  a n la y a b iliy o r  

ve  k a n ıt la y a b iliy o ru z ^

Fiziksel d ü z lem d e  b ed en  sürekli değişiyor. B ilim  göste­
riyor ki derim iz in  h ü c re le ri h e r  ay, m ide  duvarı hü c re le rim iz  
üç günde bir, göz hü c re le rim iz  kırk seklz saatte  bir, karaciğer 
hücre lerim iz  a ltı ayda b ir  ve iskelet h ü c re le rim iz  ü ç  ayda b ir 
yenileniyor.

B unun güzel yanı, kend i iyileşm e sürecin ize  bilinçli ka­
tıla rak  tü m ü y le  z inde  olm anızı engelleyen sıkışıklıklar, to k ­
sinler ve tıkan ık lık lard  an k u rtu la rak  b  eden in iz in  daha hızlı 
yen ilenm esine yard ım cı olabilirsiniz. D ü şü n ü n : D a h a  iyi 
görm ek isted iğ in ize karar verd in iz  ve gözlerin izdek i h ü c re ­
lerin  k ırk  sekiz saatte  b ir  yenilendiğ in i b ild iğ in izden  iki gün 
boyunca  gö rm e d u y u n u z  ü zerinde  çalıştınız. İki gün  sonra 
kusursuz görüşe kavuşabilirsiniz.

D iyabet, kist, rom atizm a, b e l ağrısı, d iz  sorunları, kalp

35



çarpıntısı, b öb  rek hasta lık la rı, id rar kesesi kanseri, m ig ren , 
h e r  tü rd e n  d e ri hastalığ ı, i d rar yo lla rı i ltih ab ı, h e m o ro id , göz 
hastalık ları, d ep resyon , kayg ı ve b aşka  b irç o k  raha tsız lığ ı b a ­
şarıyla iy ileştirm ek  için  b e n im  ted a v ile r im i k u lla n a n  in san ­
lardan  o lağanüstü  geri b ild ir im le r  a ld ım .

Bu' k itab ı düzen li k u llan ırsan ız  y a ln ızca  b e d e n in iz in  iyi­
leşm esine yard ım  e tm e k le  k a lm ayacak , aynı z am a n d a  yaşa­
m ın ız ı değ iş tirecek  ve sizi s ın ırlan d ıran , s ık ıştıran , ü rk ü te n  
tıkan ık lık lar ve o lu m su z lu k la rd a n  da k u rtu lacak sın ız . D eğ i­
şim lerin iz  en  b a ş tan  k e n d in i b e lli edebilir, ya da  güçlük le  
algılanabilir. K itap tak i ted a v ile r i k u lla n m ay ı sü rd ü rd ü k ç e  ne  
kadar çok  değ iştiğ in iz i g ö recek sin iz .

B eden in iz i d in le m e k  iç in  k e n d im i iy ile ş tirm ek te  k lın an- 
d ığ ım a b en zey en  b ir  te d a v i su n u y o ru m  size. S o run la rın ız  
k o n u su n d a  dah a  d e rin  b ilg ile re  u la şm a k  ve iy ileşm e am açlı 
çalışm ak için b u  ted av iy i u y g u lay ın . K end i başın a  uygu laya­
b ileceğ in iz  b u  ted av i k ita p ta k i  d iğ e r  te d  avilerle  bağ lan tılı d a  
kullanılabilir.

Bedeninizi Dinleme Alıştırması

1. O tu ra b ile c e ğ in iz  y a  da  u zan ab ileceğ in iz  raklıt; b ir  
y e r b u lu n .

2. D erin  so luk lar e ş liğ in d e  o tu z d a n  geri sayarak ak lın ı­
z ı v e  b ed en in iz i g e v şe tin .

3. B ed en in izd e  ağ rıy an  ya da  tık a lı o ld u ğ u n u  d ü şü n d ü ­
ğ ünüz  b ir a lana o d a k la n ın .

4. E llerin iz i k o y d u ğ u n u z  b u  b ö lg ey e  b irkaç  dak ika  b o ­
y u n c a  yeşil ren g i so lu y u n .

5. B ed en in ize  “B ana  sö y le m e k  isted iğ in  b ir şey v a rm ı? ” 
d iy e  so run . Bu m esa j d ü ş ü n c e , sözcük , im ge, sezgi, duygu , 
anı vb  b iç im le rd e  ge leb ilir.

6. M esa jla rın  y ü z e y e  ç ık m a s ın a  izin  verirken  b irkaç  
d e rin  so luk  alın. H iç b ir  m e s a jı  yarg ılam ay ın .

7. M esajları y az ın .
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8. “Bu bölgedeki ağrılardan, tık a n ık lık a rd a n  ve sıkışık­
lık lardan  k u rtu lm ak  için  K utsal İyileşm e B ilinci'ne sesleni­
yo rum ," deyin. B eden in izden  yükselen  yoğun  enerjiy i h isse­
dip izleyin.

9. O m u rg an ız ın  a lt b ö lü m ü n ü  kıvırıp başın ızı hafifçe 
geri a ta rak  derin  ve yavaş so luklar alın. S o luğunuzu  verirken  
b  aşınızı öne getirin  ve sırtın ız ı düzleştirin . B unu sakin  ve ra­
h a t tavırlarla  yapın .

1 O. A ğrınızı g iderm ek  için daha önce  sözünü  e ttiğ im iz  
renk lerle  iyileşm e a lıştırm alarından  çivit m avisiyle o lanı u y ­
gulayın.

1 1 .  '‘ Bu bölgeyi iyileşm e enerjisiyle do ldurm ası için  
Kutsal İyileşm e B ilinci'm e sesleniyorum . B edenim in  bağ ı­
şıklık sistem in in  ey lem e geçm esini sağlıyor, b ed en im i kusur­
suz denge ve sağlık d u ru m u n a  geri döndürüyorum ," deyin.

12. Bir dakika b o y u n ca  aralıksız so lu k  alıp  v ere rek  ener­
jin in  a rtm asına  izin  verin.

13. Sıcak, sarı b ir  ışığın b ed en in ize  d o lu p  o n u  onard ığ ı­
nı g ö zü n ü zü n  önüne getirin.

14. H afiflem eye başlayınca b ilincin izi usu lca  no rm ale  
getirin , K utsal İyileşm e B ilinci'n izi eylem e geçirdiğinizi b ile ­
re k  gözlerin izi açın.

Belli başlı s ağlık so run larına  ya da tü m  b ed en in iz in  sağ­
lığını geliştirm eye odaklanarak  b u  alıştırm ayı h e r  gün  yapa - 
bilirsiniz. A yrıca önlem  olarak ya da kendin izi daha  güçlü, 
güvenli ya da sağlıklı h isse tm ek  için  b u  tedav ilere  başvurab i­
lirsiniz.

Size dah a  iyi yard ım  edeb ilm ek  için yukarıdaki tedaviyle 
b irlik te  kullanabileceğiniz ücretsiz  b ir ses dosyası o luştu r­
dum . Ses dosyasına ve başka gereçlere nasıl ulaşacağınızı öğ­
renm ek  için k itab ın ız  arkasına bakın. Ayrıca iy ileşm enin  d e ­
ğişik yanları konusunda  daha  fazla bilgi ve gereç  için  ^ ^ w .  
InnaSegal.com  adresindeki in te rn e t sayfam a bakabilirsiniz.

Bu tedav ileri uygularken gevşem ek ve derin  s o luk lar al­
m ak  önem li. Böylece beden in iz in  gerginlikleri ve  tıkanıklık-
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la n  h issedip  çözm esin i '’ sağlarsınız. İy ileşm e sü recinde  düş 
g ü cü n ü z  en  önem li aracınız ve aklınız sadık h izm etk â rın ız  
o labilir! İkisini de  doğru  ku llan ırsan ız  sonuçlar başka söze 
g e rek  bırakm ayacaktır. Ş u n u  ak lın ızdan  çıkarm ayın: Sağlık 
sizin K utsal - H akk ın ız  ve onu  yaşam ınıza  kabu llen irsen iz  h e r  
zam an  u laşab ileceğ in iz  b ir yerde. E n b ü y ü k  so ru n u n u z u n  
korku  ve d irenç; am a b u  k itap tak i bilg iler on ları aşm akta  
size yard ım  edebilir.

H alâ  kuşkuluysan ız  ad ım  ad ım  ilerleyebilirsin iz . Bir te ­
dav in in  istediğiniz sonucu  verm ediğ in i görürsen iz  başka b ir 
ta n e  deneyin . Yaratıcı o lu n  ve tedav ile r sizin  iç in  o lu ş tu ru l­
m uş gibi onları kişileştîrin .

Sağlığınızda, z indeliğ in izde ve yaşam ın ızın  tü m  alanla­
rında  b ü y ü k  gelişim ler göste rm en iz  için  d u a  ed iyo rum . L ü t­
fen  b u  k itab ı ben im sey in  ve b ed en in iz in  gizli d ilini keşfedin .
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BEDENİNİZİN GİZLİ DİLİ

1





Hastalığın Duygu, Akıl ve Enerji 
Temelli Nedenlerini İyileştirmek

İzleyen  b ö lü m d e  organların ız  ve ilgili rahatsızlık ların  
olası b e lirtile rin e  yönelik  b ilg iler bulacaksınız. L ü tfe n  b u  ve 
d iğer b ö lü m le rd ek i b ilgileri sağlığınız için kendi b ilg ilerin izi 
o lu ş tu rm an ıza  yard ım  eden  b ir  k ılavuz  o larak  ku llan ın .

H e r  b e d e n  b ö lü m ü n ü  o k u d u k tan  sonra  beden in iz le  
bağ lan tıya  geçin ve hangi be lirtiy le  ilişki k u rd u ğ u n u zu n  far­
kına varın. Sonra iy ileşm e alıştırm aların ı uygulayın. III. Kı­
sım  "D uyguların ız ın  G iz li D ili'inde yer alan duygusal ra h a t­
lam ayı da y a p m a k  isteyebilirsiniz.

T ü m  alıştırm alarda  beden in iz i gevşetm eniz  isteniyor; 
çü n k ü  gevşem ek sizi iyileşm eye en  uygun  d u ru m a  getiriyor. 
D e rin  so luk lar alıp verm ek, tıkanıkiığı b u lm a k  için  ü zerin d e  
çalıştığınız alana odak lanm an ıza  yard ım  edebilir. İyileşm ek 
için  h isse tm ey i istem elisin iz. Sizi neyin  sıkıştırdığını, ağırlaş­
tırd ığ ın ı, gerdiğini bu lunca  stres çözülecek, o n u n  yerin i yeni 
b ir  farkin.dalık, güç ve sağlıklılık duygusu  alacaktır.

H erk es te  akılda can land ırm a becerisi vardır. Y atak o d a­
n ızı d ü şü n ü n . N e  gibi m obilyaların ız  var? O d a  ne  renk? E n  
sevdiğiniz giysi? H angi renk? Bu sorulara y an ıt ' vereb ilm ek  
iç in  aklın ızda im geler yara tm an ız  gerekti. O  im geleri açıkça 
görm ediğ in iz i öne  sürebilirsiniz; yalnızca on ları h isse ttin iz . 
B unda b ir  so ru n  yok. A kılda can land ırm ak tan  yarar sağla­
m ak  için  im gelerin  açık o lm ası gerekm iyor. M avi rengi gözü­
n ü z ü n  ö n ü n e  ge tirm en iz  istend iğ inde  b u n u  yapam azsan ız
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cesa retin iz  k ırılm asın . O n u n  iy ileştir ic i ö ze llik ler in i k u lla n ­
m a y ı a m a çla m a n ız  yarar g ö r m e n iz e  y etecek tir . D e n e y im  k a­
zan d ık ça  im g e ler  d e  belirgin leşir . Sabırlı o lu n .

B u n u n la  b ir lik te  akılda can land ırm a, b ağ lan tı ku rm ak­
tan farklıdır. B e d e n in iz in  bir b ö lg e s iy le  “b ağ lan tı k u ru n ” d e ­
d iğ im  za m a n  d ik k atin iz i oraya y ö n e ltm e n iz i, oraya so lu m a ­
n ız ı v e  orada o lu p  b iten ler i h is se tm e n iz i istiy o ru m . K im i 
in san lar resim ler, h a rek etli g ö rü n tü ler  görürler v e  b u  iz le ­
n im ler  b e lirg in  ya  da b u la n ık  olabilir. O rg a n m ız ın  şu  ankı 
d u ru m u n u  göreb ilir  ya da y ıllar  ö n ce  b a şın ızd a n  g e ç e n  b ir  

o lay ı an ım sayab ilirsin iz . Bir im g e  g ö rm ek  y er in e  g ü ç lü  b ir  
d u ygu ya , a lış ılm a d ık  b ir d ü şü n c ey e  k ap ılab ilirsin iz  ya  da bir  
sö z c ü k  ak lın ızda d ö n ü p  durur.

S oru n u za  karşılık  d ü şen  y a n ıt  ya da işaret bağlantı, kur­
m a  an ın da ya da b iraz sonra gelebilir. S ize  b ir in i ya  da bir  
o la y ı a n ım satan  bir k o k u  d u yab ilir  ya  da ağ z ın ızd a  t u h a f  bir  
ta t  alab ilirsin iz. İster resim , h a rek etli görü n tü , d u y g u  ya  da  
d ü şü n ce , ister  ses, k ok u  ya  da te s t  o lsu n  s ize  g e len i yargıla­
m ay ın . B ilg i n asıl sağlan ırsa sağ lan sın  o n u  k u llan ın . A ld ığ ın ız  
tü m  m esajlar ö n e m lid ir  v e  s iz i iy ile şm e y e  g ö tü ren  b u lm a ca ­
n ın  b ir  parçasıdır.

• • •

Bedeninizi İyileştirmek İçini Kutsal İyileşme
Bilincini Kullanmak

T ed avilerin  ço ğ u n d a  “K utsal İy ile şm e  B ilin c i” kavram ını 
k u lla n ıy o ru m . S iz ler  b ilin ç li h içb ir  şe y  y a p m a d a n  k an ın ız ı 
dam arların ızd a dolaştıran , saçların ızı u za tan , yü reğ in iz i 
çarptıran bir K utsal B ilin ç ’i o ld u ğ u n a  in a n ıy o ru m  b e d e n in i­
zin. E lin iz i k e stiğ in izd e  b u  a y n ı B ilin ç  yaran ızı iy ile ştirecek ­
tir. Z a ten  iy ile şm e y i b ile n  b e d e n  b ö lü m ü n ü z d e n  is ted iğ in iz ­
d e  iy ile şm e  ço k  daha e tk ili v e  h ız k  gerçek leşeb ilir . K im ileri 
b u n a  b ilin ç a ltı der; am a b e n , iç im iz d e  iş le y e n  y ü k sek  bir  
b ilin ce  sah ip  m a n e v i varlıklar o ld u ğ u m u z a  in an ıyoru m .
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H e m  b ilinçaltım ızda  hem  de bilinçli fark ındalığ ım ızda ku l­
lanabiliriz  b u n u .

İzleyen b ö lü m le rd e  size sunu lan  iyileşm e alıştırm aları­
nın b ir  parçası o larak sizleri tü m  “bakış açıları'ndan  k u rtu l­
m aya çağırıyo^rum Ç o ğum uzda  iyileşip gelişm em izi engelle­
yen  inançlar o ldu ğ u n u  gördüm . K im i insanlar bakış açılarının 
o lum lu  o ldu ğ u n u  d ü şü n ü rk en  b u  görüşün onları b ir doku  
içine sıkıştırdığını keşfederler. Ö rneğin  b en ze r dini inançta  
biriyle ev lenm en in  o lu m lu  b ir bakış açısı olduğu dü şü n ü leb i­
lir. A m a çocuk  başka inançtan  b irine  aşık olursa b u  bakış açı­
sı anne baba ve çocuk  arasında çatışm a yaratabilir. A nne  baba 
bakış açılarını değiştirm ezse çocuklarıyla ilişkileri zarar gö­
rür; gereksiz acılar ve sıkıntılarla karşılaşılm ası da olasıdır. 
D oğ rusu  b ir  ç iftin  sabit fikirleri çocukların ın  isyan e tm esine  
ve kendisi için  iyi o lm ayan b irine  çekilm esine yol açabilir. Bu 
y ü zd en  tü m  bakış açılarından k u rtu lm ak  ve K u tsa lla  ya da 
en güçlü  bakış açısıyla bağ lan tı ku rm ak  için  gereken  alanı 
yara tm ak  istiyoruz.

İy ileşm enin  başka b ir parçası da o lu m lu  ve o lum suz  
yük lem eleri se rb est b ırakm aktır. B irine ya da b ir  şeye yö n e­
lik  b ir  yük lem e varsa iç im izde  o kişiye, o laya ya da deney im e 
güçlü  te p k i veririz. O lu m su z  b ir  yüklem e öfke, nefre t, kor­
ku, k ıskançlık  ve b en ze ri b ir  o lum suz  duygudan  kaynaklana­
bilir. O lu m lu  y ü k lem ele rin  kaynağıysa güçlü  gereksinim ler, 
b ek len tile r ya da sabırsızlık  gibi şeylerdir.

Ö rneğ in  yeni bir işe başlıyor ve sev inçten  havalara u çu ­
yor olabilirsiniz. Yeni işinizde yapacaklarınız, öğrenecekleri­
n iz  konusunda fikirleriniz, bek len tilerin iz  vardır. A rd ından  
işiniz h iç  de  u m d u ğ u n u z  gibi çıkm az. Böylece kederlenil, 
ü zü lü rsü n ü z  ve o lu m lu  yük lem e olum suza döner. Bu y ü zden  
tü m  yük lem eleri se rbest b ırakm ayı seçerek K utsallık 'ın, eşza­
m anlılığ ın  ve sağlığın yaşam larım ıza akm asına iz in  veriyoruz.

B una yard ım  e tm ek  için tü m  iyileşm e alıştırm alarım ı 
“T E M İZ ” sözcüğüyle  bitiriyor, sizlere aklınızdan, b ed en in iz ­
den , duygu ların ızdan  ve titreş im lerin izd en  tü m  yoğunluk , 
ağrı, gerginlik  ve sın ırlandırm ayı tem izlem en iz i an ım satıyo ­
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ru m . “T E M İZ ” sözcüğünü  y inelerken  b ir el süpürgesi ya da 
e lektrik li süpürgeyle  s istem in izden  çöp leri tem izled iğ in iz i, 
yaşam da harika deney im lere  yer açtığ ınızı g ö zü n ü zd e  can­
landırın . D ah a  hafif, rahat, özgür, taze  ya da y açık h isse tm e­
nizle  kend in i gösteren, b ir  şeyin  tem iz len d iğ i duygusuna 
kap ılana d e k  b u  sözcüğü  yineleyin.

K argaşanın yok o ld u ğ u n u  h isse tm ek  için zam an  ayırıp 
“T E M İZ ” sözcüğünü  y inelem eyi sık sık y ap tığ ın ızda  yaşam ı­
n ızda  daha  çok açıklık  kazandığınızı, be lleğ in iz in  geliştiğini 
ve arzuladığ ın ız  şeylerden daha çoğunu  dışa vurabild iğ in izi 
keşfettim . B edenin iz  de  daha iyi işleyecektir; çü n k ü  “T E ­
M İZ ” dediğ in iz  h e r  seferinde  sinir s istem in iz  olası tıkan ık lık ­
larınızı g idererek  aklınızla b e d en in iz  arasındaki iletişim i 
güçlendirecektir. K im i insani ar b u  a lış tırm adan  h em en  so­
n u ç  alırlar; am a siz b u n u  yapam azsan ız  u n u tm a y ın  ki hasta ­
lan m ak  nasıl zam an  alıyorsa y en id en  sağlığa kavuşm ak  ve 
z inde  o lm ak  da zam an  alabilir.

E llerin iz  de  iyileşm e sü rec inde  harika  yardım cılar. A lış­
tırm ala rın  p e k  çoğunda sizden  ellerin izi b ed en in iz in  çeşitli 
nok ta larına  yerleştirm en iz  ve o rala rdan  geçen renk leri aklı­
n ızda can land ırm an ız  istenecek . H e r b ir reng in  değişik  or­
ganların  iy ileşm esine ve yen ilenm esine  yard ım  ed en  b ir 
enerji titreş im i var.

Tedavilerin çoğunda, kend in iz i nasıl h issettiğ in izi ve y a ­
şam ınızı değ iştirm ek iç in  ne  yapm an ız  gerektiğ in i öğrenm ek  
için  sîz lerden  kend in ize  so ru lar sorm anızı isteyeceğim . Bu 
sorular sağlığınız, fo rm u n u z  ve iç  h u z u ru n u z  için  oldukça 
önem li; çü n k ü  yaşam  deney im lerin iz  sorm ayı istediğiniz so­
ru ların  kalitesine bağlı. “N iç in  işe yaram ıyor?" ya da “N ed en  
h e r  seferinde başarısızlığa u ğ m y o ru m ?” veya “N e d en  başım a 
hep  k ö tü  şeyler geliyor?” gibi güç ten  düşü ren  so ru lar sorarsa­
n ız  sonuç h e r  zam an  o lum suz olur. A ncak  “B u n u  nasıl yapa­
b i l i r in i ” ya da “Kısa sü rede  k en d im i iy ileştirm ek  için  ne  gibi 
o lanaklar var?” tü rü n d e n  güçlendirici so ru lar sorarsam z iyi­
leşm enizde, başarılı o lm anızda ve am açlarm ıza daha  kolay ve 
çabuk ulaşm anızda evrenin  size yard ım  e ttiğ in i görü rsünüz.
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İyileşme Alıştırmalarıyla Ne Kazanacaksınız

D üşünceler, sözcükler, duygular, inançlar, titreşim ler, d o ­
kunuşlar, hareketler, akuda can landırm alar ve  soluk alm alarla 
hem  beden in izde  h e m  yaşa^mınızd a değişim  yara tm a olanağı­
nız var. U nu tm ay ın , acı ve rahatsızlık, beden in iz in  size deği­
şiklik yapm an ız  gerektiğini an la tm a biçim leri. B edeninizle ne 
kadar bağ lan tı kurarsanız yaşa^mınız o kadar neşeli ve h u z u rlu  
olur. K endi K utsal Bilgeliklinizle bağlantı k u rm a  ve  size gere­
ken  tü m  bilg ilere  erişm e olanağınız var. Bu bilgiler yalnızca 
sağlığınız için  değil ilişkueriniz, kariyeriniz, ruhsa l genişlem e­
niz ve h e m  akılsal h e m  de  duygusal h u z ^ a rn u z  için.

E n  iyi so n u cu  a lm ak  için  alıştırm aları g ün lük  yapm an ız ı 
öneririm . B azen aynı alıştırm ayı b ir  ha fta  b o y u n ca  günde 
pek  çok kez y inelem en iz  gerekebilir, b azen  de  be lirtile r b ir­
kaç saa t iç inde  o rtad an  kalkabilir.

D aha  önce de söylediğim  gibi, sağlıklıyken çabucak  bir 
tedavi uygulayıp kendin izi daha da iyi h issedebilirim iz . Bir­
çok kişinin sağlam ken, onları genişleten ve geliştiren  şeyleri 
yapm ak  için  sıkıntılı, hasta  ya da  m u tsu z  olm ayı beklediğini 
g ö rd ü m  H e r geçen ^ n i  kendin izi g iderek daha  iyi hissetseniz 
yaşam ınız n e  kadar güzel o lu r b ir d ü şü n ü n .

Pek çok insan  da an ında  sonuç alam adığı iç in  iyileşm e 
p rog ram ın ı bırakır. K endilerin i b u n u n  çok zor o lduğuna, işe 
yaram adiğ ına ve çok fazla zam an  aldığına inandırırlar. G eç­
m işte  böy le  düşün d ü y sen iz  inançların ız ı b ir  k en ara  b ırak ­
m an ız  ve yaşam ın ızda  h e m  o lağanüstü  sağhğa h e m  de  başa­
rıya yer açm an ız  gerekir.

Sorumluluk Almak

O lağ an ü stü  b ir  iy ileşm e deney im i yaşam ak için  başara­
cağınıza inanm alı, ey lem lerin iz in  so ru m lu lu ğ u n u  ü s tlen m e ­
lisiniz. S o ru m lu lu k  sağlık so rununuz  için  kend in iz i suçla­
m ak  değil, hangi seçim ler ya da kararların ız ın  işe yaram ad ı­
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ğını b u lm a k  anlam ına gelir. Başka şeyler yapm aya  karar ve­
rebilir, sağlığınızı ve  dolayısıyla yaşam ın ızı nelerin  güzelleş­
tireceğ in i bulab ilirsin iz .

A ltm ış lan n d a  b ir  kad ın , L au ra , uyuyam adığ ı, ağ ır öksü­
rü k  ve astım  n ö b e tle ri geçirdiği, ro m atizm a  ve be l ağrıları 
neden iy le  neredeyse  yü rüyem ed iğ i için  b en im le  bağ lan tı 
k u rd u . Başka u zm an la rın  yanı sıra fiz ik  tedavici, psikolog, 
b irkaç  d o k to r  ve ksroprak tö re  dan ışm asına karş ın  p ek  yarar 
görm em işti. O n u  b u  sıkışık d u ru m d a  tu ta n  duygu lar ü z e rin ­
de çalışarak tü m  sağlık so run ları için  b ir iy ileşm e program ı 
y a ra ttım  Laura için.

İlkin, on  yıl önce, eşin i a lda tm ay la  suçlanan  L au ra 'n ın  
b ü y ü k  b ir  sarsın tı geçirdiğini öğ rend im . O  n o k tad an  sonra  
sağlığı k ö tü leşm eye  başlam ış. Ö fke, ü z ü n tü , dep resyon  ve 
kirg ın lık  duygularına  yoğunlaşarak  tedav iye  başlad ık , L aura 
ilgili kişileri bağışlam ak için  d e  uğraştı. B u n u n  ü zerin e  h e ­
m e n  özgürleşti ve bel ağrıları hafifledi.

Taşıdığı yoğun  duygularla  o lu m su z  d ü şü n ce le rd en  kur­
tu lu p  on ların  yerine  o lu m lu  d ü şü n ce le r ve duygu lar o lu ştu ­
rabilm esi için  L aura 'ya  b ir  ted av i öğ re ttim . A rd ından  göğüs, 
sırt, ek lem  ve bacak  so ru n la ıı için ona ted av ile r önerd im .

L aura tedav ile ri g ü n lük  uygulad ı. N e  zam an  on u n la  k o ­
nuşsam  iyi h ab erle r ald ım . S o n u n d a  astım ın d an  k u rtu ld u ğ u  
ve d in lend iric i b ir u y k u  çek tiğ i geceyi b an a  an la tırken  aşırı 
heyecanlıydı. K endi k en d in e  iy ileşm e çalışm alarından  yal­
n ızca  b irkaç  gün sonra öksü rüğü  geçti. Bir ik i ay iç inde  L au­
ra zahm etsizce  yü rüyo rdu ; b e d en i daha esnek, yaşam ı daha 
m u tlu y d u .

S o rum lu luk  alm ayı başaran  ve  b ed en in in  ona an la tm a­
ya çalıştık iarım  anlayan L aura yaşam ını değ iştirerek  iyileşti. 
K oşullarının ku rban ı o lm ak tansa  g ücü  eline aldı ve sağlığını 
geri kazandı.

S izler sağlığınız ve m u tlu lu ğ u n u z  için  so ru m lu lu k  al­
m aya haz ır m ısınız? İyileşm eye öncelik  verm eye hazır m ısı­
nız? Y anıtınız evetse başlam aya hazırsın ız  dem ektir. Başarı­
n ızı d u y m ak  için sab ırsızlan ıyorum .
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L ütfen  sonuçların ız ı ban a  e-postayla u laştırın  k i onları 
paylaşabiley im  ve sağlık k a z a ^ n a  yolunda başkalarına da 
esin verebileyim . Fazladan desteğe gerek  duyarsan ız  daha  da 
zinde, neşeli ve yaşam ın ız ın  tü m  alanlarında başarılı o lm an ı­
za yard ım cı başka araçlara e rişm ek  için  k itab ın ız ın  arkasına 
göz atın.

• __ #

İyileşmenin OnTemel İlkesi

“İyileşm ek” b ü tü n lü k  an lam ına gelir. Bu n ed en le  tü m  
alan larda iy ileşm ek  için  sağlıklılığı olası kılan tü m  yönleri ele 
alm alıyız.

1 . İ l k e

Sağlığınıza öncelik  verin . Parlak b ir sağlık ve z indeliğ i 
h a k  ed en  değerli b ir varlık  o lduğunuz  an lam ına  gelir bu . 
Sağlığınıza öncelik  verm ek  düşüncelerin iz i incelem e olanağı 
verir. H astalığ ın ızın , ya da rahatsızlığ ın ızın  k ö k  n ed en lerin i 
araştırm aya, d u ru m u n u z u  ağırlaştırm ası olası o lu m su zlu k ­
lardan  k u rtu lm ay a  gönüllü  m üsünüz?  Yoksa iyileşm eyi b ir 
h a p  y u tm a k  ya da b ed en in iz i kapatm ak la  m ı t a n ı l ı y o r s u ­
nuz?

G e rçe k  iyileşm e, b ed en in iz in  size u laştırm aya çalıştığı 
m esajları d in lem ek, a rd ından  h e m  b ed en in izd e  h e m  d e  ya­
şam ın ızda  -h as ta lık  ve tık an m a  d e ğ il-  raha tlam a ve akış ya­
ra tan  değ işim ler yapm aktır.

2 .  İ l k e

D uyguların ız  göm m ek  yerine onları h issedin . Pek çok  
insan  “h isse tm ek ” y erin e  düşünm ey i seçer, ç ü n k ü  “h isse t­
m ek” ey lem in i rahatsız  edici bulur. Televizyon seyrederek ,
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ab u r c u b u r y iyerek, te le fo n d a  konuşarak , k ita p  okuyarak, 
m ü zik  d in leyerek , sigara içerek , ilaç ku llanarak  ve b en ze ri 
davranışlarla d ikkati başka yere  y ö n e lte rek  istenm eyen  d uy ­
gular bastırılm aya çalışılır. A ncak  duygu ların ız  sağlığınızın 
anah tarıd ır; sizi yücelten leri, a lçaltan ları, yaşam ın ız ın  gerek­
tiğ i gibi akıp akm adığım , d oğ ru  yönde g id ip  g itm ediğ in izi 
söyler.

D uygu la rın ız  size genişlem e, acıdan  k u rtu lm a , uygun  
k ilonuza  ulaşm a, değişim  yara tm a olanağı sunar ve h e m  sağ­
lığa, h e m  de  h u z u rla  neşeye kavuşm an ızı engelleyen  z ırh ı 
de lm en iz i sağlar.

3 .  i l k e

Bilinçli soluk alıp verin . B irçok insan  ü s tü n k ö rü  so luk  
alarak b ed en lerin i gerer, daha  çok  çalışm aya ite rek  yorar. 
U su lca  derin  ve b ilinç li so lu k  a lıp  verd iğ in izde  b ed en in iz i 
hisseder, sezgilerin izle  bağ lan tı kurar, düşünce le rin iz i yatıştı­
r ır  ve kan ın ız ı tem izlers in iz . A yrıca so luk  alıp verm ek  b e d e ­
n in izdek i enerjiy i do laştırd ığ ından  g ü c ü n ü zd e  artış gözlem ­
lersiniz. ,

4 .  İlke

Sağlıklı ve b ilinç li yiyin. Sağlıklı b e s len m e  d ü zen in in  ne 
o ld u ğ u n u  çoğum uz  biliriz. A m a  gergin ve  yoğun  yaşam ları­
m ızda yığınla yağ, şeker, kafein  ve  başka sağlıksız k im yasallar 
b a rın d ıran  h az ır y ıyecek iere  eğilim  g ö ste rm ek  iş ten  b ile  d e ­
ğil. İnsanlar sık sık çabucak  y iyorlar ve  b ed en le rin e  n e  sok­
tu k la rın ı fa rk  e tm e d e n  ya da y iyecek lerin  tad ına , zevkine 
varm adan  ayaküstü  atıştırıyorlar. Bu da  gerek tiğ inden  çok 
y em ele rin e  yol açıyor.

Sağlıklı o lm ak  h em  b ed en in iz i besleyen  h e m  de  enerji, 
canlılık  ve sağlık veren  y iyecek ler y e m e k  an lam ın a  gelir. Ya­
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vaşça yiyip b ilinc ine  vararak  çiğnediğiniz y iyecekler hazırla ­
m aya zam an  ay ırm ak  b ed en in ize  iy ileşm e ve h em  d ah a  ça­
b u k  h e m  daha kolay  yen ilenm e olanağı verir.

B Jlk e__________________________________

B edenin izi k ım ıldatın . Pek çok kişi aylak, depresif, sö­
n ü k  ve  k ilo lu  o lm ak tan  yakınır. B ununla  b irlik te  herkes ar­
zu lan an  kıloyu sağlayıp ko ruyarak  insanı güçlü, sağlıklı, zarif 
ve z in d e  yapan  b ir  spo r p rogram ı hazırlayabilir. D ü zen li 
sp o r kend in iz i daha  iyi h issetm enize, b ed en in iz in  tad ın ı çı­
karm anıza, toksin le rden  arınm anıza, iy ileşm enize ve  güç  ka­
zanm anıza  yard ım  eder. Y ürüyüş, yüzm e, sp o r sa lonuna  git­
m e, dans, yoga, dövüş sanatları ve îai. c h i gibi hoşlandığ ın ız  
b ir spor p rogram ı hazırlayın.

6 .  İ l k e

B eden in iz i d inleyin . D in lenm eniz , oynam anız , eğ len­
m en iz  ve çalışm anız gereken z am an lan  belirleyin . D ö n g ü le ­
rin iz  neler? B aşarım ınız n e  zam an  en ü s t düzeyde? Yaşamı­
nızı nasıl ' d ah a  ü re tk e n  kılabilirsiniz? İnsan lar b eden lerin i 
d in lem ed ik lerinde  gerginlik, korku , bezginlik, kaygı ve has­
ta lık  d u ru m la rı o rtaya  çıkar. B irkaç saa tte  b ir  a ra  verin . E sne­
m em e  hareketleri, d e rin  so luk lar ya da kısa b ir m ed itasyon  
işe yaram azlık  duygusunu , yo rgun luğu  ve gerginliği alıp  sağ­
lık, yara tıc ılık  ve  gevşem e sağlayabilir.

1 . İ l k e

Yaratıcı o lun . Yeni o lanaklar sunan  yaratıcılık  h em  sizi 
gevşetir h e m  d e  eğlendirir. Ö ğrenm enizi, genişlem enizi ve 
yetenek lerin iz i görm enizi sağlar. Yaratıcı insanların  düş güç­
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leri ve becerileri gelişir. Eğlence ve yara tıc ılık  yaşam ın ız ı 
uzatır; yaratıcılığınızı g ö ste rm ek te  k u llanab ileceğ in iz  ey ­
lem ler bu lun .

S.. îlk e

Y aşam ınıza daha  çok re n k  ekley in . R en k le r in sa n la rı 
ağır, çökkün, yorgun  ya da hafif, can lı ve neşeli yapabilir. S ize  
kend in iz i iyi h isse ttiren  renk leri ve  on ların  n ite lik le rin i ta n ı ­
yın; sonra  b u  renk leri yaşam ın ıza  katın . Sizi gevşetip  h u z u ra  
kavuştu rduğu  iç in  duvarların ız ı yeşile boyayabilir, k e n d in iz i  
canlı h isse tm ek  için parlak  tu ru n c u  b ir  e lb ise ya da  g ö m le k  
giyebilir, kış aylarında y en ilen m ey i a r ttırm a k  iç in  eve  d a h a  
çok çiçek  getirebilirsin iz . H e r  ne yaparsan ız  yap ın  re n k li  o l ­
sun.

9 .  ilk e ______________________________________________________ ___

D eğerbilirliğ in  değerin i b ilin . S ah ip  o lm ad ığ ın ız , e k s ik ­
liğini çektiğ in iz  şeyleri ve k ısıtlam aların ız ı d ü ş ü n m e k  y e r in e  
yaşam ınızdaki o lağanüstü  şey lere  odak lan ın . O d a k la n d ığ ın ız  
h e r  şeyin b ü y ü d ü ğ ü n ü  ak lın ızdan  ç ıkarm ayın ; y a k ın m a la r ı­
n ıza  odaklanırsanız  sık ln tın ız  k a tlan a rak  artar.

10, ilk e ________________________________________________________

G ülm eye  öncelik  verin . E sk iden  b e ri in san la r g ü lm e k  
için  b ir  n ed en e  gereksind ik lerine  inandılar. A n cak  g ü lm e n in  
yara rlan  öylesine b ü y ü k  k l d ü n y an ın  d ö r t  b ir  y a n ın d a n  “g ü l­
m e k u lü b ü ” üyesi pek  çok kişi gü lm ek  iç in  g ü lm e y i i lk e  
edindi. Belli başlı gü lm e a lıştırm alarına  y o ğ u n laşan  b i r  g ü l ­
m e  yogası b ile  var. Yaşam a g ü ld ü rü c ü  b ir  aç ıd an  b a k m a k  
gerg in lik ten  silklnip h ız la  iy ileşm enizi sağlar.
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B e d e n s e l  İ ş !ev  B o z u k l u k l a r ı  K ı l a v u z u  v e  

İyileşme Önerileri

4

G örsel Sezgisel İyileşm e sem inerle rim de tedav ileri u y ­
gularken b ed en in  h e r  b ir  b ö lü m ü n ü n , işlevine bağlı olarak 
belli duygular, düşünceler, anılar, enerji ve d eney im ler b a rın ­
dırdığım  fark  e ttim . Ö rneğ in  gözün görevi görm ektir; gözü­
nüzde  b ir so run  varsa b ü y ü k  olasılıkla yaşam ın ızda görm ek  
istem ediğin iz  b ir  şeyle ilintilidir.

K itab ın  b u  kısm ı, beden in iz in  herhangi b ir noktasındakl 
sorun  ya da hastalık larda payı o lan çeşitli e tm en le r k o n u su n ­
da, sizi b ilinç lend irm ek  ü zere  tasarlandı. Tıkanıklıkları, so­
runları ve kısıtlam aları tan ım aya başlayınca on lardan  k u rtu l­
m aya başlayabilirsiniz. Tedaviler b irçok  u n su ru  kapsıyor: D ü ­
şünceler, duygular, soluk alıp  verm e, akupunktur, spor, akılda 
canlandırm a, hareket, sorgulam a ve beş duyu. İç organların  
akılda canlandırılm asını kolaylaştırm ak için k itab ın  sonunda­
ki b ed en  bö lüm leri ç iz im lerinden  yararlanabilirsiniz.

H e r b ir  a lıştırm an ın  sonunda  iyileşm enizi h ız lan d ırm a­
ya yarayacak d u y g u la r ve renk lerle  ilgili öneriler bulacaksı­
nız. III. kısm a b ak ın  ve öncelik le en  ağır duygu  ü zerinde  ça­
lışın. A rd ından  en  çok arzuladığınız o lu m lu  duyguyu  ele 
alın. Sözü ed ilm eyen  b ir duyguya kapılırsanız o  a lıştırm ada­
ki genel duygusal tedaviy i uygulayın.
Ti/:■' Bu b ö lü m d ek i bilg ileri b ir  k ılavuz olarak -kullanm ayı 
unu tm ayın . S ıralanan tü m  olası e tm e n le r  d u ru m u n u z a  u y ­
m ayacağından kend i yan ıtların ız ı b u lm ak  için  beden in iz le  
bağlantı ku  ru n . Sağlıklı düşüncelerle  duygular da  öneriliyor. 
A lıştırm aları genellikle sıkışık duyguları sağlıklılarla-değiştır- 
irıeyi yeni öğrenen  okurlar için  yazsam  da duygu  ve düşünce  
keşif ' süreçlerin in  herhang i b ir  aşam asındaki kişiler de  b u  
alıştırm aları kend i iy ileşm elerinde kullanabilirler. Bu bilgile­
ri: .-başlangıç noktası o larak ku llan ın  ve tedav ile rin  gücünü  
■.arttırm ak için onları kend in ize  göre ayarlayın.
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Ağîz

O lası E tm en le r
A nlayış yoksunluğu, bağnazlık , d ü şü n ce  kıtlığı. K ö tü  t u ­

tu m lu  olm ak, incitic i konuşm ak , e leştirm ek , yargılam ak, d e ­
d ikodu  yapm ak . A şırı kaygılanm ak, k en d in ize  y e te rin ce  sev­
gi ya da ilgi gösterm em ek . Sağlıksız yiyecekler. K end in izden  
n e fre t e tm ek .

Ç a re
A ğzınıza odaklanın . A ğzın ız ın  içi nasıl? D ilin iz i, d işleri­

nizi, dudak ların ız ı algılayın. N asıl b ir  . t a t  a lıyorsunuz?  F erah  
m ı yoksa ekşi m i? Yaşam ın size su n d u k la rın ı çiğneyip  sind i­
reb iliyor m u su n u z , yoksa yaşam a d iren ip  hay ır m ı d iy o rsu ­
nuz? D işlerin iz  ne  d u ru m d a?  G ü ç lü  m ü, yoksa ç ü rü y ü p  çe­
kiliyor m u? A ğzın ız  size ne  an la tm ak  istiyor?

A ğzın ızı gevşetin. Y aşam ınızda o n u n  ü stlen d iğ i görevi 
algılayın. Y em enizi, ta tm an ız ı, sind irm en izi, sevgi g ö ste rm e­
nizi, konuşarak  başkalarıy la an laşm anızı sağlıyor.

S indirim  sü recine  ka tida  b u lu n m a k  için yed ik lerin iz i 
düzgünce  çiğnem eye özen  gösterin . İnsanlarla  k o n u şu rk e n  
gerçek ten  söy lem ek isted ik lerin ize  yoğunlaşın . Sevginizi 
gösterirken  açığa v u rd u ğ u n u z  duygu ların  b ilin c in d e  o lun .

Şöyle deyin: "K utsal İy ileşm e Bilinci; ağzım dan  ç ıkan  
b ü tü n  bağnazlık , sın ırlandırm a, geçim sizlik, yarg ılam a ve 
eleştirileri, ayrıca b u  raha tsız lık ta  pay ı olan tü m  bakış açısı, 
doku  ve o lu m lu  ya da o lum suz  yük lem ele ri uzaklaştır." Bir 
değişiklik h issedene d e k  "T E M İZ ” sö zcü ğ ü n ü  yineleyin .

G özlerin izi y u m u n , ağzından d u ru  beyaz ışığı so luyun . 
Bir an so luğunuzu  tu tu n , beyaz  ışık la gargara yaparcasına  
ağzınızı çalkalayın. A ğzın ızda köşe b u c a k  do laşm  ışık  b ü tü n  
yoğunluk, sıkışıklık ve gerilim i ç ö zd ü k ten  sonra  on ları tü k ü ­
rün . Bu alıştırm ayı üç, d ö r t  kez  uygulayın . Pem be, tu ru n c u  
ve m avi gibi renk le ri d e  kullanab ilirsin iz .
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Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; daha o lum lu , an la­
yışlı ve c ö m e rt o lm am ı sağla. Yaşamım a ve b irlik te  zam an 
geçirdiğim  insan lara  karşı daha  iyi b ir  tu tu m  serg ilem em e 
yard ım  et. Teşekkürler.”

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  ağzım ı, dili­
m i ve d işlerim i iy ileştirip  yen ileyerek  en  sağlıklı, canlı ve es­
nek  d u ru m a  getir.”

Ü zerin d e  çalışılacak sağlıksız duygu lar (s.247): Kaygı 
s.262, E leştiri s.255, Yargılama s.273

Ü zerin d e  çalışılacak sağlıklı duygular (s.275): O n u r 
s.283, Şefkat s.286, Bağışlam a s.275

Ü zerin d e  çalışılacak ren k le r (s.293): Beyaz s.294, P ^ ~  
b e  s.300, T u ru n cu  s.303, M avi s.298

Akciğerler

Olası E tm en le r
Ü zü n tü , özlem , keder, yorgunluk, baskılanm ış ve  ağla­

m aklı olm ak. K endinizi savunm akta  ve an la tm ak ta  güçlük  
çekm ek. B aşkalarının gereksin im lerine ve istek lerine  öncelik  
verm ek, işlere gösterilen  özende aşırıya kaçm ak. H ay ır diye- 
m em ek. Sık boğaz  edildiğinizi ya da fazla k o ru n d u ğ u n u zu  
düşünm ek . Bağım sız o lam am ak. K arm aşık ya da b u lan ık  d ü ­
şünceler. Sürekli d estek  ve yü rek lend irm eye gerek  duym ak.

Ç a re
E llerin izi o v u ştu ru p  ö n ü n ü zd e  hafifçe aralık tu tu n . 

A vuçların ızdan tu ru n c u  ışık d em etle ri çıktığını gözlerin izin  
önüne getirin. E llerin izi akciğerlerin izin  üzerine  yerleştirip  
tu ru n c u  ışığı so luyun. B ırakın ışık ciğerlerinizi ısıtsın, to k sin ­
leri çözüp  tem izlesin .

Şöyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  b ü tü n  ü z ü n ­
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tü , keder, baskılanm a, bağ ım lılık  ve y o rg u n lu k la r ı  a k c iğ e rle  - 
rim d en  tem iz lem en i is tiyo rum . K en d im i so n a  b ıra k m a , b a ş ­
kaları için  y ap tık la rım da  aşırıya k a çm a , h a y ır  d iy e m e m e  
eğilim lerim den , ayrıca b u  rah a ts ız lık ta  p a y ı o la n  tü m  b a k ış  
açısı, doku  ve o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k le m e le rd e n  k u r tu l ­
m am a y a rd ım  e t.” Bir değişik lik  h isse d e n e  d e k  “T E M İZ ” s ö z ­
cü ğ ü n ü  yineleyin.

O rta  ve işa re t p a rm ak la rın ız ı d u d a k la r ın ız ın  d ış  k e n a r ­
larına yerleştirin . D ayanab ild iğ in iz  ö lç ü d e  s e r tç e  b a s t ıra ra k  
o tu z  saniye b o y u n ca  saat y ö n ü n d e , o tu z  s an iy e  b o y u n c a  d a  
saat y ö n ü  te rs in d e  ovalayın. Y irm i san iy e  g e v şey in . B u a lış­
tırm ayı d ö rt kez  uygulayın .

Yavaş, derin  so luk lar a lırk en  b  aşın ız ı h a f ifç e  g e riy e  a tın , 
so luğunuzu  v e rirken  hafifçe  öne  e ğ in . S o lu k  a l ı rk e n  iy ile ş ti­
ric i yeşil ışığın c iğerle rin ize  işley ip  o n la rı y e n ile d iğ in i, s o lu k  
verirken  tü m  y o ğ un luk  ya da to k s in le r in  te m iz le n d iğ in i  g ö z ­
lerin izin  ö n ü n e  getirin . B unu  iki, ü ç  d a k ik a  b o y u n c a  y a p ın .

Şöyle deyin: K utsal İy ileşm e B ilinci; l ü t f e n  k e n d im i t ü ­
m üyle, yaratıc ılık la  ve özgüven le  a n la tm a  b e c e r im i  geliştir. 
Bağımsız o lm am a, k en d im i değerli g ö rü p  o n u r la n d ırm a m a  
yard ım  et. T eşekkürler.”

Şöyle deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü t f e n  a k c iğ e rle r i­
m i ve tü m  ilgili o rgan larım ı iy ileştirip  y e n ile y e re k  en sağ lık ­
lı, canlı ve esn ek  d u ru m a  getir.”

A y r ıc a  bkz . G öğüs.

Ü zerinde  çalışılacak sağlıksız d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  Ü z ü n tü  
s.259, H üsran  s.258, Ö z  saygı y o k su n lu ğ u  s .2 6 6 , B u n a ltı 
s.251

Ü zerin d e  çalışılacak sağlıklı d u y g u la r  (s .2 7 5 ) :  H u z u r  
$.280, N eşe  s.283, Ö z g ü rlü k  s.284 , G e v ş e m e  s .2 8 0

Ü zerinde  çalışılacak re n k le r  (s .2 9 3 ): T u r u n c u  s .3 0 3 , Ye­
şil s.304, Pem be s.300, S ik lam en  s.3 0 2
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A n ü s

Olası E tm en le r
Ç a ğ  d ışı a ile  inanışları v e  korkularını b ıra ^ n a k ta  g ü ç ­

lü k  G eçm iş kararlardan ö tü r ü  su ç lu lu k , p işm a n lık  v e  h u ­
zu rsu zlu k  h isse tm ek . K en d in ize  v e  başkalarına k in  b e s le ­
m e k  K a y b etm e  v e  terk  e d ilm e  korkusu . G e ç m iş te n  ders ç ı­
karam am ak, b ağ ışlayam am ak . K endin i v e  b aşk aların ı sürekli 
eleştirm ek . K en d in izd en  v e  yaşam an ızd an  h o şn u t o lm am ak . 
N e  yaparsan ız y a p ın  y e tm e d iğ in i d ü şü n m ek . Y aşam ı d e n e t­
le m e y e  ç a lışm a k  İh a n e te  uğram ış h issetm ek , doğru ların ız­
dan ku şk uya d ü şm ek . Y aşam da iy i şey ler  hak  e tm e d iğ in iz e  

inanm ak.

Ç are
D ik k a tin iz i a n ü sü n ü ze  yoğu n laştır ın . D er in  so lu k lar  

alıp verin . B ırakin so lu ğ u n u z  tü m  b e d e n in iz e  işles in . Bırak­
m a sü rec in e  odak lan ın . Bir şey i ö d e m ek  iç in  para bırakır, 
karşılığında başka bir şe y  alırsınız; ta şın d ığ ın ızd a  y e n i ev in iz i 
kucak lam ak iç in  esk isin i bırakırsınız; ağrıyı b ırak tığ ın ızd a  da  

yaşam ın ıza  sağlık  getir irsin iz .
i Yavaşça d er in  bir so lu k  alın  v e  u su lca  an ü s kasların ızı 
kasın; so lu ğ u n u z u  verirk en  gev şetin . K asarken iç in izd ek i  
o lu m su z  d u y g u  v e  inançlara odak lan ın . G ev şetirk en  onları 
bırakm aya...
\ ■ ' Ş öy le  deyin: "Kutsal İy ileşm e  B ilinci; tü m  su çlam a , ayıp­
lam a, eleştiri, öfke, çağ dışı korkular v e  sık işm ışkğı, ■ a y n ca  b u  
rahatsızlıkla p ay ı o lan  b ü tü n  bakış açıların ı, d o k u la n  v e  
olu m lu  y a  da o lu m su z  y ü k lem eler i a n ü sü m d en  uzaklaştır.” 
Bir değ işik lik  h issed en e  d e k  "TEMİZ" sö z cü ğ ü n ü  y in e ley in .
< O v u ştu rd u ğ u n u z  e ller in iz i h a fifçe  aralayın. K arıncalan­
m a d u ygu su n a  odak lan ın . E ller in iz in  arasında tu m n c u  b ir  

ışık  o ld u ğ u n u  k afa n ızd a  canland ırın . E llerin iz i a n ü sü n ü zü n  
ü zerin e  k o y u n . T u ru n cu  ış ık  d em etler in i so lu y u n  v e  on ların
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anüsünüzdek i b ü tü n  ■ to k s in le ri te m iz le m e s in e  iz in  v e rin . İç­
sel b ir  karıncalanm a ve  u y u m  sa ğ lam a  h issed eb ilirs in iz . B u 
o lu rken  b ir dakika b o y u n c a  so lu k  alıp v e rm e y i sü rd ü rü n .

Şöyle deyin; “K utsal İy ile şm e  B üinci; lü tfe n  b ilg e lik , 
inanç ve kend ine  güven  d u y g u la rıy la  d e n e y im le r in i getir. T e ­
şekkürler.”

K endinize o lan ları g e rid e  b ıra k m a  ve  y a şam ın ız a  h e m  
sağlık h e m  m u tlu lu k  g e tire c e k  g ü ç lü  k a ra r la r  a lm a  iz n i  v e ­
rin.

Şöyle d e y in : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tf e n  a n ü s ü m ü  v e  
ilgili tü m  organ larım ı sağlıklı ve  z in  d e  yap. T eşek k ü rle r.”

Ü zerinde  çakşılacak  sağ lıksız  d u y g u la r  (s .2 4 7 ): K o rk u  
s.262, S uçlu luk  s.269 , Ö fk e  s .2 6 4

Ü zerinde  çalışılacak sağlık lı d u y g u la r  (s .2 7 5 ): B ağ ışlam a 
s.275, Ö  zg ü rlü k  s.284, Sevgi s .2 8 6

Ü zerinde  çalışılacak re n k le r  (s .2 9 3 ): T u ru n c u  s .3 0 3 , 
K ahverengi s.296, Yeşil s.304

Atardamarlar

O lası E tm en le r
Y üreğinizle b a ğ lan tın ız ı y itird iğ in iz i h is se tm e k . B aşk a­

ların ın  o lu m su zlu ğ u n a  ve  sm ırla n d ırıc ılığ m a  y e n ik  d ü ş m e k . 
G eçm iş in c in m ele rd en  ö tü rü  b a şk a la r ın ı sev m e  k o rk u s u . Ya­
şam a karşı içe kapan ık  ve can sız  o lm ak . K e n d in iz i a ş ır ı z o r­
lam ak. E vde ya da iş te  ça tışm a . K e n d in i ifad e  ve  y a ra tıc ılığ a  
sınır getirm e. A çlık  ve k o p u k lu k  h isse tm e . İ le tiş im e  y a n a ş ­
m am a. Başkalarıyla b a ğ la n tıla r ı k o p a rm a . Y itik , g ü ç sü z , k a ­
yıtsız hissetm e. K endi sezg ile rin i v e  a rz u la r ın ı g ö rm e z d e n  
gelm e. K im i d u ru m la rd a  k e n d in d e n  n e f r e t  e tm e , k o r k u  v e  
suçluluk.

56



Ç are
Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; sevg i v e rm em in  

ö n ü n d ek i tü m  en g e ller i kald ırm anı istiy o ru m . L ü tfen  b ü tü n  

o lu m su zlu k , ça tışm a , sın ırlandırm a, k en d in d en  n efre t e tm e, 
korku v e  su ç lu lu ğ u , ayrıca b u  rahatsızlık ta  p ayı o lan  tü m  
bakış açıların ı, d o k u la n  v e  o lu m lu  ya  da o lu m su z  y ü k le m e ­
leri a tard am arlan m d an  te m iz le .” Bir d eğ işik lik  h is se d e n e  
dek  “T E M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y in e ley in .

E ller in iz i o v u ştu ru n . Ö n ü n ü z d e  h a fifç e  aralık tu tu n . E l­
ler in izin  arasında p e m b e  b ir ışık  d u rd u ğ u n u  g ö z ler in iz in  
ö n ü n e  getir in . E ller in iz i g ö ğ sü n ü ze  yerleştir in . Bu p e m b e  
ışığı so lu y u n . B ırakın ışık  arterlerin izi sarsın v e  yatıştır ıp  y u ­
m uşatarak iy ileştirsin .

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  y ü reğ im in  
b ilg e liğ iy le  d erin  b ir  b ağ la n tı v e  sev g i d u ygu ların ı, d e n e y im ­
ler in i b a n a  kazandır. A r tık  k e n d im i v e  başkaların ı sev m ey e , 
yaşam ım a sevg i d o lu , n eşe li, saygılı v e  o n u r lu  ilişk iler  sok ­
m aya h azır ım . T eşekkürler.”

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfe n  atardam ar­
larım a v e  ilg ili tü m  organ larım a sağlık  ve z in d e lik  ver. T eşek ­
kürler.”

Aynca bkz. Y ürek.

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  d u ygu lar (s .2 4 7 ):  K orku  
s .2 6 2 , N e fr e t  s .2 6 3 , Y argılam a s .2 7 3

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar  (s .2 7 5 ):  G ü v e n  
s.2 8 4 , S evg i s .2 8 6 , B ağışlam a s .2 7 5

Ü z e r in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ): P em b e  s .3 0 0 , Y eşil 
s.3 0 4 , L ey lak  s .2 9 7
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Ayaklar

O lası E tm e n le r
Yanlış y ö n d e  ile r le m e k , se z g ile r in iz  e  k u la k  asm am ak; 

kafası karışm ış, y itik , te m e ls iz , g e rç e k le  b  ağl an tıs ın ı y itirm iş 
h isse tm ek . S ık ışm a, b a ta ğ a  s a p la n m a , b a şk a la rın a  z o ru n lu  
o lm a, resm in  b ü tü n ü n ü  g ö re m e m e  d u y g u la r ı . K ararsızlık . 
Bir d u ru m  k arş ıs ın d a  a y a k la n n ız ın  g i tm e k  is tem em esi.

Sağ Ayak
Ç o k  faz la  so ru m lu lu k ; ö fk e , ra h a ts ız l ık , h ü s ra n  ve ç ile­

d e n  ç ıkm a d u y g u la n . B ir d u r u m d a n  k u r tu lm a k  iç in  y ap a ­
cak ların ıza  ve m a d d e se l  ş e y le re  a ş ın  ö n e m  v e rm ek . G e ri 
d u ru p  o lay ın  k e n d iliğ in d e n  o lm a s ın ı b e k le m e k  y erin e  güç 
ku llanm ak . K end i a y ağ ın ız a  ç e lm e  ta k m a k .

Sol A y ak
G e rek s in im le rin iz le  b a ğ la n tıy ı  y i tirm e k . D ış  dünyaya, 

başkaları için y a p m a n ız  g e re k e n le re  a ş ın  yoğun laşm ak . 
A m açlam ad iğ ın ız  s o n u ç la ra  y o l a ç a n  y o l  tıkan ık lık la rı. G eç­
m iş ten  ka lm a  ac ıla r ya  da  s o ru n lu  ilişk iler. A lm a k la  v e rm ek  
arasında  dengesiz lik .

Ç a re
Y aşam ınızı g ö z d e n  g e ç ir ip  y ö n ü n ü z ü  d eğ iş tirm e  o lana­

ğınız var. G e ç m iş te n  g e le n le r i  b ıra k m a y a  ve  ile rlem eye  
odak lan ın . K end in i z e  b a k ın  v e  s iz i ta ş ım a k  iç in  var güçleriy ­
le  çalışan ay ak la rın ıza  sev g i g ö s te r in .

Sağ ayağ ın ız ı e lle r in iz e  a lın  v e  en  d e ğ erli, e n  önem li var­
lığ ınızm ış g ib i m a s  aj y a p ın  o n a . B ir m ily o n  do l a r için  ayağı­
n ız ı sa ta r m ıy d ın ız?  B ü y ü k  o la s ılık la  s a tm a z d ın ız . O n a  değer 
ve rm ey e  başlay ın , a y a ğ ın ız ın  y a ş a m ın ız ın  n e  k a d a r önem li 
b ir  parçası o ld u ğ u n u  a k lın ız d a n  ç ık a rm a y ın . S onra  sağ ayağı­
nıza m asaj y ap ın .
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Ayaklarım ız h e r gün b iz i taşır. A ğırlığım ızı yük len ip  b izi 
dik tüter. Ayrıca T oprak 'la  bağ lan tılı ayaklar çok m ik ta rd a  
yoğuri enerjiyi b izd en  uzuklaştirabilırler.
 ̂ ^  kalkın; ayakların ızda b ü tü n  yoğun  enerjile rin  d ö ­
nüştü rü lm ek  ü zere  T oprak ' a akltıldığı kanallar o ld u ğ u n u  ka- 
j^hizda canlandırın . A rd ından  ayakların ızdan uzak laştırm ak  
irtedikferrnize yoğunlaşın. A yaklarınızı sallayıp gerilim , kor- 
k fi s ı n a n d ı r m a  ve zorlam a duyguların ı silkeleyin .

Şöyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; b ü tü n  sıkışm ışlık, 
s1l ır andırm a, yük, öfke, rahatsızlık , hüsran  ve pişm anlığı, 
a y r ı c a  b u  rahatsızlık ta  payı olan tü m  bakış açısı, doku  ve 
olannltt ya da o lum suz  y ü k lem ele ri ayak lanm dan  uzaklaştır.” 

değişiklik h issedene d ek  “T E M İZ ” sözcüğünü  yineleyin.
Ayağa kalkın. D üşlerin ize  ilerlem eye odaklanın . Başarı­

ya tırm anabileceğiniz  gerçek basam aklar ge tirin  gözlerin iz in  
önüne,.' K endinize başarılı o lm a izni verin . A rd ın d an  ileriye 
doğru ' yü rüm eye  başlayın. H e r ad ım da d u ru p  so luk  alın. O  
adlında başarılı o lm an ın  b ir  öncek ine göre nasıl kolaylaştığı- 
l'lfgörün. Sağlık, iş, aile, sevgi, para ve benzeriy le  ilin tili ola- 
bılecuk başarıyı hissedin. İlerleyin.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  K utsal Bil- 
ğank önderliğ inde kolay ve zarifçe ilerlem em i sağla. Bana 
kertdiıni ayak lan  yere basan , m u tlu , açık ve d a h a  dengeli 
llisserm.- Teşek ürler.”

Şöyle dey in : “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  ayaklarım ı, 
bacaklarım ı ve ayak parm ak larım ı en iyi çalışır ve sağlıklı 
düruına getir.”

Ü zerinde çalışılacak sağlıksız duygular (s.247): Ö fke  
s.264, H üsran  s.258, D  e n e tim  s.253, Sıkışm ışlık s.268

Ü zerinde çalışılacak sağlıklı duygu lar (s.275): E sneklik  
ve H areke t s.278, D u ru lu k  s.278, D es tek  s.277, Ö zg ü rlü k  
s.284 .

Ü zerinde çalışılacak ren k le r (s.293): Pem be s.300, Yeşil 
s.304, K ahverengi s.296
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A y a k  B ile k le r i

O lası E tm en le r
Ç o k  fazla  so ru m lu lu k  a ltın d a  e z ilm e k . K e n d in iz i  ç o k  

faz la  adam ak, a rd ın d a n  b ile k le r in iz d e n  z in c ir le n d iğ in iz i  h is ­
se tm e k . N asıl k u r tu la c a ğ ın ı b ile m e d iğ in iz  y o k  e d ic i  b i r  ilişki, 
dostluk , iş ya  d a  d u ru m a  sık ışıp  k a ld ığ ın ız ı h is s e tm e k . S eçe ­
neğin iz  o lm ad ığ ın ı d ü şü n m e k . Y anlış y a p m a  k o rk u s u  n e d e ­
niyle  güvenm e, ö n e  ç ı^ k m  v e  d ü ş le r in iz i k u c a k la m a  y e tin iz i  
y itirm e. H ak lı o lm ay ı is te m e k . D e n g es iz  h is s e tm e k  ve  h a n g i 
ad ım ları a tacağ ın ı b ile m e m e k .

Sağ Bilek
E rk ek  o to r ite  f ig ü rü n e  m a ru z  k a lm a k . B a b a n ız ın  iz in ­

d e n  g itm ek. G ü c ü n ü z ü  y a  d a  d ü ş ü n c e le r in iz i  sev g ilin iz , p a t ­
ro n u n u z  veya b ir  b a b a  f ig ü rü n e  v e rm e k . Ç o k  fa z la  s o r u m lu - ' 
lu k  a ltın a  g irm e k  Ö n c e lik le  b a şk a la r ın ı h o ş n u t  e tm e y e  ça­
lışm ak. H ay ır d iy e m e m e k  ya  d a  k e n d in iz i  s a v u n a m a m a k .

Sol Bilek
K endin izi d u y m a  g ü ç lü ğ ü , k e n d i  ö ğ ü t le r in iz e  k u la k  v e ­

rem em ek . B aşkalarına , ö z e llik le  ç o c u k la r ın ız , sevg ilin iz  ya  
da  işin ize kö le  o lm a k  z o ru n d a  k a ld ığ ın ız  in an c ı. K en d in ize  
bakm aya  ve  sizin  iç in  ö n e m li  o la n la r ı  b u lu p  ç ık a rm a y a  y e te ­
rince zam an a y ırm am a k .

Ç a re
B ilek lerin ize  o d a k la n ın . D e r in  so lu k la r  a lıp  v e rin , so lu­

ğ u n u zu n  tü m  b e d e n in iz e  u la ş m a s ın ı  sağ lay ın . B ilek lerin iz i 
nasıl h issed iy o rsu n u z?  G e rg in , k a tı  y a  d a  san c ılı?  Sizi ezen  
ya d a  geri tu ta n  ne?

B ilek lerin iz i k asıp  g e v şe tin . O n la r ı  b ir a z  g e v şe te n e  d ek  
b irkaç  dak ıka  b o y u n c a  o v a la y ın . B ile k le r in iz d e  duygusa l ya
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d a  enerjise! zin cir  taşıy ıp  ta şım ad ığ ın ıza  bakın . Varsa zincir- 
İerlııiZden  ku rtu lu n . G ö z ler in iz i kapatıp  z in cir lere  b ak ın  ya 
d a  d0 kun un, ardından e ller in iz le  onları çek ip  çıkarın v e  m o r  

ateşe atın. .
Şöyle  deyin: "Kutsal İy ileşm e Bilinci; tü m  akılsal, d u y ­

g u m  'ya da en erjise l z in cir ler im i b ilek ler im d en  çık arm an ı 
istiyorum . L ü tfen  b ü tü n  zay ıflığ ı, kargaşayı v e  u y u m su z lu ­
ğu, ayn c a b u  rahatsız lık ta  p ay ı o lan  b ü tü n  bakış açıların ı, 
dok uları v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  enerjileri yaşam ım d an  
te m iz k ı” Bir d eğ işik lik  h is sed en e  d ek  “T E M İZ ” sö z cü ğ ü n ü  

yu ıeley in . .
Şöyle deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  ö z g ü v e n , 

gilç, ö Z saygı duygu ları v e  d en ey im ler i getir. A rtık  k en d im e  
ınam p gü v en erek  v e  açık lık la  y o lu m d a  y ü rü m ey i se ç iy o m m . 

Teşekkürler.”
; •. b İleriye d oğru  b ilin ç li, g ü v en li adım lar a ttığ ın ız ı d ü şle -  

yi.n. Sonra ayağa kalk ıp  b irk aç ad ım  atın . A rzu ların ıza  yü rü ­
m ey e  odaklanın. A ğır z in cirler  o lm a k sız ın  y ü rü m ek  nasıl bir 
duygu? Ö n ü n ü zd e  h an gi olasılık lar uzan ıyor?  O lu m lu la r ı 
kucaklayın . S ev eceğ in iz  yaşam ı yarattığ ın ızı g ö rd ü ğ ü n ü zü  
ve  h issettiğ in iz i sö y ley in  k en d in ize . Bu kararla ilg ili n eşe li ve  
m u tlu  duygularla y ü k lü  soluklar alın.

. . Ş öy le  deyin: "Kutsal İy ileşm e B ilin ci, lü t fe n  ayak b ilek ­
lerim i v e  ilg ili tü m  organlarım ı sağlıklı v e  z in d e  yap. T eşek­
kürler.”

' Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  du ygu lar (s .2 4  7): S ık ış­
m ışlık  s .2 6 8 , Korku s .2 6 2

Ü zerin d e  ça lışılacak  sağlık lı duygular (s .2 7 5 ):  Ş efkat  
s.286 . H u zu r  s .2 8 0 , B ağışlay ıcılık  s .2 7 5

Ü zer in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ):  P em b e s .3 0 0 , Y eşil 
s.304
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Ayak Parmaklan

O lası E tm e n le r

Y argılam a, r e d d e d ilm e , y a b a n c ılık , y itik lik , k ararsız lık  
duyguları; b ir  k ö ş e y e  k ıv r ılıp  sa k la n m a y ı is te m e k . A ş ır ı g e r­
g in lik  v e  z o r la n m a .

Sağ Ayak
B aş p a r m a k  -  Y a şa m d a y ö n ü  şaşırm ak. K e n d in iz e  “N e ­

r ey e  g id iy o r u m  b ö y le ? ” d iy e  so rm a k . S ık ışm ış h is s e tm e k ,  
i le r le m e k te n  ç e k in m e k ;  y a şa m , para v e  g ü v e n lik  k o n u s u n d a  
g e çm iş in  ç a ğ  d ış ı  in a n ç la r ın ı  ta ş ım a k . K en d in i aç ık ça  d ile  g e ­
tir e m e m e k . F iz ik s e l  d ü z l e m d e : B o ğ a z , t iro it , b o y u n , ç e n e , 
dişler, d iş e t i  v e  d i l  so r u n la r ı.

İk in ci p a r m a k  -  K aygılar, g ü v en s iz lik  ve  ö n e m s iz l ik  
d u ygu ları. Bir g r u p  y a  d a  d ü ş ü n c e y e  k a tılm a  g ü ç lü ğ ü . K en ­
d in iz i v e  b a şk a la r ın ı y a r g ıla m a k , a ş ın  ö n le m  alm ak , g e r id e  
h isse tm e k , k im i d in le y ip  g ü v e n ilir  b u la ca ğ ın ı b i le m e m e k .  
F iz ik se l d ü z le m d e :  A k c iğ e r le r, yü rek , göğüsler, t im ü s  v e  
o m u zla r la  ilg il i  so r u n la r .

O rta p a r m a k  -  B ir  d u r u m  k o n u su n d a  b u la n ik lık , ö z e l ­
lik le  iş  y a  da e k o n o m i k  b ir  k o n u y la  ilg ili o larak g e le c e ğ i  g ö ­
r e m e m e k . G e r ç e k  d ış ı  b e k le n t ile r , b a şarısız lık  d u y g u su , iler ­
le m e  çab ası. F iz ik s e l  d ü z le m d e :  K araciğer, safra k ese s i, p a n k ­
reas ve m id e  so r u n k sr ı.

D ö r d ü n c ü  p a r m a k  -  Y orgu n lu k , karm aşa, d e p r e s y ° n  
d u y g u k r ı -  b ir  ç o c u k  g ib i  y a şa m d a n  sak lan m ayı is te m e k .  

D e n e t le y e m e d iğ in iz  ç o k  fa z l a o la y  v e  d u ru m . B o ş v e r ip  k a ç ­
m a y ı is te m e k , a m a  k a ç a c a k  y e r i o lm a m a k . F iz ik se l d ü z le m ­
de: S in d ir im , m e s a n e ,  d a la k  sorunları; b e l  ağrısı.

K ü ç ü k  p a r m a k  -  B a t ır ı lm ış  sa ld ırganlık . Y a şa m m  b ü  
m ü j d e l e  o ld u ğ u n a ,  ç o k  ç a lışm a k  g erek tiğ in e  in a n m a k . İy i 
şey ler  h a k  e t m e d i ğ i n i ,  sa v sa k la n d ığ ın ı, terk  e d ild iğ in i d ü ş ü n ­
m ek . K en d in e  d e ğ e r  v e r m e m e k . F iz ik se l d ü z le m d e : S in ir  s is-
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tem i idrar ynlları, rek tu m , d o la şım  sistem i, deri ya  da ü rem e  

sistem iy le  ilg ili sorunlar; ö rn eğ in  baş ağrısı, k ron ik  b e l ağrısı, 
ş i f t i k ;  d ep resyon  ya  da c in se l iş lev  b o zu k lu ğ u .

S o l Ayak,
B aş p a rm ak -  D o ğ ru y la  yanlış arasında b u la n ık  bir ç izg i 

varm ış g ib i' seç im lerd en  ö tü rü  b u n a ltı, kafa karışık lığ ı. A şırı 
sorum luluk, gerginlik, zorlan m a v e  kaygı. K im e n e  d iy eceğ i-  
ı { b i l e n l em ek l F izik sel d ü zlem d e: B oğaz, tiro it, ağız, y e m e k  
borusu; çen e, dil, d işler v e  diş e ti sorunları.

İkinci parm ak  -  İnsanların g ü d ü sü  k on u su n d a  kafa karı­
şıklığı. G id ilm esi gereken  y ö n ü  b ilem e m ek . D e ğ iş im i b aşlat-  
nlakrari ç e k ln m ek . Y akınlık kurm aktan  korkm ak . Ç ö z ü lm e -  

ın l i fb d e r  v e  kalp  kırık lığına sap lan ıp  kalm ak. S ü rek li k en d i­
n i baltalam ak. F iziksel d ü z lem d e: Yürek, ak  ciğerler, g ö ğ ü s­
ler, kollar, ' o m u z la r  v e  tim ü s sor nları.

O r ta ' parm ak -  Baskı, utanç, öfke, ö z  saygı y o k su n lu ğ u , 
sınırlandırılm a, seçen ek siz lik  d u y g u la n . G eç m iş  p işm an lık -  

iard. v e  ' n eler in  daha farklı y a p ıla b ileceğ in e  a şm  odak lanm ak . 
Bağışlam ayı gecik tirm ek , sorunları hasıraltı e tm ek , g en iş le ­
y ip  iler ley em em ek . G erek li ey lem lere  g e çm ed en  aşın  d ü şü ­
n ü p  çö zü m le m e  yapm ak. F iziksel d ü z lem d e: M id e, karaci- 
geı, : paınkreas, s afra k esesi v e  dalak sorunları.

D ö r d ü n c ü  parm ak -  D e n e t im i y itird iğ in i, yan lış an laşıl­
d ığım  d ü şü n m ek . Kurban yak laşım ına ta k ılıp  k a lm ak  -  “B u n ­
lar; ' n ed en  h e p  b en im  b aşım a geliyor?” ta v n . Bir d u ru m d a n  
çıkrş' y o lu  g ö r e m e m e k  K en d in iz le  ilg ili b ir  şeylerin  ters g it­
tiğ ine inanm ak. R ed d ed ilm e, su çlu lu k , aşırılık  duyguları. Fi­
z ik se l ' d ü z le m d e : b e l, dalak, bağırsak ve ü rem e  s is tem i so -  
ritnlan. ■

K ü çü k  parm ak -  D  eğersiz  görü ld ü ğü n ü , savsaklandığın ı 
düşünm ek. K endini e leştirm ek . Ö fk e li ann e b ab asın ı h o şn u t  
ed em ey en  b ir  ço cu k  g ib i h issetm ek . H içb ir  şey i d o ğ u  yap a­
m ayacağına inanm ak. Ü rkek, sin d irilm iş, ih a n e te  uğram ış  
hissetm ek. N iy e  yap ayım ? Boş verebilirim  p ek ala , d iy e  dü-
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şü n m ek . F iziksel d ü z lem d e: A n ü s, bağırsaklar, kalınbağırsak, 
bacaklar, b ağ ışık lık  s is te m i v e  b e l sorunları.

Ç a r e
H er bir ayak p arm ağın d ak i o lu m su z  ya da yoğu n  ener­

jiy i ç ö z m e k  için  ilk in  g ö z le r in iz i y u m u n , ö n ü n ü z d e  b ir  ateş  
yan d ığ ın ı k afan ızd a  can lan d ırın . O d a k la n d ığ ın ız  ayak par­
m ağ ın ızd ak i y o ğ u n  sorun ları e lle r in iz le  çek in  v e  b u  o lu m ­
su zlu k ları (gr i d u m a n , z in c ir  ya da yab an i o t  g ib i g ö rü n eb i­
lirler) a lev lere  atın . A rd ın d a n  en erji ak ışın ın  y e n ile n m e sin e  
yard ım  e tm e k  iç in  o  ayak parm ağıy la  ilg ili ren g i ku llanabilir­
sin iz .

O lu m lu lu k la r ı y er le ş tirm ek  v e  g ü ç len d irm ek  iç in , sö z  
k o n u su  du ygu ları g ü ç len d irm e y i am açlayarak, h er  b ir par­
m a ğ ı u su lca  o v u n  ya  da tu tu n . A rd ın d a n  akıl g ö z ü n ü z le  ayak  

p arm ağ ın ız ı ilg ili ren k le  y ık ay ın . Y erleştird iğ in iz  o lu m lu  
du ygu ları g erçek ten  h issed in .

•  Baş p arm ak  (b o ğ a z  çakılası) -  m a v i
•  İk inci p arm ak  (y ü rek  çakılası) -  yeşil
0 O rta  p arm ak  (solar p lek su s çakrası -  sarı
•  D ö r d ü n c ü  p arm ak  (sakral çakıla) -  tu ru n cu
•  K ü çü k  p arm ak  (k ö k  çakrası) kılrm ızı

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfe n  ayak par­
m ak larım ı iy ileştir ip  y e n ile y er ek  e n  sağlık lı, can lı v e  esn ek  
d u ru m a getir.ıı

Ü z er in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  duygular (s .2 4 7 ):  S öz  k o ­
n u su  parm akla ilin tili h erh a n g i b ir  sağ lık sız  d u y g u

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağ lık lı d u ygu lar  (s .2 7 5 ):  Söz k o n u ­
s u  parm akla ilin tili h erh an g i b ir  sağlık lı d u y g u

Ü zerin d e  çalışılacak renkler (s .293 ): Çakralarla ilgili renk­
ler ya da o sırada en  u y g u n  o ld u ğu n u  d ü şü n d ü ğ ü n ü z  renk
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Bacaklar

O lası E tm en ler
Y aşam ın gü çlü k leri, gerilim i v e  b ek len tiler i karşısında  

b u nalm ak . E ngel a lg ılarından  ö tü rü  korku. G eçm iş in  ç ö z ü l­
m em iş  k o n u lar ın ın  ağır y ü k ü  altında ez ilm ek . D e s te k  gör­
m ed iğ in iz i d ü şü n ü p  k en d in izd en  kuşkuya d ü şm ek , g ü v e n ­
siz liğ e  kap ılm ak .

Sağ Bacak
E y lem e  g e çm e  gü ç lü ğ ü . Z ayıf, sın ırlan dırılm ış, g ü v e n ­

siz , d e stek s iz , d en g e siz  h is se tm e k . K en d in iz i baltalayarak  
yan lış  y ö n d e  iler lem ek , yaşam ın  ak ın tısın a  karşı k ü rek  çek ­
m ek . K en d in iz i d in ley ip  ü lk ü n ü z ü  b e lir lem ek  iç in  y e ter in ce  

za m a n  ayırm am ak.

Sol Bacak
İn cin m iş, ö fk e li, a lıngan, k en d in i e leştiren , bask ı altında, 

k ayg ılı o lm ak . G eçm iş in  ç ö z ü lm e m iş  sorunlarına tak ılıp  kal­
m ak. O lan ları gerid e  bırakıp ey lem ler in iz in  so ru m lu lu ğ u n u  
alm ak tan  korkm ak. İnsanların  seç im ler in iz  k on u su n d a  ne  
d ü şü n ecek ler in e  aşırı kafa yorm ak . O n a y  g ö rm ek  ya da yaşa­
yacak  para k azan m ak  iç in  h o şla n m a d ığ ın ız  şey ler  yap m ak .

Ç a r e
S iz i taşıd ık ları iç in  bacakların ıza  teşek k ü r ed in . O nlara  

iy ic e  bakın. D eğ er ler in i b ilin . B acaklarınız aracılığıyla y a p tı­
ğ ın ız  b ü tü n  o  o la ğ a n ü stü  şey ler i d ü şü n ü n : A yakta durm ak, 
y ü rü m ek , k oşm ak, z ıp lam ak , dans e tm ek , araç ku llan m ak, 
k ım ıld am ak . S iz in  g ö z ü n ü z d e  değerleri ne? Bir m ily o n  d o la ­
ra satar m ıy d ın ız  onları? B ü yü k  olasılık la  sa tm a zd ın ız . B a­
cak ların ızın  p a h a  b iç ile m e z  o ld u ğ u n u  iy ice  anlayın . E n  b a ­
şın d an  varlık lısın ız.
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Bacaklarınızı nasıl h issediyorsunuz? Bağlı, ağır ve zay ıf 
m ı; yoksa hafif, özgür ve güçlü  m ü? Bağlı, sın ırlandırılm ış ve 
yüklüyse K utsal İyileşm e B ilin c in d e n  sizi b u  yüklerle  sınır­
land ırm alardan  ku rtarm asın ı isteyin.

Şöyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; b ü tü n  yük, engel, 
sın ırlandırm a, ağırlık, incinm e, öfke, baskı, k o rk u  ve zayıflık­
ları, ayrıca b u  rahatsızlık ta  payı o lan  tü m  b  akış açısı, doku  ve 
o lum lu  ya da o lum suz yük lem eleri bacak larım dan  uzaklaş­
tırm an ı istiyo rum .” Bir değişiklik h issedene dek  “T E M İZ ” 
sözcüğünü  yineleyin.

Bacaklarınızda taşıdığınız b ü tü n  o baskı ve sıkışıklığa 
odaklanın . Silkeleyin onları. B acaklarınızın ayakta önce b iri­
ni, a rd ından  ö tek in i ya da o tu ru rk en  ikisini b irden  sallayarak 
yapabilirsin iz  b u n u . Ayağa kalkam ıyorsanız o tu ru rk en  salla­
yın. O tu z  saniye sallayıp o tuz  saniye gevşeyerek bacakların ı­
zı karıncaland ıran  enerjiyi hissedin. A kştırm ay ı b irkaç kez 
yin e ley in . A rd ın d an  altm ış saniye o lduğunuz  yerde  y ü rü y ü n  
ya da ayaklarınızı yere vurun , altm ış saniye gevşeyin. Bu alış­
tırm ay ı da  b irkaç  kez y ap ın . M üzik le  dans edin . Bacakları­
n ızdaki dolaşım  h ız lanacak tır böylece.

D erin  so luk lar alın. B acakların ızın  karıncalanm asına, 
ısınm asına odaklan ın  ve b u n la rı yoğun laştırın . A klınızın  gü­
cünü  ku llanarak  ısıyı ve karıncalanm ayı bacak ların ızda do­
laştırın . Enerjiyi o tu z  saniye sıcak, o tu z  saniye serin  yapın. 
Bu alıştırm ayı beş kez uygulayın. T uruncu , k ırm ızı renk lere  
odaklanarak  ısı; m avi ve tu rkuvaz la  serin lik  sağlayabilirsiniz.

E llerinizi bacak ların ız ın  ü zerin d e  dolaştırarak, b ilek ten  
uy luğa usu lca  okşayın on ları. Parm akların ızın  iki b ü y ü k  fır­
çanın  kılları o lduğunu , bacakların ız ı p em b ey e  boyadığınızı 
kafanızda canlandırın . H erhang i b ir  yoğun luk  bu lu rsan ız  b ı­
rakın  pem be renk  on u  çözüp eritsin.

■ Şöyle deyin: “Kutsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  güvenim i, 
du ru lu ğ u m u , g ü cüm ü  ve yaratıcılığım ı arttır. Yaşamım a ko­
laylık, akış, denge getir. Ç evrem dek i insanların  tam  desteğiy­
le düşlerim i gerçek leştirecek  güç v e r bana. Teşekkürler.”

B acaklarınıza m asaj yaparken  sık ıntıların ızı geride bı-
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ra ^ n a y a  odaklanın; yaşam ayı d iled iğ in iz  d en ey im ler  k o n u ­
sunda açık olun , k e n d in iz e  gü ven in . B acakların ızı kolayca, 
zarifçe k u llan d ığ ın ız ı getir in  g ö z ler in iz in  önüne. A rd ın d an  

ayağa k alk lp  ö z g ü v e n le  y ü rü yü n .
D o la ş ım  soru n ların ız  varsa yu m u şa k  k ıllı b ir  fırçayla, 

o tu z  sa n iy e  b o y u n ca  bacak ların ızı fırçalam ayı d en ey eb ilir s i­
n iz . A rd ın d an  y irm i san iye  ara verin . Bu a lıştırm ayı üç, b eş  
k ez  u ygu lay ın . (T en in izd e  h erh an gi bir tahriş varsa b u n u  
yap m a y ın .)

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  bacaklarım ı, 
dizlerim i v e  ayak b ilek ler im i iy ileştir ip  y en iley erek  e n  sağ­
lık lı, can lı v e  esn ek  d u ru m a getir.”

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  du ygu lar (s .2 4 7 ):  G erg in ­
lik  s .2 5 7 , K orku s .2 6 2 , Ö fk e  s .2 6 4 , B u n altı s.251

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ): E sn ek lik  
v e  H a rek e t s .2 7 8 , D u ru lu k  s .2 7 8 , G ü v en  s .2 8 4 , Başarı s .2 7 5

Ü z er in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ): K ırm ızı s .2 9 6 , T u­
ru n cu  s .3 0 3 , M avi s .2 9 8 , T urkuvaz s .3 0 3 , P em b e s .3 0 0

Bademcikler

O lası E tm en ler
H o şla n ılm a k  iç in  başkaların ı h o şn u t e tm e y e  gerek  d u y ­

m ak. K arşın ızdak ilerin  ö fk e li o ld u ğ u n u , s iz i yargılad ığın ı 
h is se tm e n iz e  karşın onları yatıştırm ak  iç in  y o lu n u z u  d eğ iş­
tirm ek . D ışa  v u ru m  v e  y a ra tıc ılık  akışların ızı tıkam ak. D u y ­
gu ların ızı d ile  g e tirm en in  son u çların d an  korkm ak.

Ç a re
Ş ö y le  deyin: "Kutsal İy ileşm e B ilinci; lü tfen  korkuyu, 

h o şla n ılm a  zo ru n lu lu ğu n u , k en d im i d ile  getirm e g ü ç lü ğ ü n ü  
v e  yaratıc ılığ ım  ön ü n d ek ı tıkanıklık ları, a yn ca  b u  rahatsızlık-
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ta  p ay ı olan tü m  b ak ış açısı, d o k u  v e  o lu m lu  ya da  o lu m su z  

y ü k le m e le r i b a d e m c ik le r im d e n  u z a k la ş tır m a m a  y a rd ım  et." 
B ir d eğ işik lik  h is se d e n e  d e k  "T E M İZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

Ş ö y le  d ey in : "K utsal İy ile ş m e  B ilin c i; lü t fe n  ö z g ü v e n ,  
yara tıc ılık , d ışa  v u r u m  v e  ö z  se v g i v e r  b a n a . T eşek k ü rler .” 

Ş ö y le  d ey in : “K utsa l İy ile şm e  B ilin c i; b a d e m c ik le r im i  
iy ile ştir ip  y e n ile y e r e k  e n  sağ lık lı v e  ca n lı d u ru m a  getir." 

Aynca bkz. B o ğ a z .

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık sız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  Ö fk e  
s .2 6 4 , E leştir i s .2 5 5 , Y argılam a s .2 7 3

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sağ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  B ağ ışlam a  
s .2 7 5 , D u r u lu k  s .2 7 8 , Ö z g ü v e n  s .2 8 4

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  ren k ler  (s .2 9 3 ):  T u ru n cu  s .3 0 3 ,  
M avi s .2 9 8

Bağırsaklar

O la s ı E tm e n le r

E sk i, ça ğ  d ış ı in an çlara  ta k ılıp  k a lm ak . K en d in iz i h ak lı, 
b aşk a lar ın ı h a k s ız  g ö r m e k . “Y a b e n im  is te d iğ im  gib i yap arız  
ya da h iç  yapm ayız,* ' ta v r ı ta k ın m a k . B aşk aların ın  d ü şü n c e le ­
rin i d e n e t le m e  a rzu su . O n la n  değiştirebilirsem yaşamım da­
ha iyi olur, d iy e  d ü şü n m e k . S ü rek li başkaların a  buyruklar, 
ö ğ ü tle r  v e r m e k . M ü k e m m e lc ilik . B aşkaların ın  ö n er iler in i 
d in le m e y e  y a n a şm a m a k . S ık ışm ış, b u n a lm ış  h is s e tm e k  v e  
d e ğ iş im d e n  k o rk m a k . B ilin m e y e n d e n  k o r u n a k .

Ç a r e

K a b ız lık  ya  da ish a l d u ru m ların d a  ik i e lin iz in  işa re t par­
m a k la r ım  ö b ü r  e lin iz in  b aş v e  işaret p arm ağıy la  te p e d e n  u ca  
o v a la y ın . H e r  ik i işa r e t  p a rm a ğ ın ıza  da bir, ik i d ak ika b o y u n ­
ca m asaj y a p ın . B u  sırada derin , yavaş so lu k lar  alın .
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G ö zler in iz i y u m u n  v e  sarı bir ışık  d e m etin in  bağırsakla- 

ril'liZCa' d d k şarak  ön ü n e  çıkan tü m  yab an cı m a d d eler i v e  
tÖksmieii' tem iz le d iğ in i kafan ızd a canlandırın .
V;W®Neye tak ilıp  k a ld ığ ın ız ı açığa k avu ştu rm ak  iç in  k en d in i­

z e sorun:

Bitm esi gereken b ir  il işk iy e  m i ta k ılıp  k a ld ım ?  

B ıra k m a k  gereken b ir  işe  m i ta k ılıp  k a ld ım ?  

G eçm iştek i b ir  a c ıy a  m ı ta k ılıp  k a ld ım ?  

G eçm iştek i b ir  öfkeye m i ta k ılıp  k a ld ım ?

Be n z e r sorular sorm ayı sürdürün . Y ok ed ic i bir d ü zen , 
ahşkanlık, kişi ya  da d u ru m a b ağ lan d ığ ın ızı an layınca y u m ­
ruklarınızı sık in  v e  g erçek ten  tak ılıp  kalm an ın  nasıl b ir  d u y ­
gu o ld u ğ u n u  h issed in . O lu m su z lu ğ a  böylesine bağ lıyken  y a ş a ­

m ım a b a şka  b ir  şey  g ire b ilir  m i, d iye  sorun  k en d in ize .
Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; b ü tü n  yargılam a, 

eleştiri, ç o k  b ilm işlik , m ü k em m elc ilik , d eğ işm e  korku su  
duyguların ı, ayrıca b u  rahatsızlık ta  p ayı o lan  tü m  bakış aç ı­
larını, dokuları v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i bağır­
saklarım dan u zak laştırm an ı istiy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h is se ­
d e n e  d ek  “T E M İZ ” sö zcü ğ ü n ü  y in e ley in .

Y u m ru ğu n u zu  s ı^ n a y ı bırakarak e ller in iz i g ev şetin . 
K en din izi k u rtu lm aya h azır  h issed in ce  avuçların ızdak i y o ­
ğu n lu k  v e  g erilim i ü fley iv er in . Y aşam ın ızdak i tıkan ık lık tan  

v e  durağanlıktan k u rtu lm an ın  tad ın ı çıkarın. Ş im d i k im  b i l i r  

hangi h a r ik a  o la n a k la r  beni b ek liyo rd u r, d iye  sorun.
Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e  Bilinci; lü tfe n  yaşam ım ı 

daha iy i d u ru m a g e tirm e  b ecer iler im i geliştir. Y aşam ım ı iy i­
leşm e, n e şe  v e  K utsal d e n ey im ler le  doldur. T eşekkürler.” 

K abızlık  so ru n u n u z  sürerse şu  ted av iy i d en ey in : Bir e l i ­
n iz in  parm ak uçlarıyla  (a v u cu n u z  s iz e  bakacak) ç e n e n iz in  
ortasındaki g irin tiy i bu lu n . O rta p arm ağ ın ız ı b u  g irin tiye  
yerleştirin , öbür parm akların ız v e  avu cu n u z  d ü z  o lsu n . Kırk  
b eş san iye  b o y u n ca  k ü çü k  dairesel h arek etler le  e lin iz d e n  
ge ld iğ in ce  sertçe  ç e n e n iz e  m asaj yapın . A ralarda d in len erek
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te d a v iy i ik i, ü ç  k e z  u y g u la y ın . B a ğ ır sa k la r ın ız ın  c a n la n d ır ıc ı  
y e ş il  en er jiy le  ç e v r e le n d iğ in i  h is s e d in .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  b a ğ ırsa k la r ı­
m ı v e  ilg ili tü m  o r g a n la r ım ı e n  g ü ç lü , c a n lı v e  sa ğ lık lı d u ru ­
m a  getir. T eşek k ü rler .”

Ü z e r in d e  ç a lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  S ık ış­
m ış lık  s .2 6 8 , Y argılam a s .2 7 3 , D e n e t im  s .2 5 3 ,  K ork u  s .2 6 2  

Ü z e r in d e  ç a lış ıla ca k  sa ğ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  E sn e k lik  
v e  H a r e k e t  s .2 7 8 , Ö z g ü r lü k  s .2 8 4 , G e v ş e m e  s .2 8 0

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  ren k ler  ( s .2 9 3 ) :  K a h v e r e n g i s .2 9 6 ,  
Sarı s .3 0 1 , Y eşil s .3 0 4

Bağışıklık Sistemi

O la s ı E tm e n le r

G ü v e n s iz lik , iç  ça tışm a , k e n d in i b o ş la m a , g e r g i n l i .  B as- 
k ıla n d ığ ın ız ı, t e h d it  ed ild iğ in iz i, y ö n le n d ir ild iğ in iz i v e  sa v u n ­
m a sız  o ld u ğ u n u z u  h is se tm e k . İnsan ların  s iz d e n  yararlan m ası­
na ses ç ık arm am ak . D ış  d ü n y a y a  aşırı o d a k la n m a k . İz in  ver­
m e k  y er in e  e lin in  ter s iy le  i t m e k  K iş iliğ in izd en  ö d ü n  v e rd iğ i­
n iz  d u y g u su n a  k a p ılm a k . H a y ır  d iy e m e m e k . S a v sa k la n d ığ ın ı­
z ı, s e v ilm e d iğ in iz i  h is se tm e k . Tüm bunlan niye yapıyorum, 
d iy e  d ü şü n m ek . B o c a la y ıp  d u rd u ğ u n u za ; a m a  is te d iğ in iz i  
e ld e  e d e m e d iğ in iz e  in a n m a k . K en d in ize  aşırı y ü k le n m e k .

Ç a r e

G ö z le r in iz i  y u m u n . S ır tın ızd a , g ö ğ s ü n ü z d e  v e  b e d e n i­
n iz d e  ta ş ıd ığ ın ız  b ü t ü n  soru n ları b u lu n . S o lu k  a lırk en  b ir  
so r u n u  ta n ıy ın . S o lu ğ u n u z u  verirk en  b u  so r u n la  i l in t il i  ta ş ı­
d ığ ın ız  g e r g in lik te n  k u rtu lm a k  iç in  k e n d in iz e  iz in  v er in . 
K u tsa l Ç ö z ü m  is te y in . Ö z g ü r le ş e n e  d e k  b u n u  b irk a ç  k e z  y i­
n e le y in .
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Ş öyle  d eyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; b ü tü n  gerilim , gü­
vensizlik, çatışm a, y ö n len d ir ilm e , d irenç, hüsran ve k en d in i 
boşlairialan, ayn ca  b u  rahatsızlık ta  p ay ı o lan  bak ış açısı, 
d o k u v e  ; o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i b ağ ışık lık  s is te ­
m im d en  uzaklaştır.” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  “TEM İZ"

sözcüğünü y in e le y in.
B ed en in izd ek ı b ü tü n  gerginlik, baskı ve zorlam aları sil-  

k e ley ir i.B u n u  o tu z  sa n iy e  boyu n ca  can lı b ir  şek ıld e  yap ın , 
f i n d a n  ' ' yavaşça, derin  so lu k lar  alarak on  b eş san iye  d in le -  
h ir i-^ d a v iy i  üç, d ört kez y in e ley in . A lıştırm ayı daha da eğ ­
len celi; yap m ak  iç in  b e d e n in iz i oynak  m ü z ik ler  eşliğ in d e  

Nallayabilirsiniz.
Ş öy le  deyin: "Kutsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  g ü v e n , ka- 

rarlıljk, duruluk , k o la y lık  ve  n eşe  duygu ları ver bana. Yaşa- 
fuırrtı sevd iğ im  gib i yaşam ak  iç in  b en i yüreklendir. Teşekkür­

ler"
Bağışıklık s is te m in iz i g ü ç len d irm ek  iç in  k ü çü k  parm a­

ğınız v e  y ü zü k  parm ağın ızla  baş p arm ağın ızın  u cu n a  d o k u ­
nun, ■ kalan ik i p arm ağın ızı aç ıp  baş parm ağın ızd an  u zak laş­
tırın . B eş, on  dakika b o y u n ca  e lin iz i b ö y le  tu tu n . B ağışık lık  
sistem in iz  gerçek ten  k ö tü  d u ru m daysa b u  ted a v iy i g ü n d e  ü ç  
kez u ygu lam ayı isteyeb ilirsin iz .

: Ş öy le  deyin: "Kutsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  b ağışık lık  
sistem im i en  sağlıklı v e  can lı du ru m a getir.”

; : A y n c a  b k z . T im üs.

-  Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  d u ygu lar  (s .2 4  7): G erg in ­
lik  s .2 5 7 , S u ç  s .2 6 9 , H ü sran  s .2 5 8 , R ed d ed ilm e  s .2 6 7  

; Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı duygular (s .2 7 5 ): H u zu r  
s.2 8 0 , Bağışlam a s .2 7 5 , G e v şe m e  s .2 8 0 , N e şe  s .2 8 3

Ü zer in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ):  Y eşil s .3 0 4 , M avi 
s.298 , T uruncu s .3 0 3 , M or s .2 9 9
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B a ş

O lası E tm en ler
Ö fk eli, b u n a lm ış, yargılayıcı, aym az, d ik  başlı o lm a k  ve  

k en d in i e leştirm ek . K ısıtlı d ü şü n ce  b iç im in e  s ık ışm a k  d eğ i­
ş im e  d iren m ek . Ç o k  fazla y ü k  ta şım a k  v e  aşın  d ü şü n m ek  
y ü z ü n d e n  yaşam d an  b u n a lm ak . H er  zam an bir şey ler le  u ğ ­
raşm ak ya  da y a p ılm a sı gerek en ler  k o n u su n d a  kaygılanm ak . 
M ü k em m elc ilik : “D o ğ r u  yap ılacak sa  b e n im  d ed iğ im  g ib i y a ­
p ılm a lı.” Y aşam da y ö n  y itim i, g erçek ten  ö n e m li şey ler i u n u ­
tu p  sorunlara yoğu n laşm ak . M u tlu  o la b ilm ek  iç in  h erk esi v e  
her şey i d e n e t le m e n iz  g erek tiğ in e  inan m ak.

Ç a r e  .....
D e r in  soluklar alm aya" odak lanarak  b a şın ız ı g ev şetin . 

B aşın ız ı o n  san iye  gerd ik ten  sonra g e v şe tm e k  dah a ç o k  ra­
h a tla m a n ız ı sağlayabilir. B aşın ız ın  h a fifled iğ in i h is sed en e  
d ek  b u n u  üç, b e ş  k e z  y in e ley in . B aşın ız ı h a fifçe  gerL atm , 
so lu k  alın, so lu ğ u n u z u  u su lca  verirk en  b a şın ız ı h a fifçe  ö n e  
getir in . B u n u  b e ş  k e z  yap ın . .

B aşın ız ın  ü zer in d e  iç in e  b a k m a k  iç in  a ça b ileceğ in iz  bir  
kap ak  o ld u ğ u n u  d ü şü n ü n . K apağı açtığ ın ızd a  n e  görü yorsu ­
nu z? K aranlık m ı içerisi? B aşın ızd a  b ir  la m b a  b u lu n d u ğ u n u  
g ö z ler in iz in  ö n ü n e  getir in . Işık k ap alıysa  açın . S iz  d erin  so -  
l^ fla ra  odaklanıp  daha da g evşerk en  b ırakın  ış ık  b ü tü n  b aşı­
n ız ın  iç in e  işlesin .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e  B ilinci; b ü tü n  b o ğ u c u  b u ­
n a ltıy ı, yargılam ayı, ö z  e leştir iy i, m ü k e m m e k iliğ i  v e  sık ış­
m ışlığ ı, ayrıca b u  rah atsız lık ta  p ay ı o lan  tü m  bakış açısı, 
doktı v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e le r i b aşım d an  t e ­
m iz le .” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  “T E M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y i­
n e ley in .

Y apabiliyorsan ız b ir yatağa u za n ın . B aşın ızd ak ı v e  y ü ­
z ü n ü zd ek i tü m  kasları g ev şetin . B aşın ız ın  ağırlığın ı tü m ü y le
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yitird iğ in i d ü şü n ü n . B ü tü n  gerilim  v e  sık ışık lığ ı te m iz le y e n  
san  v e  b ey a z  ış ık  d e m etle r in e  odak lan ın . Sonra u su lca  "İHI” 
sesini m ırıld an ın , b ırakın  yankılar b a şın ız ı daha da te m iz le ­
sin . A rd ın d an  karar a lm aya yoğu n laşın . G ö recek sin iz  kı d ü ­
şü n celer in iz  v e  kararlarınız daha duru, yaratıcı v e  k u su rsu z  

olacaklar.
Ş ö y le  deyin : "Kuts al İy ileşm e  Bilinci; y e n i d ü şü n celere , 

d en ey im lere  v e  d ü şü n ce  b iç im ler in e  a ç ılm am ı sağla. A lm a m  
gerek en  kararlarda dah a esn ek , u yan ık  v e  duru o lm a m a  yar­

d ım  e t.”
Ş ö y le  deyin: "Kutsal İy ileşm e Bilinci; lü tfen  başım la b e y ­

n im i iy ileştirip  y en iley erek  e n  sağlıklı v e  can lı d u ru m a getir."

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlıksız  d u ygu l a r (s .2 4 7 ): Yargıla­
m a  s .2 7 3 , E leştir i s.2 5 5 , B u n a ltı s .2 5 1 , K aygı s .2 6 2

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ): D u ru lu k  
s .2 7 8 , H u zu r  s .2 8 0 , G e v şe m e  s .2 8 0 , M u tlu lu k  s .2 8 2

Ü z e r in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ): Ç iv it  M av isi s .2 9 4 ,  
Yeşil s.3 0 4 , B ey a z  s .2 9 4 , Sarı s.301

Basenler

O lası E tm en ler
G ü v en siz lik , d ü ş k ırık lığı, ö z  saygı v e  o lanak  y o k su n lu ­

ğu , k ork u , c eh a le t , g ü ç sü z lü k  d u ygu lar ı. D e n g e  v e  g ü ven  
eksik liğ i. G er ilim , in a tç ı ö fk e  v e  su ç lu lu ğ a  sap lanm ak. C in ­
se l güç y it im i y a  da k en d in i çek ic i h isse tm e m ek . Y eni d e n e ­
y im lerd en , k en d i b ilg e liğ in izd en  v e  iç in izd ek i yaratm a y e te ­
n e ğ in d en  korkm ak, k en d in iz i sık ışm ış h issetm ek .

Ç a re
G erg in lik , korku v e  bask ıya  y en ik  d ü şm ü ş b irço k  insan  

sık ışık  b a sen ler le  d o la şıp  durur. B ilin çli b ir  şek ild e  on ları
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g e v şe tm e y e  od a k la n ın . B u n u  şö y le  y a p a b ilir s in iz :  Y a v a şça  a l­
d ığ ın ız  so lu ğ u  b e ş  sa n iy e  b o y u n c a  tu ta r k e n  b a s e n le r in iz i  s ı ­
k ın . A rd ın d a n  u su lca  s o lu k  v e r ir k e n  o n la r ı g e v ş e t in .  B u n u  
sek ız , o n  k e z  y in e le y in . A r d ın d a n  b a s e n le r in iz in  r a h a t la d ığ ı­
n ı h is s e d e n e  d e k  o n la r ı u su lc a  o v a la y ın  y a  da sa lla y ın . B a s e n ­
ler in iz in  gerg in  o lu p  o lm a d ığ ın ı d ü z e n l i  d e n e t le y in  v e  n e  
za m a n  bir g erg in lik  fark  e d e r s e n iz  b u  a lış t ır m a y ı y a p ın .

Ş ö y le  d e y in : “K utsal İ y i le ş m e  B ilin c i;  b ü t ü n  d a r g ın lık , 
c in se l g er ilim , g ü v e n s iz lik , d ü ş  k ır ık lığ ı, y o k s u n lu k , k o r k u ,  
b ilg isiz lik , öfke, su ç  v e  g ü ç s ü z lü ğ ü , a y n c a  b u  r a h a ts ız lık ta  
payı o lan  tü m  b  akış açıların ı, d o  k u l arı v e  o lu m lu  y a  d a  
o lu m su z  y ü k le m e le r i b  a se n le r im  d e n  uzak laştır ."  B ir  d e ğ iş ik ­
lik  h is se d e n e  d e k  “T E M İZ " s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

Bir h afta  b o y u n c a  ayn ad a  b a s e n le r in iz e  b a k ın  v e  on ları, 
ö v ü n . B a sen ler in izd e  h o ş u n u z a  g id e n  h e r  ş e y i  b u lu n . _ K e n d i­
n iz e  şö y le  d ey in : “B a se n le r im i se v iy o r u m ,"  B u n u  s ö y le m e k  
b e lin iz i v e  b a sen ler in iz i g e v ş e te c e k , g e r ilim i o r ta d a n  k a ld ı­
rıp ağrıları ya  da y ü r ü m e  g ü ç lü k le r in i g id e re ce k tir .

Ş ö y le  d ey in : "K utsal İy i le ş m e  B ilin c i;  d e n g e , m a s u m lu k  
ve  te n se l z e v k  d u y g u su  ta tm a m  iç in  b a n a  y o l  g ö ste r . Z e v k  v e  
e ğ le n c e  d e n e y im i eri y a şa m a m ı sa ğ la . T eşekkü rler."

Ş ö y le  d ey in : “ K utsal İy i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  b a s e n le r im i  
v e  ilg ili tü m  organları e n  sa ğ lık lı v e  g ü ç lü  d u r u m a  getir . T e ­
şekkürler."

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u l ar ( s .2 4 7 ) :  K o r k u  
s .2 6 2 , G erg in lik  s .2 5 7 , Ö fk e  s .2 6 4 ,  S u ç lu lu k  s .2 6 9

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  B a ğ ış la m a  
s .2 7 5 , M a su m lu k  s .2 8 1 , G  e v ş e m  e  s .2 8 0 ,  N e ş e  s .2 8 3

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  ren k ler  ( s .2 9 3 ) : T u r u n c u  s .3 0 3 ,  Y e ­
şil s .3 0 4 , M avi s .2 9 8 , K ırm ız ı s .2 9 6
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Beyin

Olası E tm en le r
O lum suz  düşünceler, kaygılar ve gerilim ler b iç im inde  

akılsal v irüsler yük leyerek  beden in iz in  bilgisayarını ihm al 
■’e ^ e k .  D enetim siz , çökkün, sıkkın, sığ, ilgisiz, coşkusuz ve 
Üykulu h issetm ek. a k lın ız ın  karışık, dağınık, çatışm a içinde 
Ve b u lan ık  o ld u ğ u n u  hissetm ek.

Ç are  •
G özlerin iz i y u m u n . B eyninize odaklanın . Bilinçli b ir  şe­

kilde kafanızı gevşetin. İki dakika boyunca “İİİ” sesin i m ırıl­
danın. Bu ses b ey n in  gevşem esini, daha d u rü  ve dah a  kavra­
yıcı olm asını sağlar. D ers çalışm a, sınava girme, ■ yeni b ir b e ­
ceri öğrenm e ya da ö n em li b ir  karar v e rm ed en  önce  b u  ya­
rarlı alıştırm ayı yap ın .
. B eyninizin çeşitli p rogram ları aynı anda çalıştıran  b ir 
bilgisayar o ld u ğ u n u  d ü şü n ü n . A rtık  işinize yaram ayan  inanç 
sistem leri ve p rog ram larına  odaklanın . Sonra ü ze rin d e  o 
program  ya da inanc ın  yazdığı b ir  b ilgisayar ekranı can land ı­
rın beyninizde. Bir “sil” tu şu  d üşünün  ve basın ona. Bırakin 
olum suz p rog ram  ekran ın ızdan  tü m ü y le  silinsin.

Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; beynim i b ü tü n  o lum ­
suz düşüncelerle programlar, kaygı, gerilim , depresyon, sıkıntı 
ve bu lan ı^ ık tan , aynca b u  rahatsızlıkta payı olan tü m  bakış 
açılan, dokular ve olum lu ya da olum suz yüklem elerden kur­
tar.” Bir değiş^iklik hissedene dek  “T EM İZ ” sözcüğünü yineleyin.

Sild iklerin izin  yerine  yeni p rog ram lar y ü k lem ek  isterse­
niz ekrana yeni, o lu m lu  inançlar yazdığınızı ve on lan  belle­
ğinize sakladığınızı gözlerin izin  önüne getirin.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  ban a  açıklık, 
güven, h uzu r, yaratıcılık  ve kend im i ifade e tm e  gücü  ver. En 
güçlü kara rlan  çabucak, rah a t ve zahm etsizce  a labilm eli sağ­
la. Teşekkürler.”
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■ ı r rİn S0 u  a1ın v e  m o r  r e n g in  b e y n in iz i  ç e v r e le d i­
ğ i  a  T  a Can a n d ır ın . B ıra k ın  b u  r en k , b ü t ü n  d u rağan -
1 . a „ln tl a n m  tem İ2 İesin , r iz e  aç ık h k ı c e s a r e t  v e  b a şa n  g e ­

tirsin .” *

O d ak lanm a g ü.c ü n ü z ü  b e l le ğ i n iz i  v e  z e k â n ız ı  g e liştir ­
m e iç in  Şunu e n e y in: B aş v e  iş a r e t  p a r m a k la r ın ız ı  b irb ir le -  

r ln e , e ğ 1ir ip , 0 ü5 p a r m a k la n n ız ı  aç ın . B u n u  ik i e lin iz le  

gUn <e z  «iki* b e ş  d a k ik a b o y u n c a  u y g u la y ın .
.1 , Ş° y  e  e y ın ' K u tsal İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  b e y n im i v e  
-  tü m  organ a n  e n  sa ğ lık lı  v e  g ü ç lü  d u r u m a  getir. T eşek -

-.r ça lış ıla ca k  s a ğ l ık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7): E leştir i
s .2 5 5 , Yarg ılam a s .2 7 3 , D e n e t i m  s .2 5 3 ,  S ık ışm ış lık  s .2 6 8  

Ü z er in d e  ^ ı ş d a ^ k  s a ğ l ık l ı  d u y g u la r  (s .2 7 5 ) :  D u ru lu k  
s .2 7 8  G e v şe m e s .2 8 0 , Ö z g ü r lü k  s .2 8 4  (  '  ■

Ü Zerin d e  ç0-iiş i la c a k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  M o r  s .2 9 9 , M e n e k ­
şe  s .2 9 9 , S arı s .3 0 1

Bilekler

O lası E tm en ler

. Z inci: e  v u r u lm u ş> e z ü m d ş ,  tü k e n m iş  h is se tm e k . D ü şü n -  
cen ız ı eğ iştirm e; b a §k a l a r m ı n  g ö r ü ş le r in i an lam a güçlüğü; 
aCL/ gergin  i ve  tizi. b a g ! a y a n  k o rk u d a n  k o p a m a m a k . H ak lı 
o lm a y a  v e  ip ler i  e k m ie  t u t m a y a  g e r e k  d u y m a k .

Ç a re

■ • ya da b i1 e z ik  a k ı y o r s a n ı z  b ilek ler in iz i g e v şe tm e k
için  birkaç g ü n  t a k m a y ın .

d ik ık lk r im ^  o d a k l a n ı n .  Ö z g ü r  m ü  yoksa sık ışık  m ı?  

tu z  san iye  o yu n c a b ü e k i e r i n i z d e k ı  tü m  sıkışıklığı s ilk e le -  
y ın , otuz; san iye  in le n i n . B u  a h ş t ır m a y ı b eş k ez  yapın.
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fv;.■ G özlerin izi y u m u p  b ilek lerin ize  yoğunlaşın. Z incirlere, 
p fan g ak ra  ■ m ı vuru lm uşlar?  Z incirler nereye bağlı? İş, aile, 
arkadaş ya da başka bağlılıklar?

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  b ü tü n  z in ­
cir, sıhşık lık , korku, d o ğ ru cu lu k  ve denetley icilik leri, ayrıca 
b u  rahatsızlık ta  pay ı olan tü m  bakış açısı, doku  ve o lu m lu  ya 
da o lum suz yük lem eleri b ilek lerim den  u zak laştırm am a yar­
dim  et." Bir değişiklik h issedene  d ek  “TEM İZ" sözcüğünü  
yineleyin ,

: B ileklerinizi b ü tü n  zincirler, p rangalardan  k u rta rd ığ ın ı­
zı kafanızda can landırın . O n ları tü m ü y le  gevşetin; güzel, 
sımsıcak, sarı b ir  sıvıyla yıkayın. B ırakın b ilek lerin iz  güçlen ­
sin.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  ben i bağla­
yan  tü m  enerj ile rden  k u rtu lm am a  yard ım  et. G evşeyip  daha 
huzurlu , esnek, hoşgörü lü  o lm am ı sağla. Teşekkürler.”

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  b ilek lerim i 
iyileştirip yen ileyerek  en  güçlü , esnek  ve sağlıklı d u ru m a  ge-
, ♦ wtır.

Ü zerinde  çalışılacak sağlıksız duygu lar (s. 247): G erg in ­
lik s.257, K orku s.262, D e n e tim  s.253

Ü zerin d e  çalışılacak s a ğ ^ in  duygu lar (s.275): E sneklik  
ve H a rek e t s.278, G evşem e s.280, Ö zg ü rlü k  s.284

Ü zerin d e  çalışılacak ren k le r (s.293): Sarı s.301, Pem be 
s:300, Yeşil s.304

Böbreküstü Bezleri

Olası E tm en le r
E nerji yoksun luğu  ya da  yorgunluk. D uygusal bağ lam da 

dengesizlik  ve kararsızlık  -  b ir  an  m u tlu  ve rah a t, b ir  an ü z ­
gün  ve u m u tsu z  o lm ak. Ç oğunlukla, yaşam da yanlış b ir  yön
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iz le d iğ in iz  d u y g u su n d a n  k a y n a k la n a n  p a r a n o y a ,  p a n ik  atak 
ya da kaygı n ö b e tle r i. K a ra r  v e r m e k te  g ü ç lü k  ç e ^ n e k .  Savaş 
y a  d a  kaç  te p k is in d e  s ık ış tığ ın ı h i s s e tm e k .  B a z ı  d u ru m la rd a  
d e p re sy o n , boşlu k , d e ğ e rs iz lik  v e  t ü k e n m i ş l i k  d u y g u la n .

Ç a r e
B u rn u n u z d a n  a ld ığ ın ız  d e r in  s o lu ğ u  a ğ z ın d a n  yavaşça 

v e r in . B u n u  üç  k e z  y in e le y in . A r d ı n d a n  d e r i n  b i r  so lu k  alıp 
b ö b re k ü s tü  b e z le r in iz e  o d a k la n ın . B ö b r e k ü s tü  bezlerin izifi 
c an lı yeşil en erjiy le  d o ld u ğ u n u  d ü ş ü n ü n .  S o lu ğ u n u z u  verir­
k e n  tü m  y o ğ u n lu k , k o rk u  v e  g e rg in l ik le r d e n  k u rtu lm ay a  
o d a k la n ın . B e z le r in iz d e n  g ri b ir  y o ğ u n lu k  ç ık ıy o rm u ş  giki 
g ö rü n eb ilir . B u n u  b e ş , s e k iz  k e z  y in e le y in .

Şöyle dey in : "K u tsa l İy ile şm e  B ilin c i; t ü m  k o rk u ,  kaygı, 
u m u ts u z lu k , tü k e n m iş lik , y o rg u n lu k , g e rg in l ik  v e  t ık a n ık l ı^  
a y n c a  b u  ra h a ts ız lık ta  p a y ı  o la n  t ü m  b a k iş  a ç ı la r ın ı ,  olum lu 
y a  d a  o lu m su z  y ü k le m e le r i  v e  k ıs ı t la y ıc ı  d o k u la r ı  bö b rek ü s­
t ü  b e z le r im d e n  u z a k l a ş t ı ^ a n ı  i s t iy o r u m .” B ir  değişik likhisE  
s e d e n e  d e k  “T E M İZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

Şöyle dey in : "K u tsa l İy ile şm e  B ilin c i, l ü t f e n  e n e r j  i, hare­
k e t, h u z u r  ve g ü v e n  getir. T e ş e ^ ü r l e r . ” _ i

E lle rin ize  o d a k la n ın , t u r u n c u  e n e r j  i t o p l a n  tu ttu ğ u n u ­
z u  d ü şü n ü n . B ö b re k ü s tü  b e z le r in iz e  d o k u n u n  v e  tu runcu  
to p la r ın  o n ların  iç in e  iş le m e s in e  iz in  v e r in . G e ç m iş  • dene-, 
y im le rin  tü m  ö y k ü le r in i v e  a n ı la n n ı  b i r  k e n a r a  b ıra k a ra k  yo­
ğ u n lu k la rı te m iz le m e y e  b a ş la y ın ; t ü k e n m iş l ik t e n ,  b itk inlik­
t e n  k u rtu lu n ; b e d e n in iz in  h o rm o n , su  v e  g e rg in l ik  tepk ileri­
n i dengeley in . C a n lı e n e r j in in  y a şa m ın ız  a d ö n ü ş ü n ü  hisse­
d in  ve  d o ğ ru  y ö n d e  ile r le m e y e  o d a k la n ın . “B e n im  iç in - en iyi 
o la n  y ö n d e  nasıl i le r le r im ?  K u tsa l K ı la v u z lu k  S is te m i’mle' 
n a s ıl b ağ lan tı k u ra r ım ? ” tü r ü n d e n  s o m la r  s o r n n ,

A rd m d an  y a n ıtla r ın  y a ş ^ n ım z a  g e lm e s in e  iz in  verin . Bu 
y a n ıtla r  esin lenm eler, k ita p la r , d e n e y im le r  y a  d a  b  aşka  y o k  
la r la  gelebilir. S ab ırlı v e  k a b u lle n i r i  o lu n . <

Şöyle dey in : "K u tsa l İy ile şm e  B ilin c i, l ü t f e n  b ö b  reküstü?
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bezlerim i v e  tü m  ilg ili organlarım ı sağlık lı v e  z in d e  yap. T e­

şekkürler.”

Ü zerinde çalışılacak  sağ lık sız  duygular (s .2 4 7 ):  Ü z ü n tü  
259 U m u tsu z lu k  s .2 7 1 , S ık ışm ışlık  s .2 6 8 , D e p r esy o n

s.254
Ü zerinde çalışılacak  sağlık lı d u ygu lar  (s.2 7 5 ):  M u tlu lu k  

s 282 Ö zgü rlük  s .2 8 4 , D u  u lu k  s .2 7 8  
' ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  Tur n c u  s .3 0 3 , Y e­

şil s.304

Böbrekler____________________________

Olası Etm enler
„ Suçluluk, p işm an lık , dargınlık, k ın am a v e  e sk i ü z ü n tü ­

lerle yaşam ak. G eç m iş in  y o k  ed ic i inançlarına, anılarına sap ­
lanıp kalm ak. O d ak  g e ç m işe  sık ıştığ ın d an  sın ırlı, k isa  sü reli 
bellek sık ıntısı çek m ek . Y orgunluk, d ep resy o n , u yu şu k lu k , 
işlem ez durum a getiren  korku . Y aşam ın o lu m su z  yanlarına  
yoğunlaşm ak, g ü v e n e m em e k , zorlay ıc ı olaylarla  b aşa  çıka- 
mama. Baskı altında e z ilm e k . C aym akl

Çare

/ O vuştu rd uğu nu z e ller in iz i ö n ü n ü zd e  h a fifçe  ralık  t u ­
tun. A vuçlarınızda iki y e ş il enerji to p u  d u rd u ğu n u  g ö z ler in i­
zin Önüne getirin . B ırakln enerji gü ç len sin .

Şöyle deyin: “K utsal İy ileşm e  Bilinci; lü tfe n  iy ile şm e  b e ­
cerilerimi etkinleştir, e ller im d ek i y eşil iy ileştir ic i ış ığ ın  b ö b ­
reklerime akm asını sağla.”
^ Ellerinizi b elin ize , b öb rek lerin izin  h  m e n  ü zer in e  yerleş­
tirin. Yeşil enerjiyi so lu yu n . İyileştirici enerjinin b öb rek lerin i­
ze ilaha güçlü  akm asına yard ım  e tm e k  iç in  d erin  soluklar ahr- 
ken, yeşil ışığı kollarınıza v e  e ller in ize  dağıtm aya odaklanın.
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Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ile şm e  B ilin c i;  lü tfe n  b ü tü n  suç; 
u y u şu k lu k , dargınlık, o lu m s u z lu k , g ü v e n s iz l ik  ve pişmaklfk"'"; 
la n , ay rıca  b u  raha tsız lık ta  p a y ı o l a n  t ü m  b ak ış  açısı, doku  v e  

o lu m lu  ya  da o lum suz y ü k le m e le r i  b ö b re k le r im d e n  uzaklaş­
t ı rm a m ı sağ la .“ Bir değişik lik  h i s s e d e n e  d e k  “T E M İZ ” sözcü­
ğ ü n ü  y ineley in .

İ ş a re t  ve o rta  p a rm  a k la rın ız ı k u l la n a r a k  gözlerin iz in  aki 
t ın a  u su lc a  vu run ; d ıştan  b a ş la y ıp  b u r n u n u z a  doğru  ilerle­
y in , a rd ın d a n  gene dışa d ö n ü n . Y av aş , d e r in  so luk lar alarak: 
b u n u  o tu z  saniye b o y u n ca  u y g u la y ın .  H e m  b ö b re k le rin iz i 
te m iz le m e y e , h e m  d e  göz a ltı  t o r b a l a n  v e  şişk in liğ inden  kur­
tu lm a y a  y a rd ım  e d ec ek tir  b u .

Ş ö y le  deyin: ■ “K utsal İy ile ş m e  B ilin c i;  lü tfe n  yaşamımrn':; 
so ru m lu lu ğ u n u  alm am a, g e ç m iş  y a n lış la r ım ı bağışlam am a,; 
y e n ile n m iş  güven  ve o lu m lu lu k la  g e le c e ğ e  b a k m am a  yardım. i 
e t. T e ş e k k ü r le r” ■

Ş öy le  deyin: “K utsal İy ile şm e  B ilin c i; lü tfe n  böbrekleri;;- 
m İ h e m  iy ileştirip  y en iley e rek  h e m  d e  g ü ç le n d ire rek  en sağ--i 
lık lı ve can lı d u ru m a  getir.”

Ü z e rin d e  çalışılacak sa ğ lık s ız  d u y g u la r  (s.247): Ü zün tü ./ 
s .2 5 9 , Ö fk e  s.264, Suç s.2 6 9 , K o rk u  s.2 6 2

Ü z e rin d e  çalışılacak sağlıklı, d u y g u la r  (s.275): Bağışlama:'; 
s .2 7 5 , M asu m lu k  s.281, O n u r  s .2 8 3 , N eşe  s.283 i

Ü z e rin d e  çalışılacak r e n k le r  (s .2 9 3 ): T uruncu  s.303 , i 
G ü m ü ş  s.295, Yeşil s.304 i

Boğaz _______________________    -3

O la s ı E tm e n le r
İletişim  güçlükleri, öz  s aygı y o k su n lu ğ u , kend in i balta- 

l ^ a k  ve  ye te rsiz  gö rm ek . K a p a tılm ış , yanlış anlaşılm ış, ge­
ri d e  b ırak ılm ış, ü rkek , b u n a lm ış , sık işm ış ve değersiz h is se t- .
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ek îç  çatışm a ve sürekli fik ir değiştirm e. G üvenem em ek . 
r id c ü n  üzgün, u m u tsu z , tepk isiz , yavan h issetm ek . Seçe­
nek  bulunm adığım  düşünm ek .

CcU"e
İlginizi boğazınıza yönelt!n. Boğazınıza soluyun. Bir a te­

şin boğazınızın arkasını çevrelediğini kafanızda canlandırın. 
Ateşe odaklanın; tü m  acı, öz saygı yoksunluğu, güvensizlik, 
yargılama ve yoksunlukları ızıl alevlere aatın. Bırakın yansınlar.

Şöyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; b ü tü n  değersizlik, 
üzüntü, kuşku ve zo run lu luk  duygularını, ayrıca bu  rahatsız­
lıkta payı olan tü m  bakış açısı, doku  ve o lum lu  ya da o lum suz 
yüklemeleri boğazım dan uzak laşt^ rnam a yardım  e t.” Bir de­
ğişiklik hissedene dek  "T EM İZ ” sözcüğünü  yineleyin.

A rdından, boğazın ız ın  önünü  çevreleyen m avi b ir  b a ­
loncuk canlandırın kafanızda. Baloncuğa yoğunlaşın. B ırakın 
yumuşak, m avi b ir b u lu t gibi boğazın ızı sarsın. B u lu tu n  y u ­
m uşaklığı kararlı, d ü rü st, sevgi do lu , açık ve anlam lı konuş­
ma becerisiyle, özgüvenle do ldu rsun  boğazınızı.

Şöyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  ile tişim  b e ­
cerilerimi geliştirip güçlendir. H arika yen i olanaklara, o tu r­
muş ilişkilere ve yüksek  özgüvene erişm em e yard ım  et. T e­
şekkürler.^;: T

Söylediklerinizi başkaları duyabilsin  diye boğazın ız ın  
önündeki ■ b u lu tu n  b ir  h o p a rlö re  d ö n ü ştü ğ ü n ü  gözlerin izin  
öhürie getirin. D ile ge tird ik lerin izin  h em  size h e m  de  başka- 
fariha yarar sağlayabilm esi için yüreğin izin  derin lerinden  
güçlü m esajlar verm eyi istem elisiniz.

BoğaZ1 nız  ağrıyorsa iy ileşm enizi çabu  laştırm ak  için 
yogadakl; ' aslan d u ru şu n u  denem ek  isteyebilirsiniz. D iz  çö­
küp topuk ların ız ın  ü ze rin e  o tu ru n , avuçlann ızı d izlerin izin  
üzerine koyup parm akların ız ı e lin izden  geldiğince açın. 
B urnunuzdan derin  b ir  so luk  alın, ağzınızı genişçe açın, d ili­
nizi çıkarıp  çenenize doğru  kıvırın. G özlerin iz i açın ve par- 
inaklarınizi gerin. K ükreyen b ir "H A !” sesi çıkararak ağzınız-
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dan yavaşça so lu y u n . Bu d u ru şu  b eş, a ltı k e z  y ineleyin .
Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfen  boğazım  

iy ileştir ip  y e n ile y er ek  en  sağlık lı v e  g ü ç lü  d u ru m a getir." W
'  ,, -V

rM

Ü z er in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  du ygu lar  (s.247}: Gergi 
lik  s .2 5 7 , K aygı s .2 6 2 , K orku s .2 6 2 , B u n a ltı s .2 5 1

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıklı d u ygu lar (s .2 7 5 ): Y ü r e k l i  
d irm e s .2 8 7 , Ö z g ü v e n  s .2 8 4 , D  u ru lu k  s .2 7 8

Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  Turkuvaz  
M avi s .2 9 8 , T u ru n cu  s .3 0 3

' ^ .

B o y u n

O iasi E tm en ler

İlişki sorun ları. D u y g u la r ı aktaram am ak. Bîri sizi boğaz- 
lıyorm u ş g ib i sık ışm ış, kasılm ış, bask ı a ltın d a  kalm ış hisset­
m ek . Sorunlarla  uğraşm ak zoru n d a  k alm am ak  için-: 
hasıraltı e tm e  ' eğ ilim i. Ö z e llik le  eb ev ey n , çocu k lar ya da d 
eşler le  ilişk ilerin  ç ö z ü lm e m iş  sorun larına tak ilıp  kalmak?§]$: 
sık  ö z  saygı y it im i. Bir şey ler  başarm ak iç in . çab alayarak ^  
da kafa yorarak aşırı zam an  geçirm ek , sezg iler in ize  kulak # -  
rip d u yg u la r ın ız ı an lam ak  iç in  za m a n  a y ırm a m a k

,

%
Ç a re  '

B irinin  ya da bir şeyin  b o ğ u c u  o ld u ğ u n u  düşünüylr 
m u su n u z?  Bağhltl<larınız siz i s ık b o ğ a z  ed iyor  m u? Yaşama»- 
z ın  n eresin d e  yu m u şak lık , e sn ek lik  göstermiyorsunuz?;;K&: 
n u şm a m z gerek en  biri var m ı?

S o lu k ia n n ıza  od ak lan ın . B ırakm  om u zla r ın ız  düşsü^ 
b o y n u n u z  gevşesin . K asların ızı y u m u şa tm a y a  çalışın. Elidi­
n iz i h a fifçe  b o y n u n u z u n  ü z e r in e  k o y u p  on u n la  bağlanıl Jgjy. 
run. O  b ö lg e y e  d oğru  so lu k  alın ve  k en d in ize  aşağıdakuef 
gib i sorular sorun: ^
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Boynumda bir düşünce banmaydı ne olurdu bu?
■ fi^u m d a  bir duygu banmaydı ne olurdu bu ?

Boynum da bir imge ya da anı banmaydı ne olurdu bu?
Kendimi daha ıyı hissetmek için neyi degıştirmelıylm?

gir yanıt bek leyin ; b u  yan ıtı b e n im se y in  ya da b ir  kağıda

^ ^ d ü z le r in iz i  tu m u n . B oyn u n u zd a k i halatları, z in cirleri, 

k atiliğ i yoğun luğu  ve  gergin liğ i çek ip  çık ard ığ ın ızı g ö z ler i­
nizin önüne getirin . T ü m  b u n la n  g ök  kuşağı renkli a lev lere  

alın ve yanm alarını izk iym .
Şöyle deyin: “K u sal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  ka ı, gergin, 

ürkek v e  sık intılı o ld u ğ u m  du ru m la  ı s ilip  tem iz le . B ü tü n  

ağrıları, birinin ya da b îr şey in  ca n ım ı y a k  ığ ı inançların ı, ay­
rıca bu rahatsızlıkta p ay ı olan  tü m  bakış açısı, d o k u  v e  o lu m ­
lu ya da o lu m su z y ü k lem eler i b o y n u m d a n  uzak laş ır ” Bir 
değişiklik h issed en e  d ek  "TEM İZ” sö zcü ğ ü n ü  y in e ley in .

Ardından iy ileştir ic i y eşil ış ık  d e m etle r iy le  b o y n u n u zu  
yıkayın. Yeşil ışığ ın  b o y n u n u z u  çev re led iğ in i, yoğu n lu k ları 
çözüp kasları g evşettiğ in i, ağrıları g id erd iğ in i kafan ızd a can­

landırın.
Şöyle deyin: "Kutsal İy ileşm e Bilinci; lü tfen  yaşam ım a es- 

neklife, farkindahk, sabır, gü ven , inanç ge  ir v e  y en i olasılıklara  
a ç ık  olmalı sağla. G eçm işin  soranların ı çö zm em e , on la  ı geri­
de bırakp'geleceğe bakm am a yardım  et. Teşekkürler.”

Şöyle deyin: "Kutsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfe n  b o y n u m u  
çöz, gevşet v e  esn et.”

© zerinde çalışılacak sağlık  ız  d u ygu lar (s .2 4 7 ):  S ık işm ış-  
lık S.2Ş8, Korku s .2 6 2 , G erg in lik  s .2 5 7

© zerinde çalışılacak sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ):  E snek lik  
ve Hareket $ .278, B ağışlam a s .2 7 5 , O n u r s .2 8 3 , Saygı s .2 8 5

Üzerinde çalışılacak ren k ler (s .2 9 3 ):  Y eşil s .3 0 4 , M avi 
s.298
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Burun

O lası E tm en ler
S ev g i v e  ilg i b e k le m e k . S e z g ile r in iz e  k u la k  a s m a m a k . 

G ö rü n m e z , ö n e m siz , d eğ ersiz  o ld u ğ u n u z u  d ü ş ü n m e k . B u ­
naltı, y o rgu n lu k , b itk in lik . B a şk a la r ın ın  i ş l e r in e  b u m u n u  
sok m a e ğ ilim i. M erak lı, d e d ik o d u c u , y a r g ıla y ıc ı ,  in c it ic i  o l ­
m ak.

Ç a re
E lin iz i u su lc a  b u r n u n u z u n  ü z e r in e  k o y u n .  N e  h is s e d i­

yorsu n u z?  B u rn u n u zd a n  s o lu k  a lıp  v e r m e k  k o la y  m ı, y o k sa  
tıkanıklık lar, z e d e le ^ n e le r  m i  var?

S in ü sler i t ık a n a n  in san lar  g e n e l l ik le  k e n d i le r in i  b itk in  
hisseder, b aşk aların ı u z a k la ş tır m a k  is ter ler . Ç e v r e n iz d e k i le r  

ko n u su n d a  n e  d ü şü n ü y o r su n u z ?  P ek  ç o k  h a y v a n  k o k u  d u ­
y u su n u  b ir se zg i d ü z e n e ğ i  g ib i k u lla n ır . S e z g i le r in iz i  g e liş tir ­
m e y e  n e  kadar aç ık sın ız?  B e k le m e d iğ in iz ,  g ö r m e k  y a  da y a ­
şa m a k  is te m e d iğ in iz  b ir  ş e y i  b i le  g ö s te r s e  b u r n u n u z a  g ü v e n ­
m e y e  h azır  m ısın ız?  B u r n u n u z  s iz in le  n e  g ib i  s e z g i le r  p a y ­
la şm a k  istiyor?

Ş ö y le  d ey in : "K utsal İ y i le ş m e  B ilin c i;  b u n a l t ı ,  ö n e m s iz ­
lik , g ö rü n m ez lik , d e ğ e r s iz lik  d u y g u la r ın d a n  v e  s e z g i le r im e  
k u la k  a sm a m a  a lışk a n lığ ım d a n  b e n i  k u rta r . L ü t f e n  b ü t ü n  
y o rg u n lu k  v e  tık an ık lık lar ı, ayr ıca  b u  r a h a t s ız l ık t a  p a y ı  o la n  
tü m  b ak ış aç ısı, d o k u  v e  o lu m lu  y a  d a  o l u m s u z  y ü k le m e le r i  
b u r n u m d a n  u zak laştır .” B ir  d e ğ iş ik lik  h i s s e d e n e  d e k  "TE­
M İZ" sö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

S in ü s le r in iz in  t e m iz le n m e s in e  y a r d ım c ı  o lm a k  iç in  b a ş , 
işaret v e  orta  p a rm a k la r ın ız ın  u ç la r ın ı  b ir le ş t ir in .  D iğ e r  ik l 
p arm ağı a v u ç la r ın ıza  d o ğ r u  b ü k ü n . İk i e l i n i z i  d e  a y n ı k o ­
n u m d a  tu tarak  k a m r n ız ın  ü z e r in e  y e r le ş t ir in .  G ü n d e  ü ç , 
dört k e z  b e ş , o n  d ak ik a  b o y u n c a  b u  a l ış t ır m a y ı  y in e le y in .

Ş ö y le  d e y in : " K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  l ü t f e n  s e z g i le r im -
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le ve K utsal B ilgelik le  bağlantı kurm am a yard ım  et. K endi­
m i değerli görm eyi ve yaşam ım a gelen yeni, h a rik a  olanakla- 
rin değerin i b ilm eyi öğ re t bana. Teşekkürler."

G özlerin iz i yum un . Ç ivit m avisi ışığın sinüslerin ize  d o ­
lup tü m  m ukus ve başka  tü rlü  yoğun luk  b irik im lerin i te m iz ­
lediğini gözlerin iz in  önüne getirin  Sinüslerin ize te m iz  hava 
s0lu m aya odaklan ın . D eneyim in  tad ın ı çıkarın.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  b u rn u m u  
hem  tem iz ley ip  iy ileştirerek  hem  de  yen ileyerek  en  sağlıklı 
ve canlı d u ru m a  getir.”

Ü zerinde  çalışılacak sağlıksız duygular (s.247): Yargıla­
m a s.273, E leştiri s.255, Bunaltı s.251

Ü zerinde  çalışılacak sağlıklı duygu lar (s.275): Sevgi 
s.286, Saygı s.285, O n u r  s.283

Ü zerinde  çalışılacak renk ler (s.293): Ç iv it M  avisi s.294, 
M or s.299, M enekşe s.299

Ç e n e ___________________________________________________

Olası E tm en le r
T Baskı, zorlanm a, gerilim . D uyguların ızı d ile  ge tirm ek te  
güçlük. Yargılama, eleştiri, korku. K endini savunam am ak, is­
' tek  b e lir te m e m e k  Suçluluk, kınam a, k u su r bu lm a. Bir yere 
tıkılm ış h issetm ek. Ö fke  ve dargınlığa saplanıp  kalm ak. N a ­
sıl Özgür kalacağını, ilerleyeceğini b ilem ed en  b ir  doku  içine 
sıkışmak.

Ç are
;k : Ellerinizi ovuştu run . Ö n ü n ü zd e  hafifçe aralık  tu tu n . 
H e r bir e lin izde  tu ru n c u  b ir ışık to p u  d u rd u ğ u n u  gözlerin i­
zin önüne getirin . A vuçlarınızı çenenize dayayın. Yavaşça, 
derin so luklar alırken çenenizin  ikl yan ın ı dairesel ha reket-
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lerle  ovun . B ırak ın  tu ru n c u  ışık, ç e n e n iz d e k i  ge rg in liğ i e r i t ­
sin. İki, ü ç  d ak ik a  b o y u n ca  b u n u  u y g u la y ın .

Şöyle dey in : “K utsal İy ileşm e B ilinc i; b ü t ü n  g erilim , zor­
lam a, baskı, yarg ılam a, e leştiri, s ı n ı r l a n d ı ğ a  v e  k o rk u la n , 
ayrıca b u  rah a ts ız lık ta  payı o lan  t ü m  b a k ış  açısı, d o k u  ve  
o lu m lu  ya da  o lu m su z  y ü k lem ele ri ç e n e m d e n  u z a k la ş tırm a ­
m ı sağla.” Bir değişik lik  h issed en e  d e k  “T E M İ Z ” sö z c ü ğ ü n ü  
y ineleyin .

El ve  ay ak  p arm ak ların ız ı, b o y n u n u z u ,  b a ş ın ız ı, ç e n e n i­
zi tü m ü y le  gevşetm eye  yoğun laşın . B e d e n in iz in  y u m u şa m a ­
sını, kend isin i b ırak m asın ı sağlayın . D i l in i z in  u c u n u  d am ağ ı­
n ıza  d o k u n d u ru n . Yavaşça, d e rin  s o lu k la r  a l ın .  S iz i iç in izd e n  
g ü lü m se ten  o lu m lu  b ir  şeye o d a k la n ın . A rd ın d a n , K utsal 
B ilinç 'in  y an ın ızd a  o ld u ğ u n u , t ü m  s o r u n la r ın ız ı  ç ö z m e k te  
size y a rd ım  e ttiğ in i b ile rek  a ğ z ın ız la  g ü lü m s e y in .

Şöyle dey in : “K utsal İy ile şm e  B ilin c i;  lü t f e n  in san la rla  
ile tiş im lerim i duyu lu r, an laşılır y a p m a m a  y a rd ım  e t. İs tek le ­
rim i d ile  g e tireb ilm e m , yaşam da d a h a  y a r a t ıc ı  ve  iç ten  o la ­
b ilm em  iç in  b a n a  özgüven  ver. T e ş e k k ü r le r .”

Ç e n en iz i g ü ç len d irm ek  iç in  o r ta  p a rm a ğ ın ız ı  b ü k ü n  ve 
baş p a rm a ğ ın ız ı o n u n  ü z e rin e  b a s t ı r ın .  K a la n  p a rm a k la rın ız ı 
e sn e te rek  açın. Yavaş, d e rin  s o lu k la r  a la r a k  e lin iz i b öy lece  
üç, beş dak ika  tu tu n . Ç en en iz i g e v ş e tm e y i  u n u t m  ayın.

Şöyle dey in : “K utsal İy ile şm e  B ilin c i;  lü t f e  n  ç en e m i ve  
ilgili tü m  o rg an la rım ı h e m  iy ile ş t ir ip  y e n ile y e re k  h e m  de  
gevşeterek  e n  sağlıklı, en  can lı d u r u m a  g e tir .”

Ü zerin d e  çalışılacak  sağlıksız  d u y g u la r  (s .2 4 7 ): G erg in ­
lik  s.257, Ö fk e  s.264, Suç s.2 6 9 , K o r k u  s .2 6 2 , S ıkışm ışlık  
s.268, Y argılam a s.273

Ü z e rin d e  çalışılacak  sağlıklı d u y g u l a r  (s .2 7 5 ): G evşem e 
s.280 , H u z u r  s.280 , B ağışlam a s .2 7 5 , S e v g i  s .2 8 6

Ü z e rin d e  çalışılacak  re n k le r  ( s .2 9 3 ) :  G ü m ü ş  s.295, T u­
ru n cu  s.303 , Yeşil s.304, P e m b e  s .3 0 0
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Olası E tm en ler
:'Çaresizlik , korku, d o n u p  kalm a, ö fk e  v e  hüsran d u y g u ­

ları v e  kad ınsı en erjid en  k op u ş. A şırı alıngan, k o layca  e tk ile ­
d i/' olm ak. D u rm a k sız ın  başkalarında yanlış aram ak, onları 
d e n e tlem e y e  ya  da d eğ iştirm ey e  çalışm ak . K endi so ru n la n -  
tiüZla y ü z le şm e y e  v e  ek sik siz  yaşam aya yanaşm am ak. Sürek- 
J ib aşk alan yla  ilg ili kaygıya. kap ılm ak , gerilm ek .

Ç are
G ö zler in iz i y u m u n , ik i e lin iz i d e  y u m ru k  yap ın . Baş 

parm aklarınızı y ü z ü k  parm akların ızın  ü z e r in e  k oyu n . D a la ­
ğınızda ve b e d e n in iz e  sık işan çaresizlik , hüsran, k ork u  d u y ­
gularına odaklanın . O nlarla  tam  bir b ağ lan tı kurarken derin  
soluklar alın . O tu z , a ltm ış san iye  b o y u n ca  yap ın  b u n u . Tüm^ 
beden in iz i on , y irm i san iye b oyu n ca  kasın; ardından tü m ü y ­
le  g ev şetin  ve  e ller in iz i açın. K en d in iz i d ah a  rahatlam ış h is ­
sedene dek bu alıştırm ayı b irkaç k ez  y in e ley in .

Ş öy le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; b ü tü n  çaresizlik , 
hüsran, d e n e t im  ve  d o y u m su zlu k  duyguların ı, a yn ca  b u  ra­
hatsızlıkta payı olan tü m  bakış açısı, d o k u  v e  o lu m lu  ya da 
o lu m su z y ü k lem eler i dalağım dan u zak laştırm an ı istiy o ru m .” 
Bir değişik lik  h issed en e  d ek  “T E M İZ ” sö z cü ğ ü n ü  y in e le y in .
;; •.. A rzu lad ığ ın ız  tü m  d esteğ i, gü cü , ö z g ü v e n  v e  d o y u m u  
evrenden alm aya yoğunlaşın . Bırakın e ller in ize  aksın. D a h a  
m utlu , sağlıklı o lm a n ız  v e  ek o n o m ik  ya da başka tü r lü  k ay­
naklar b u lm a n ız  için gereken n ite lik lerin , ren k lerle  birlikte, 
A raçlarınıza d ü ştü ğü n ü  kafanızda canlandırın . B o llu k  v e  
olanak yağm u ru n d a  yıkanın.

E llerin izi dalağın ızın  ü zerin e  k o y u n . "İyileş, te m iz le n , 
y en ilen  ş im d i/' sözcü k lerin i y in e ley erek  b irk aç dakika. ova la ­
yın.

Ş öy le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; öz  b ilg e liğ im i d in -
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le m e m e  v e  iy ile ştir ic i, g ü ç len d ir ic i, o la ğ a n ü stü  kararlar alıp  
d ah a  d o y u m lu  bir yaşam  sü rm e m e  yard ım  e t. T eşekkürler.” 

Ş ö y le  deyin : “K utsa l İy ileşm e B ilinci; lü t fe n  da lağ ım ı v e  
ilg ili tü m  organ larım ı iy ile ştir ip  y e n ile y e r e k  e n  sağlık lı v e  
can lı d u ru m a getir."

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  d u ygu lar  (s .2 4 7 ):  G erg in ­
lik  s .2 5 7 , K aygı s .2 6 2 , K orku s .2 6 2 , Ö fk e  s .2 6 4

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı du ygu lar  (s .2 7 5 ):  H u zu r  
s .2 8 0 , G ev şem e  s .2 8 0 , N e şe  s .2 8 3 , S ev g i s .2 8 6

Ü z er in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  Y eşil s .3 0 4 , M e n ek ­
şe s .2 9 9 , T u ru n cu  s .3 0 3

Deri

O lası E tm en ler
K orunam am ak ya  d a  k om yam am ak . Sanki b iri y a  da bir  

şey  sizd e  kaşıntı yap ıyorm u ş g ib i rahatsız  o lm ak , k ızm ak, 
usanm ak. K en d in iz i geçersiz leştirm e, e leştirm e, on aylam am a, 
ü ste lik  b e lld  d e  k en d in izd en  n e fre t  e tm e. Ü rkek, gü ven siz , d e ­
ğersiz h issetm ek ; k e n ^ in z e  yabancılaşm ak. K opu kluk  d u ygu ­
su na  kapılm ak, k en d in iz i korum ak iç in  duvarlar örm  ek.

Ç a r e
S iz d e  k im  ya  da ne k aşın tı yap ıyor?  S ö y le m e n iz  gerek en  

n ey i d ile  g etirm iyorsu n u z?  Y anıt b u lm a k  iç in  b ir  aynanın  
ö n ü n d e  du ru n . G ö z ler in iz i y u m u n , s iz i sev en  b ir in in  y a n ın ­
da d u rd u ğ u n u zu  d ü şü n ü n . O n u n  g ö z le r in i ö d ü n ç  a lab ilsey -  
d in iz  k en d in iz i n asıl görü rd ü n ü z?  O lu m lu  d u ygulara  k ap ı­
lın ca  g ö z ler in iz i aç ın  v e  k e n d in iz i se v g i d o lu  b ir  b ak ış aç ısıy ­
la görün . N e  g ib i ayrım lar görü yorsu n u z?  S iz i seven  bir in ­
san n e le r  görüyor? S ev ileb ilir  o ld u ğ u n u z u  on aylay ın .

U za n ın  ya da o tu ru n , g ö z le r in iz i y u m u n . E ller in izd e  ç e ­

88



şitli ren k le rd en  yap ılm ış b ir lazer ışını tu ttu ğ u n u z u  d ü şü ­
nün. Bu ışını d e rin iz in  zedelenm iş, k u rum uş, şişmiş, kaşın tı­
lı ya da  lekeli bö lgelerine  tu tu n . L azerin  b ed en d e  iy ileştird i­
ği yere  göre ışığın ren k  değiştirdiğini gözlem leyin . Ö rneğ in  
d e rin iz  k ızarm ışsa lazer kızarıklığı e tk isiz leştirm ek  için  m a­
viye dönüşecek tir. D erin iz  kuruysa lazer o bölgeyi yen ile­
m ek  için  pem beleşeb ilir; ya da deri şişkinse tu ru n c u  ışık d e ­
m e tle r i çok  iyidir. D erin iz  kaşınıyorsa sarı ışık d e m e tle ri ka­
şıntıyı y a tıştırm aya  yard ım  edebilir. T ü m  öfke, hüsran , ra h a t­
sızlık, kendin i e leştirm e  ve b eğenm em e duygu larından  kur­
tu lm ay a  odaklan ın .

Şöyle deyin: "K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  tü m  ra h a t­
sızlık, öfke, usanm a, eleştiri, geçersizleştirm e ve güvensizlik­
leri, ayrıca b u  rahatsızlık ta  payı o lan  b ü tü n  bak ış açısı, d o k u  
ve o lu m lu  ya da  o lu m su z  yüklem eleri de rim den  uzaklaştır. 
Bir değişiklik  h issedene d ek  "T EM İZ ” sözcüğünü  yineleyin.

A kıl gözünüzle  derin iz in  tem izlend iğ in i, canlandığını, 
parlay ıp  ışıldadığını ve yum uşadığ ın ı gözlem leyin . Yeni b ir  
d e ri sah ib i o lm ak  nasıl b ir  duygu? Y enilenm iş d e rin iz in  ta d ı­
nı ç ık a rm ak  için  d e rin  so luk lar alın.

Şöyle deyin: K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  kend im i ra­
h a t, m u tlu  ve güvenli h isse tm em i sağla. K endim i sevm eyi, 
değerli görm eyi öğ renm em e y ard ım  et. Teşekkürler.'’

Yeni derin iz le  kend in iz i rah a t ve güvenli h isse tm eye  
odaklan ın .

D erin iz in  doku su n u  geliştirm ek  için baş parm ağ ın ız ın  
ucuy la  y ü z ü k  parm ağ ın ız ın  ucuna  d o k unun . Ö b ü r  p a rm ak ­
la n  d ü m d ü z  açın. Yavaş, d e rin  so luk lar alarak elin izi b u  k o ­
n u m d a  iki, ü ç  dak ika  tu tu n . B unu  günde iki, ü ç  kez  uygula­
yın.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  tü m  toksin , 
bak te ri, k ir  ve gerginliği uzak laştırarak  derim i ve ilgili b ü tü n  
organ larım ı en  sağlıklı ve en  canlı d u ru m a  getir.”

H e m e n  so n u ç  a lm asanız b ile  kend in iz le  barışm ak  için  
b u  alıştırm ayı yapm ayı sü rd ü rü n . H e m  özgüven in izde  h em  
de derin izde  değişiklikler göreceksiniz.
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Ü zerin d e  çalışılacak sağlıksız  d u y g u la r  (s .2 4 7 ): G e rg in ­
lik  s.257, Kaygı s.262 , K o rk u  s.2 ’6 2 , B u n a l t ı  s .251

Ü zerin d e  çalışılacak  sağlık lı d u y g u la r  (s .2 7 5 ): H u z u r  
s.280, D o y u m  s.277 , Ö z g ü v e n  s .2 8 4 , M u t l u lu k  s.2  8 2

Ü zerin d e  çalışılacak  re n k le r  ( s .2 9 3 ) :  S a r ı s .301 , M av i 
s.298, Beyaz s.294 , Ç iv it M av isi s .2 9 4 , M o r  s .2 9 9 , T u rk u v az  
s.303

Dil

O lası E tm e n le r
S ö y lem ek  is ted ik le rin iz i y a rg ı la n m a  k o rk u s u y la  söy le- 

yem em ek ; d e d ik o d u d a  ya  d a  b a ş k a la r ın ı  e le ş t i rm e k te  aşırıya 
kaçm ak . D ü şü n ce le r, b ilg iler ya  d a  d u y g u la r d a n  ra h a ts ız  o l­
m ak.

D eğ işim ler g e rek m esin e  k a rş ın  h e r  şey  y o lu n d a y m ış  
gibi yaparak  k en d in i k a n d ı ^ a k .  B a s k ıla n m ış , b ırak ılm ış  ya 
da sü rü lm ü ş h isse tm ek . K e n d in iz i ya d a  in a n ç la r ın ız ı  sa v u n ­
m a güçlüğü .

Ç a re
A ğ z ın ız ı açın , d ilin iz i ç ık a r ın  v e  ç e m b e r  ç iz e re k  u su lca  

d u d a k la rın ız d a  d o la ş tır ın . B u n u  b e ş  k e z  s a a t  y ö n ü n d e , beş 
k e z  de  aksi y ö n d e  y in e ley in . D i l in iz d e k i  k a r ın c a la n m a  d u y ­
g u su n a  odak lan ın . D ilin iz in  iy ile şip  iy i ç a l ış a b i lm e s i  iç in  es­
n e k  o lm ası g e re k

İsted iğ in iz  n ey i, k im e  s ö y le y e m e d iğ in iz in  b ilin c in e , va­
rın . B u n u  yazın . A rd ın d a n  y ü k se k  s e s le  o k u y u n .  S ö zcü k le r 
ağzın ızdan  ç ık a rk en  d ilin iz d e k i d e ğ iş im i g ö z le m le y in .

Şöyle dey in : “K u tsa l İy ile şm e  B ilin c i;  b ü t ü n  k o rk u , yar­
gılam a, b ırak llm ışlık , e le ş tir i  v e  b a k ı la n ,  a y r ıc a  b u  ra h a ts ız ­
lık ta  pay ı o lan  tü m  b a k ış  açısı, d o k u  v e  o l u m l u  y a  d a  o lu m ­
suz  y ü k le m e le ri d ilim d e n  u z a k la ş t ı r m a m a  y a rd ım  e t.” B ir
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değişiklik  h is sed en e  d ek  “TEM İZ" sö z cü ğ ü n ü  y in e ley in . 
o-.. D ilin iz i y e n ile m e k  v e  tü m  s is te m in iz i ayarlam ak iç in  

diliniZi ç fk an p  bir h a v lu  ya  da m e n d ille  örtü n . E lin ize  on u  
sağa, sola v e  yu k arı aşağı çev irerek  u su lca  çek in . Kırk b eş  
sâniye^ b ir  dakika b o y u n c a  u yg u la y ın  b u  alıştırm ayı.

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ile şm e  Bilinci; lü tfe n  se s im i b u l­
m am a yard ım  e t. İn ançlarım ı d ile  geçtirm em i sağla v e  bana, 
d ü şü n celer im e saygı g ö sterecek  insanlar getir. T eşekkürler.”

 ̂ G ü n  iç in d e  d ilin iz in  k o n u m u n u n  b ilin c in d e  o lu n  v e  

onu g e v şe tm e y e  yoğ u n la şm . N asıl b ir du ygu? D ilin iz  t ü ­
m üyle g ev şem işk en  ö fk e li ya  da ü z g ü n  o lab ilir  m isin iz?
• • .  ̂ Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ile şm e  B ilinci; lü tfe n  d ilim i iy ile ş­
tirip y en iley erek  en  esn ek , can lı v e  sağlık lı d u ru m a  getir.”

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağ lik sız  d u ygu lar (s .2 4 7 ):  G erg in ­

lik s .2 5 7 , E leştir i s .2 5 5 , Y argılam a s .2 7 3
Ü zer in d e  çalışılacak  sağlık lı du ygu lar (s .2 7 5 ):  E sn ek lik  

ve H areket s .2 7 8 , B ağışlam a s .2 7 5 , H u zu r
Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s.2 9 3 ):  T uru ncu  s .3 0 3 , 

K ırm ızı s .2 9 6 , B ey a z  s .2 9 4

D irse k le r

O lası E tm en ler
C ansızlık , sın ırlandırm a, bezg in lik , öfke, kıskançlık . K en­

di gerek sin im ler in iz i b ilm e m e k . B ed en se l v e  akllsal katılık; 

yaşam ın tü m ü y le  çab a  v e  g ü ç lü k  o ld u ğu n a  inan m ak. Y ön  
duygusunu y itirm ek .

S ağ  D irsek

Başkalarının s iz i i t ip  kaktığım , d irsek ley ip  d ü rttü ğ ü n ü  
h issetm ek . İnsanların y a şa m ın ıza  karışm ası. A la y a  a lın d ığ ın ı­
zı, k u llan ıld ığ ın ız ı, d o lan d ırıld ığ ım zı, y ıl^ in ld ığ ım z ı, işk en ce
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g ö r d ü ğ ü n ü z ü  h is se tm e k . G e ç m iş  a c ı v e  ö fk e le r e  sa p la n m a k .

Sol Dirsek
D e s te k  g ö r m e d iğ in iz i, z a y ı f  d ü ş t ü ğ ü n ü z ü  h is s e tm e k .  

B aşkalarına fa z la s ıy la  b a ğ lı o im a k . K arar v e r m e k te  g ü ç lü k . 
G e r g in  v e  b itk in  h is s e tm e k . Y a  aşır ı d u y g u s a l  d a v r a n m a k  y a  
da d u ygu lar ı b astırm ak .

Ç a r e
Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  b ü t ü n  ca n sız lık , 

zo r la m a , z a y ıflık , g er ilim , acı v e  ö f k e y i ,  ayr ıca  b u  ra h a ts ız lık ­
ta  p a y ı o lan  tü m  b a k ış  aç ılar ın ı, d o k u la r ı  v e  o lu m lu  ya  da  
o lu m su z  y ü k le m e le r i k o lla r ım d a n  u z a k la ş tır .” B ir d eğ iş ik lik  
h is se d e n e  d e k  “T E M İZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

K ırk b e ş  sa n iy e  b o y u n c a  e l le r in iz i  o v u ş tu r u n . E ller in iz i  
açm . A v u ç la r ın ızd a  y e ş il b ir  e n e r j i  t o p u  d u r d u ğ u n u  g ö z le r i­
n iz in  ö n ü n e  g e tir in . E lin iz i  s o r u n lu  d ir se ğ in  iz e  k o y u n . Y eşil 
ış ığ ın  d ir se ğ in iz e  g irerek  s iz i  iy i le ş t ir d iğ in i  k a fa n ız d a  can lan ­
dırın . İkı, ü ç  d ak ik a  b o y u n c a  y a  d a  h a f i f le d iğ in iz i  h is se d e n e  
d e k  “İyileştir , onar, y e n i le  ş im d i ,” s ö z ü n ü  y in e le y in .

Ş ö y le  d ey in : "K utsal İ y i le ş m e  B il in c i;  k e n d im e  g ü v e n ­
m e m , iz le y e c e ğ im  b e lir g in  b ir  y ö n  b u lm a m  v e  d e s te k le n d i­
ğ im i, g ü ç lü  v e  ö z g ü r  o ld u ğ u m u  h i s s e t m e m  iç in  bana y o l  
göster. T eşek k ü rler.”

Ş ö y le  d ey in : K u tsa l İ y i le ş m e  B i l in c i ;  lü t f e n  d irsek ler im i, 
k o lla r ım ı, e lle r im i v e  k e m ik le r im i  e n  g ü ç lü ,  e sn e k  v e  sağlık lı 
d u ru m a  getir. T eşek k ü rler /'

Aynca bkz. K ollar.

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  s a ğ l ık s ız  d u y g u la r  (s .2 4 7 ):  H ü sran  
s .2 5 8 , Ö fk e  s .2 6 4 , K ısk a n ç lık  s .2 6 1

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  sa ğ lık lı  d u y g u la r  (s .2 7 5 ):  E sn ek lik  
v e  H a r e k e t  s .2 7 8 , İn a n ç  s .2 8 1 ,  F a r k  e t m e  s .2 7 9 ,  G ü v e n  s .2 8 4

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  Y eşil s .3 0 4 , Sarı 
s .3 0 1 , G ü m ü ş  s .2 9 5

92



Dişler_________________________________

O lası E tm en ler
U tan ç, su çlu lu k , korku, öfke, k ın am a v e  ü z ü n tü y e  ta k ı­

lıp kalm ak. G ü ç lü  kararlar a lam am ak. K endin i savsaklam ak. 
Ç ö zü lm em iş  ç o cu k lu k  sorun ları v e  sık  sık  k en d in i b a lta la ­
mak. B u naltı v e  gergin lik . K en din i açık ça  d ile  g e tir em e m ek ­

ten  usanm ak.

Ç are
. D iş le r in ize  odaklanın; g ö z ler in iz i y u m u n . D iş le r in iz d e ­

ki tü m  yoğu n lu k lar ı ya da to k sin ler i te m iz le y e b ile n  k ü çü k  
bir e lek trik  sü p ü rg en iz  o ld u ğ u n u  varsayın. Y oğun, ağır ener­
jilerin d iş ler in izd en  ç ık ışın ı g ö z lem ley in .

Ş ö y le  d e y in : “K utsal İy ileşm e  B ilinci; b ü tü n  u tan ç, su ç ­
luluk, korku, savsaklam a, k ınam a, ö fk e  v e  ü z ü n tü  du ygu ları­
nı, ayrıca b u  rahatsız lık ta  p ayı o la n  tü m  bak ış açısı, d o k u  ve  
o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i d işler im d en  uzak laştır­
m am  istiy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  "TEMİZ" sö z ­
cü ğü n ü  y in e le y in .

D iş in iz  ağrıyorsa k ü çü k  p arm ağ ın ız ın  u cu y la  b aş par­
m ağın ızın  u cu n a  d o k u n u n  ve öbü r parm akların ızı d ü m d ü z  
açın. B u n u  k en d in iz i dah a iy i h issed en e  d ek  o n -o n  b e ş  dakı- 
ka b oyu n ca  ik i e lin iz le  d e  yapın .

G ü z e l, s e d e f  rengi b ir n esn en in  h er  b ir d iş in iz e  y e r le ş ti­
ğini k afan ızd a  can lan d ır ın . Bu n esn e  d işler in iz i y e n ile m e y e  
başlıyor v e  onları dah a g ü çlü , sağlıklı yapıyor.

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  dah a d o -  
yu m lu  b ir  yaşam  sü rm em i sağlayan iy ileştirici, g ü ç lü  v e  k u ­
sursuz kararlar alm am a, k en d i b ilg e liğ im i d in le m e m e  yar­
dım  e t. T eşekkürler.”

Ş ö y le  deyin : "Kutsal İy ileşm e B ilinci; lü tfen  d işlerim i, 
diş e tle r im i iy ileştir ip  y en iley erek  en  sağlıklı v e  canlı d u ru ­
m a getir.” '
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Ü z er in d e  ça lışılacak  sağ lıksız  d u ygu lar  (s .2 4 7 ):  U ta n ç  
s .2 7 2 , S u ç lu lu k  s .2 6 9 , K orku s .2 6 2 , Ö fk e  s .2 6 4

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağ lık lı d u ygu lar  (s .2 7 5 ):  M a su m ­
lu k  s .2 8 1 , B ağışlam a s .2 7 5 , H u zu r  s .2 8 0 , Ö zg ü r lü k  s .2 8 4  

Ü z er in d e  ça lışılacak  ren k ler  (s .2 9 3 ):  B ey a z  s .2 9 4 , M avi 
s .2 9 8

Diş Etleri

O lası E tm en ler
K en d in izd en  v e  kararların ızdan k u şk u y a  d ü şm ek . Tasa­

rıları g erçek leştirm em ek , e r te le m e k  y a  da ç a b u c a k  b ir  k en a­
ra b ırakm ak. A şır ı ilg i is te m e k  ya  da b en c illik . D e ğ işm e y e  
yan aşm am ak . S ık ışıp  kalm ak, ü rk m ek  v e  sab ırsız , g ü ven siz , 
k u şk u cu  o lm ak .

Ç a re  ..
G özler in izi oyumun. D iş  etlerin ize  odaklanm . ^ r a l  b ir  ışık  

d em etin in  diş etlerin izin  iç in e  işleyerek  ö n ü n e  çıkan en­
feksiyon, sıkışıklık ya da yoğu n lu ğu  tem iz led iğ in i canlandırın  
kafanızda. D iş  etlerin izd e ta tlı bir ürperti b ile  h issedebilirsiniz.

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ile şm e  B ilinci; tü m  erte lem ey i, 
kararsızlığı, k en d in i b a lta lam ay ı, b e n c illiğ i v e  durağanlığı, 
ayrıca b u  rah atsız lık ta  p a y ı o la n  b ü tü n  bakış açısı, d ok u  v e  
o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k le m e le r i d iş e tle r im d e n  u zak laş­
tırm am  istiy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h is se d e n e  d ek  “T E M İZ ” 
sö z c ü ğ ü n ü  y i n ^ y i n .

B eyaz bir ışığ ın  diş e tle r in iz in  iç in e  iş led iğ in i, on ları 
arındırıp y en iled iğ in i g ö z le r in iz in  ö n ü n e  getir in .

Y ü zü n ü ze, d iş e tle r in iz e  m asaj yap ın . Parm ak u çların ız ı 
ağzın ın  ü zer in e  y erleştir ip  diş e tle r in iz i h is se d in . Yaklaşık  

altm ış san iye  b o y u n c a  onları, ova lay ın . (P arm akların ızla  m a­
saj yapm ak zorsa  p  arm ak ek lem ler in iz i kutlanab ilirsin iz .
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Sertçe  ovun , am a kend in iz i inc itm eden . O tu z  saniye d in le ­
nin. S o ru n  yoksa k ırk  beş saniye daha  ovun . Sonra p  arm ak 
uçların ız ı dudağ ın ız  altına, alt diş e tle rin iz in  ü zerin e  yerleş­
tirin . Tedaviyi y ineleyin.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; güç lü  kara rlar al­
m am , tasarıla rım ı gerçek leştirm em , d irençli o lm am , kend i­
m i o lu m lu  değişim  ve dönüşüm lere  açm am da b an a  yol gös­
ter. T eşekkürler.”

Şöyle deyin: “Kutsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  diş e tlerim i 
ve d işlerim i en sağlıklı ve canlı d u ru m a  getir.”

Ü zerin d e  çalışılacak sağlıksız duygular (s.24 7): H üsran  
s.258, K orku s.262, Sıkışm ışlık s.268

Ü zerinde  çalışılacak sağlıklı duygu lar (s.275): D u ru lu k  
s.278, G üven  s.284, H u z u r  s.280, N eşe  s.283

Ü zerin d e  çalışılacak renk ler (s.293): K ırm ızı s.296, Be­
yaz s.294, M avi s.298

Dizler

O lası E tm en le r
D en e tim , suçlam a, yargılam a, öfke, dargınlık, hüsran , 

katılık. Sıkışmış h issetm ek. G eçm işten  b ir  kişi, k o n u  ya da 
olayla başa ç ıkm akta  güçlük. K arm aşa. Askıya alınm ış a rz u ­
lar ve gerçekleştirilm em iş düşler. Ç özü lm em iş aile sorunları. 
K arar a lm akta ve kend in i ve rm ek te  güçlük. İlerlem e k o rk u ­
su. O lacakları önden  b ilm ed en  edem em ek .

Sağ Diz
Baba, kardeş, am ca vb  gibi yaşam ınızdaki önem li b ir  er- 

kekkı..,sorunlar. K ariyerin izde ilerlem e güçlükleri. K ısıtlı d ü ­
şünm ek . Başarısızlık korkusu . YOşamtmda nerelerde katıyım , 
diye ken d in ize  sorm ak.
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Sol Diz
A n  n e , k a r d e ş , t e y z e  v b  g ib i  y a ş  a m ın  ız d a k i ö n e m li  b ir  

k ad m la  so ru n la r . G e ç m iş  ü z ü n t ü ,  ac ı v e  k a y ıp la ra  sap lan ıp- 
k a lm ak . K u rb a n  g ib i h i s s e t m e k .  S ü r e k li e le ş t ir i. K e n d in iz i  
geri tu tm a k .

Ç a r e

A y a ğ a  k a lk ın . K e n d in iz e  ş u  so r u la r ı y ö n e lt in :

Hem kendimi hem. de başkalannı denetlemeyi, suçlamayı 
ve yargılamayı bırakmaya gönüllü müyüm?

Güven, sevgi ve kararlılıkla ilerleme izni veriyor muyum 
kendime?

Y a n ıt ın ız  e v e t s e  t ü m  k o r k u , s u ç lu lu k  v e  k a tılık ta n  k u r­
t u ld u ğ u n u z u  k a fa n ız d a  c a n la n d ır ın . A ğ ır  d e n e t im  h a la tla r ın ı 
k e s ip  ö z g ü r  k a ld ığ ın ız ı,  b e d e n in iz in  ç e ş it l i  y e r le r in d e k i kor­
k u  ta ş la r ın ı a lıp  d e n iz e  f ır la t t ığ ın ız ı  g e tir e b ilir s in iz  g ö z le r in i­
z in  ö n ü n e .

Ş ö y le  d e y in :  “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin ci; b ü tü n  s u ç lu lu k ,  
y arg ü a m a , k o r k u , ö fk e , in c in m e , k ay ıp , ü z ü n tü  v e  k a tıh ğ ı, 
ay r ıca  b u  r a h a ts ız lık ta  p a y ı  o la n  t ü m  b ak ış aç ısı, d o k u  v e  

o lu m lu  y a  d a  o lu m s u z  y ü k le m e le r i  d iz le r im d e n  u za k la ştır ­
m a n ı i s t iy o r u m .” B ir  d e ğ iş ik l ik  h is s e d e n e  d e k  “T E M İZ " s ö z ­
c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

K e n d in iz e  so ru n : Şimdi ne gihi olanaklanm var? S ın ır s ız  
s e ç e n e k ,  e s n e k lik , a k ış  v e  d o y u m  la  d o lu  b ir y a şa m  c a n la n d ı­
r ın  k a fa n ız d a . İ le r i d o ğ r u  b ir  a d ım  a tın . Ö zg ü r lü k , g ü ç  d e n e ­
y im in i  g e r ç e k te n  y a ş a m a k  iç in  k e n d in iz e  iz in  v e r in  v e  b u  
a n la a k ın . D e r in  so lu k la r  a la ra k  g e n iş le m e  d e n e y im in in  ta d ı­
n ı g e r ç e k te n  ç ık a r ın .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy ile şm e  Bilinci; lü tfen  daha derin  far- 
^ n d a h k , e s n e k l ik  k e s in lik  v e  ö z g ü r lü k  d u y g u su  ver b an a . E y ­
le m le r im in  so r u m lu lu ğ u n u  a lm a m ı, k en d im i o lağanü stü  y e n i  
o k ın ak lara  v e  y a şa m  d e n e y im le r in e  a çm a m ı sağla. T eşek k ü rler”

A r d ın d a n  o tu r u p  e l le r in iz i  o v u ştu r u n . E lle r in iz d e k i ıs ıy ı
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ve karıncalanm a duygusunu  hissedin, o n l a r d a  gü çlü bir ye­
şil ışık dem eti ç ık tığ ın ı gözlerin izin  önüne  getirin . E lle rin m  
dizlerinizin ü z e rin e  koyun  ve yeşil ışık d em etin in  dizkıriin- 

|  Ziri" içine işleyerek  tü m  sıkışıklıkla yoğun luğu  tem izled iğ im , 
oriJarı yenilediğini hissedin. Sürecin b ittiğ in i h issedene dek  
ellerinizi d iz lerin iz in  ü zerinde  tu tu n .

Şöyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  dizlerim i iyi­
leştirip yenileyerek en güçlü, esnek ve sağlıklı d u ru m a  getir."

Ü ^ :Ü z e r in d e çalışılacak sağlıksız duygu lar (s. 24 7): Ö fke 
s.264, D en e tim  s.253, E leştiri s.255, D argın lık  s.252, Sıkış­
mışlık s.268

Ü zerinde çalışılacak sağlıklı duygu lar (s.27 5): E sneklik 
ve H areket s.278, Y üreklendirm e s.287, Ö zgüven  s.284, H u ­
zur s.280, Bağışlam a s.275

Ü zerinde çalışılacak renk ler (s.293]:Yeşil s.304, Pem be 
s.300, T u ru n cu  s.303

Eklemler

Olası E tm e n le r
G eçm işin  acılarını -  özellikle suç, darg ın lık  ve öfkeyi -  

bastırm ak. Yetersizlik duygusuna saplanıp  kalm ak: Y eterince 
para, sevgi, m u tlu luk , neşe ve o lanak  vb b u lu n m ad ığ ın ı d ü ­
şünm ek. S ıkışm ış h isse tm ek  K endinizi ve başkaların ı e leştir­
mek. Engelleriruiş hareketler.

Ç are

G ö z le rin iz i y um un . Size so run  çıkan ek lem in ize  y o ğ u n ­
laşın. K en d in ize  şunları sorun:

Esnekleşmemi, ilerlememi engelleyen ne?
S ın ır la r  ve yoksunluklar konusunda neden başkalannın 

düşüncelerine kanıyorutn?,
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B ırakın b e d e n in iz  s i z e  y a n ı t  v e r s in . S o r u  s o r a r k e n  n e  ka- . 
dar gevşer, so lu k  a lır sa n ız  y a n ıt la r  d a  o  k a d a r  b e l ir g in  o l u r  
Sın ır lar  v e  y o k s u n lu k  k o n u s u n d a  g ö r ü ş le r in iz i  d e ğ iş t ir m e -;  
n iz , e sn e k lik  v e  ak ış k o n u s u n d a  b i lg i le r in iz i  g e n iş le t m e n iz .  
gerek eb ilir . -

Ş ö y le  d ey in : K u tsa l İ y i l e ş m e  B ilin c i;  b ü t ü n  tıkan ık lık ,; 
sın ır lan d ırm a , y o k s u n lu k  in a n c ı ,  b a s t ır ı lm ış  d u y g u lar, suçlu;.; 
lu k  v e  ö fk.eleri, a y r ıca  b u  r a h a t s ız l ık t a  p a y ı  o la n  t ü m  bakış-.- 
açısı, d o k u  v e  o lu m lu  y a  d a  o lu m s u z  y ü k le m e le r i  e k le m le ­
r im d e n  u zak laştır .” B ir  d e ğ i ş ik l ik  h i s s e d e n e  d e k  “T E M İZ ” 
s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

E lin izd e , iç in d e  iy i l e ş t i r i c i  y a ğ  b u lu n a n  m in ik  b ir şişe- 
tu t tu ğ u n u z u  d ü ş ü n ü n . B u  y a ğ ı  e k le m le r in iz e  d ö k ü n .  E k lem ­
le r in iz in  iç in e  i ş l e y e n  y a ğ m  i ş l e k l ik  v e  e s n e k l ik  sağladığım -, 
g ö z le m le y in . O  e k le m i  a ğ r ıs ız  v e  s ık ın t ıs ız  k ım ild a tm a n ın  
n a sıl b ir  d u y g u  o la c a ğ ın ı  d ü ş ü n ü n . A r d ın d a n  e k le m in iz i  o y ­
n atarak  aradaki fa rk ı g ö r ü n .

Ş ö y le  d e y in : " K u tsa l İ y i l e ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  esn ek lik , . 
h a r e k e t  d u y g u la r ı v e  s e v g i ,  m u t lu lu k ,  n e ş e  a k ış ı  v e r  bana. . 
K o layca  v e  za r i f ç e  y o l  a l m a m ı  sa ğ la . T e şe k k ü r le r .”

Ş ö y le  d ey in : “K u t s a l  İ y i l e ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  e k le m k ır im i  
iy ile ş tir ip  y e n i le y e r e k  e n  g ü ç l ü ,  e s n e k  v e  sa ğ lık lı  d u r u m a  ge- 
t i  r.”

Ü z e r in d e  ç a l ı ş ı la c a k  s a ğ l ık s ız  d u y g k la r  ( s .2 4 7 ): S u ç  

s’2 6 9 ,  Ö fk e  s .2 6 4 ,  S ı k ı ş m ı ş l ı k  s .2 6 8 ,  E le ş t ir i s .2 5 5
Ü z er in d e  ç a l ı ş ı la c a k  s a ğ l ık l ı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) : B a ğ ıŞlam a- 

s .2 7 5 , H u z u r  s .2 8 0 ,  S a y g ı  s . 2 8 5 ,  D e s t e k  s .2 7 7
Ü z e r in d e  ç a l ı ş ı l a c a k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  Y eşil s .3 0 4 ,  Pem be- 

s .3 0 0 , T u ru n c u  s .3 0 3
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Elle l'

O lası E tm en ler
Yaşamın üstesinden  gelem em ek. Sürekli "Bunlarla başa 

çıkam ıyorum /1 dem ek. K endiniz dışında herkese  yard ım  eli 
uzatm ak. Kasılma ve y u m ru k  sıkma sorunları. R om atizm alı 
ellere yol açan aşırı e leştiri ve kaygı. A şın  sıkı kavrayan ellere 
yol açan gelecek kaygısı ve yaratıcılık  beceresine  inanm a- 
rrÜlk. İyihiştirici e ller başkaların ı iy ileştirm eye eğilim lidir; 
ama dünyayı kurtaram az; karşılarındaki insanın  ancak  b u n a  
açık olm ası d u n ım u n d a  yaşam ına ka tk ıda  bulunabilirler.

5ağ El
Pek çok insan için başat, yaratıcı el. Yitik, yaratıcılıktan 

yoksun, gelecek için kaygılı hissetm ek. Bocalam a ve hüsran  
deneyim  eri. Çalışma, para  kazanm a, aileyi beslem e beceri- 
lmdeinkuşkul^anmak. Sağ eliniz, her zam an başvurduğunuz 
kışid ıye gördüğünüz biri konusunda düş kırıklığı ya da ih an e t 
tiüyğhilm  Yardım edip güven duym aya karşın reddedilm e.

Sol El
Kadmsı enerjiyi barındırır. A ile, anne, kız kardeş, karı, 

kız . ve benzeriyle ilgili acılara saplanıp  kalm a. K endin ize  na- 
sdıbakacağınızı, açık  b ir  y ön  ya da yol bulacağ ın ızı b ilem ez  
düru inda, yalıtılm ış ve yalnız h issetm ek. İp leri e le  alıp  d u ­
rum ların  üstesinden  gelm ek ve b u n la rd an  alınan derslerle  
dahâ'güçlü , daha deneyim li o lm ak  yerine  yaşam a d iren m ek  
v e  yardım  -beklemek.

Ç a re  :

Avuçlarınız, h em  K utsal İyileşm e E nerjis i'ne  h e m  de 
kendi beden in iz in  iyileştirici enerjisine erişebilir. B eden in i­
z in  doğal iy ileştirm e enerjisin i e tk in leştirm ek  için avuçları-
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n ız ı b irb irin e  sü rtü n . A rd ın d a n  on ları b irb irlerin e  yakın  tu ­
tarak k arın ca lan m ay ı h issed in .

Ş ö y le  d ey in : "Kutsal İy ile şm e  E n erjim i etkinleştir,"
A v u çla r ın ızd a  e tk in le şe n  o  a ltın  rengi, iy ile ştir ic i ışığ ı 

g ö z le r in iz in  ö n ü n e  getir in . B ü tü n  e lin iz in  iç in e  iş ley en , k an ı­
n ızd a k i tü m  tık an ık lık ları v e  to k s in ler i te m iz le y e r e k  e lin iz i 
y e n ile y e n  b u  parlak  ışığı g ö z le m le y in .

Ş ö y le  d ey in : “K utsa l İy ile şm e  B ilinci; e lle r im d e  taşıd ı­
ğ ım  b ü tü n  kaygı, katıhk , d e n e t im , d iren ç, ya ln ız lık , y a lıtıl-  
m ışlık  v e  gerilim i, ayrıca b u  rah atsız lık ta  p ay ı olan  tü m  
d ok u , b ak ış açısı v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i te ­
m iz le .” B ir d eğ işik lik  h is se d e n e  d ek  “T E M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y i­
n e ley in .

O la s ı sık ışık lık ların  g id e r ilm e sin i sağ lam ak  iç in  e ller in i­
z i sa llay ın  ya da bir, ik i dakika o v u n .

P arm ak iarın ızı k e n e t le y e r e k  avu çların ız ı yap ıştır ın . İyi­
le ş m e  en erjis in in  g ü ç le n ip  e lle r in iz i y e n ile m e s in e  iz in  v e re ­
rek  b irk aç dakika b ö y le c e  du ru n .

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ile şm e  B ilin ci; lü tfe n  ey le m le r i­
m in  so r u m lu lu ğ u n u  a lm a m ı, h e r  şe y in  a ltın d a n  k o layca  v e  
za r ifçe  k a lk m a m ı sağla. D e n e y im le r im d e n  dersler çıkarm a­
m a, g ü ç le n m e m e  yard ım  e t. Teşekk.ürler.”

E ller in iz  n e  kadar e sn ek , g ev şek se  b e d e n in iz  d e  o  kadar 
sağlıklıdır. Eller, b e d e n d e k i tü m  organlarla  ilin tili b irço k  m e ­
r id y en  n o k ta sı barındırır.

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ile şm e  B ilin ci; lü t fe n  e ller im i, 
parm ak larım ı v e  b ilek ler im i en  sağlık lı, g ü ç lü  v e  esn ek  d u ru ­
m a getir.”

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sağ lık sız  d u yg u la r  (s .2 4 7 ):  D e n e ­
t im  s .2 5 3 , S ık ışm ışlık  s .2 6 8 , K orku s .2 6 2 , H ü sran  s .2 5 8

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sağlık lı d u ygu lar  (s .2 7 5 ):  E sn ek lik  
v e  H a rek e t s .2 7 8 , Ö zg ü r lü k  s ,2 8 4 , G ü v e n , D o y u m  s .2 7 7

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  ren k ler  (s .2 9 3 ):  P em b e  s .3 0 0 , A ltın  
Sarısı s .2 9 3 , Y eşil s .3 0 4
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FaHop Tüpleri

O lası E tm en ler
Yer d eğ iştirm e  gü ç lü ğ ü . Ü zü n tü , kayıp, u tan ç, keder, 

d ep resy o n  du yguları. Ç ocu k lar  ya da d oğu m la  ilg ili suç v ey a  
korkular taşım ak . K ad ın sılığ ın ızı y it ir eceğ in izd en  ya da ç o ­
cu k  d o ğ u rm a k  iç in  ç o k  yaşlan acağ ın ızd an  korkm ak.

Ç a re
F allop  tü p le r in iz e  odak lan ın . O nları g ö reb ilsey d in iz  te ­

m iz  v e  sağlık lı m ı olurlardı yoksa  tıkalı v e  sağ lıksız  m ı? K en­
d in iz e  şu  soru ları sorun:

Neyin olmasını engelliyorum?
Kadınsılığım konusunda kendimi nasıl hissediyorum?
Sağlıklı bir aile yaratma yeteneğim ve yaşlanma konusun­

da başkalarının olumsuz görüşlerini neden paylaşıyorum?
Yaşamımda nereye sıkıştım?
ilerlemek için ne gibi kararlar almalı, eylemlere geçmeli ya 

da adımlar atmalıyım?

D o ğ r u  soruları sorarak sık ışm ış ya da durağan en erjid en  
k e n d in iz i kurtarabilirsin iz.

T u ru n cu  ış ık  d e m e tin e  odak lanın . Işığın, fa llo p  tü p le r i­
n iz d e  iler ley ip  ö n ü n e  çıkan tü m  tıkanık lık ları v e  y ıp ran m a­
ları g id erd iğ in i g ö z ü n ü z ü n  ön ü n e  getirin . Sonra fa lio p  tü p le ­
r in izd en  g eçen  v e  onları tü m ü y le  sağlık lı, can lı y ap  an sarı 
ışık  d e m e tin e  odak lan ın .

Ç o c u k  d o ğ u rm a k  istiyorsan ız  k en d in ize  daha verim li, 
yaratıç ı v e  kad ınsı o lm a  izn i verin .

Ç o c u k  sah ib i o lm ak  istiyor, am a d oğu ram ıyorsan ız  b u  

d e n e y im d e  s iz e  d e ste k  v e r e m e y e n  b e d e n in iz i bağ ışlay ın . 
Ü r e m e  s is te m in iz le  bağ lan tı ku ru n  v e  o n u  p e m b e  sev g i ışık ­
larıy la  çev re ley in . K utsal B ilin ç ’te n  başka yollarla  s iz e  ço cu k  

k azan d ırm asın ı istey in .
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Ş ö y le  deyin : “K utsal İy i le ş m e  B ilin c i;  b ü t ü n  s ık ış ık lık ,  
y a ln ız lık , u tan ç, keder, d e p r e sy o n  v e  y i t ik l ik  d u y g u la r ın ı ,  a y ­
rıca b u  rah atsız lık ta  p a y ı o la n  t ü m  b a k lş  a ç ıla r ı, d o k u la r  v e  
o lu m lu  y a  da o lu m s u z  y ü k le m e le r i  f a l lo p  t ü p le r im d e n  u z a k ­
laştırm an ı is t iy o ru m . T eşek k ü rler .” B ir d e ğ iş ik l ik  h i s s e d e n e  
d e k  “T E M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

Ş ö y le  d e y in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  y a ş a m d a  k o la y c a  

ile r le m em e , k a d ın sı d o ğ a m ı b ü t ü n ü y le  s e r g i l e m e m e ,  y a r a tı­
c ılığ ım la  b a ğ la n tı k u rm a m a , g e n ç lik , t a z e l ik  v e  c  a n l ı l ık  d u y ­
gu lar ım ı geri k a z a n m a m a  y a r d ım  e t .  T e ş e k k ü r le r .”

Ş ö y le  d ey in : “K utsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  l ü t f e n  f a l lo p  t ü p ­
ler im i v e  ilg ili t ü m  o rg a n la r ım ı e n  g ü ç lü , c a n l ı  v e  sa ğ lık lı  
d u ru m a getir. T eşek k ü rler.”

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  Ü z ü n t ü  
s.2 5 9 , U ta n ç  s .2 7 2 , D e p r e s y o n  s .2 5 4 ,  D a r g ın l ık  s .2 5 2 ,  S ık ış ­
m ış lık  s .2 6 8

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık lı d u y g u la r  (s . 2 7  5 ) :  B a ğ ış la m a  
s .2 7 5 , O n u r  s .2 8 3 , H u z u r  s .2 8 0 ,  Ş e f k a t  s .2 8 6

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  T u r u n c u  s .3 0 3 ,  
M or s .2 9 9 , G ü m ü ş  s .2 9 5 , S ar ı s .3 0 1

» •  w  « «

G o ğ u s

O lası E tm e n le r
G ö ğ sü n ü z d e  b ir  y ü k  t a ş ıy o r m u ş  g ib i  b i r  a ğ ır lık  y a şa ­

m ak. Fazla karşılık  b e k le m e d e n  k e n d i n i z i  v e  e n e r j in iz i  b a ş­
kalarına aşırı ad  am  ak. G ü ç s ü z ,  b i t k in ,  b o ş ,  k o r k a k , k a y g ılı  v e  
y ıp ra n m ış h is s e tm e k . D u y g u la r ın ız ı  a ç ığ a  v u r m a k t a  g ü ç lü k  
çek m ek . K e n d in iz i g ü v e n d e  h i s s e t m e k  i ç i n  b a ş k a la r ın ı ya  da  
olay ları d e n e t le m e y e  ç a lışm a k  v e  b u n u n  s o n u c u n d a  sınır­
la n m a , b a sk ıla n m a  d u y g u la r ın a  k a p ı lm a k .  Ö z g ü v e n ,  d o ğ a ç -  
la m  a v e  y a ra tıc ılık  y o k s u n lu ğ u .
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Ç are
O tu ru n  ya da uzanın. Yavaşça ve derin  soluklar alarak b e ­

deninizin tüm üy le  gevşem esini sağlaym. İyileştirici b ir  tu ^ ın -  
cu sıvının içinde banyo yaptığınızı kafanızda canlandırın. Bıra­
kın bedeniniz yum uşasın, bu  deneyim in tad ın ı çıkarsın. G öğ­
sünüzün ortasında b ir  h un i o lduğunu düşleyin ya da hissedin.

Şöyle deyin: “Kutsal İyileşm e Bilinci; tü m  yükleri, güç­
süzlüğü, öz  saygı yoksun luğunu , duygu baskllam aların ı, kay­
gı ve korkuyu, ayrıca b u  rahatsızlık ta  payı olan b ü tü n  bakış 
açılarını, dokuları ve o lu m lu  ya da o lum suz  yük lem eleri 
göğsüm den uzaklaştır/* Bir değişiklik h issedene d ek  “T E ­
M İZ” sözcüğünü  yineleyin.

Şöyle deyin: “Ş im di b ed en im d e  ağırlık, y ıp ranm a, en ­
feksiyon ya da  gerginlik  yapan  tü m  h ü cre le rin  b u  h u n id en  
geçerek m or b ir  a teşte  yanm aların ı sağlıyorum .” '

BedeninizdeJ?tp yükselen  ağır, zeh irli enerjin in  h u n id en  
geçip m or ateşe aktığını gözlem leyin. Sol e lin izin  baş par­
m ağınızı ku llanarak  sağ avucunuzda, o rta  ve y ü zü k  p a rm a k ­
larınız arasında b u lu n a n  yeri usulca o v u n . Bu h a fif  m asajı 
dairesel ha rek e tle rle  b ir  ikı dakika boyunca  sü rd ü rü n . O va­
lam a süresince derin , yavaş so luk lar alın; içinizi oksijenle 
do ldu run  ve a rd ından  b ü tü n  kirleri göğsünüzden, ciğerleri­
n izden çıkarıp  atın. Aynı m asajı sol elin ize uygularken  de 
b u n u  y a p ın .

Şöyle d ey in : “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  kolay, özgür 
ve h em  yaratıcılık  h em  de sevgi do lu  b ir yaşam  sü rm em  için 
bana yol göster. Y üreğim de ve ru h u m d a  h u z u r b u lm am a  
yardım  et. Teşekkürler.”

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  göğsüm ü, 
ciğerlerim i ve kalb im i en sağlıklı ve güçlü  d u ru m a  getir. Te­
şekkürler.”

Ü zerinde  çalışılacak sağlıksız duygular (s.247): Kaygı 
s.262, D e n e tim  s.253, Ö z saygı yoksun luğu  s.266

Ü zerinde  çalışılacak sağlıklı duygular (s.275): H u z u r  
s.280, G evşem e s.280, G ü v en  s.284, Ö zg ü rlü k  $ 2 8 4
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Ü zerin d e  çalışılacak  re n k le r  (s .2 9 3 ): T u ru n c u  s .3 0 3 , 
T urkuvaz s.303, A ltın  Sarısı s. 293

Göğüs Kafesi

O lası E tm en ler
Sıkışm a, ez ilm e  d u y g u ları. T asarıla rı b a l ta la y a n  ö z g ü -  

vensizlik ten  tü k e n m e  n o k ta s ın a  g e lm ek . K o rk u , s ın ır la n d ır ­
m a  ve  d e n e tim  ü z e rin e  k u ru lm u ş  y a şam sa l y a p ıla r .

Ç a re
E llerin izi o v u ş tu ru n . A v u ç la rın ız d a  b i r  k a r ın c a la n m a  

hissed ince e llerin iz i göğüs k a fe s in iz in  ü z e r in e  y e r le ş t ir in .  
Sağ e lin izden  o lağ an ü stü  güzellik le , iy ile ş tir ic i  y e ş il  ış ık  d e ­
m etle ri; sol e lin izd en  a rın d ırıc ı b e y a z  ış ık  d e m e t le r i  ç ık tığ ın ı 
düşünün . H e r so luk  a lış ın ızd a  göğüs k a fe s in iz i  b u  iy ile ş tir ic i, 
yenileyici ışıklarla d o ld u rm a y a  o d a k la n ın . H e r  s o lu k  v e riş i­
n izd e  tü m  gergin lik  ve y o ğ u n lu ğ u  u z a k la ş t ı rm  a y a  y o ğ u n la ­
şın. Yeni olasılıkları k u cak lay ın .

Şöyle deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; l ü t f e n  b i:i tü n  sık ış­
m ışlık, korku , d e n e tim , y ü k len m e , s ın ır la n d ırm a  d u y g u la r ın ı  
ve kend im i yetersiz  g ö rü p  b  a lta la m a  a lış k a n lık la r ım ı,  ay rıca  
b u  raha tsız lık ta  p  ayı o lan  tü m  b ak ış  açısı, d o k u  v e  o lu m lu  ya  
da o lum suz  y ü k lem ele ri göğüs k a fe s im d e n  u z a k la ş t ı r .” B ir 
değişikl ik  h issedene  d e k  “T E M İZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

Şöyle deyin: "K utsal İy ileşm e B ilinci; l ü t f e n  iç te n ,  ö z g ü r 
ve  esnek doğam ı o rtaya  ç ık a rm a m a  y a rd ım  e t.  Y a şa m a  bak ış 
açım da ve düşünce  b iç im im d e  y en i y o lla r  b u lm a m ı ,  t ü m  k u ş­
kuları inanç ve özgüvene  d ö n ü ş tü rm e m i sağ la . T e ş e k k ü r le r .”

Şöyle deyin: “K u tsa l İyil e şm e  B ilinc i; l ü t f e n  g ö ğ ü s  k a fe ­
sim i iy ileştirip  y e n ile y e re k  e n  sağ lık lı v e  c a n l ı  d u r u m a  ge tir.”

Ü zerin d e  çalışılacak  sağ lık sız  d u y g u la r  ( s .2 4  7 ) :  S ıkış-
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m ışlik  s .2 6 8 , Ö z  saygı y ok su n lu ğu  s .2 6 6 , K orku s .2 6 2 , D e n e ­

tim  s .2 5 3
Ü zerim de ça lışılacak  sağlık lı duygular (s .2 7 5 ):  Ö zg ü r lü k  

s.2 8 4 , G ü v en  s .2 8 4 , D u r u lu k  s .2 7 8  
v Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  B eyaz  s .2 9 4 , Y eşil 

s.3 0 4 , Sarı s .3 0 1

Göğüsler_______________________________

O lası E tm en ler
;  ̂ Başkalarına b o l k esed en  d ağ ıttığ ın ız  şefkatli, k oru m acı 
sevgin in  s iz e  v e r ilm e m es i. B aşkalarından se v g i v e  d e s te k  al­
m a y ı h ak  e tm e d iğ in iz i d ü şü n m ek .

Sağ Göğüs
Y erinde duram am ak, h ep  m eşg u l o lm ak . İşkolik lik  eğ ili­

m i. H ayır d iy em em ek . Bir şey ler  yapm azsan ız  g ö ğ ü n  b aşın ı­
za yık ılacağın ı sanm ak. H erk esi m u tlu  e tm e y e  çalışırken  her  
yön d en  hüsrana uğram ak. B azen  bir k ö ley i andırm ak. S ıklıkla  
kend in izi kurban g ib i h isse tm ek . N iy e  tüm  bunl.ar benim  b a ­
şım a geliyor, d iy e  sorm ak. Ç ocu k lu ğ u n u zd a k i a ile  sık ın tıları­
nıza tak ılıp  kalm ak. Başkalarından bunalm ak, onlara karşı 
kend in i g ü çsü z  h isse tm ek . D a ğ ıtm a m a k  iç in  aşırı d e n e tim li  
olm aya ça b a la m a k  K olayca y ık ıc ı ilişk ilerin  tu z  ağına d ü ş­
m ek. E rkeklere v e  on ların  y o l açtığ ı sorunlara karşı sık  sık  
öfkeye kap ılm ak . Başarısız ilişk ilerin  ü zü n tü sü . E b ev ey n ler in  
çocuklarıyla hak ettik ler i ilişk iy i kuram am aktan ö tü rü  in c in ­

" m eleri v e  d ü ş kırık lığına uğram aları.

Sol Göğüs
Sevgi, ş e fk a tv e  n eza k e t görm e hakkınız ve kad m sıhğın ız- 

la b ağlantıyı y itirm ek . H er  şey in  ü stesin d en  te k  b  aşın ıza g e le ­
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b ileceğ in ize , başkalarının yard ım ın a  gerek  d u y m a d ığ ın ız a  
inanm ak. K en d in iz i so m m ln lu k la ra  b o ğ u p  s ın ır la rm ız ı z o r la ­
yınca  k aygılı v e  tü k en m iş h is se tm e k . B elirg in  sın ırlar ç e k e m e ­
m ek . R ed d ed ilm e, u tan ç, d ü ş k ırık lığ ı, g ü v e n s iz lik  v e  k o r k u  
d u y g u la n  a sap lanm ak. H erk es v e  h er  şey  k o n u su n d a  sü r e k li  
kaygılanm ak. Başkalarını h o ş n u t  e t m e k  v e  h o ş l ^ ^ ^ a k  iç in  
derin  arzular b eslem ek . G e ç m iş te  y a şa m a k  v e  p işm a n lık .

Ç a re
G ö ğ ü sler in ize  od a k la n ın . O n lara  se v g i, d e ğ e r  v e r iy o r  v e  

b ak ım  yap ıyor  m u su n u z?  Y oksa o n la r ı e le ştir iy o r , a la y  k o n u ­
su m u  ed iyorsu n u z; ya da g ö ğ ü s le r in iz d e  d ü ş k ır ık lığ ı, in c in ­
m e  v e  u ta n ç  du ygu ları m ı ta ş ıy o r su n u z ?  A y n a n ın  ö n ü n d e  
du ru n , ü s tü n ü z ü  çıkarın  v e  g ö ğ ü s le r in iz e  b a k ın . T ü m  e le ş t i ­
rileri b ir  kenara b ırakm aya, o n la r ı y e n i b ir se v g i v e  d e ğ e r b i­
lirlik  bakış açısıy la  g ö r m e y e  o d a k la n ın . T ü m  y o ğ u n lu k , e n e r ­
ji h an çer i, z in c ir  ya  da su is t im a lle r i e lle r in iz le  g ö ğ ü s le r in iz ­
d en  ç e k ip  çıkarın  v e  d ü şse l a te şe  a tın . G ö ğ ü s le r in iz d e  r a h a t­
lık  v e  h a fiflik  h is se d e n e  d ek  b ü tü n  b u  d u y g u la r d a n  a r ın ın .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ile şm e  B ilin ci; sertlik , d ü ş  k ır ık lığ ı, 
k en d i gerek sin im ler im i g ö r e m e m e k , r e d d e d ilm e  d u y g u s u ,  
yorgunlu k , y itik lik  v e  k u rb an lık  d u y g u su n u , a y n c a  b u  r a h a t­
sız lık ta  payı o lan  tü m  bak ış açıları, d o k u la r  v e  o lu m lu  y a  da  
o lu m su z  y ü k lem e ler i g ö ğ ü s le r im d e n  u za k la ştır  kurtar.” B ir  
değişik lik  h issed en e  d ek  “T E M İZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

G ö ğ ü sler in iz i avu çlay ın  v e  y e ş il, c a n la n d ır ıc ı, o n a r ıc ı ış ı­
ğı on ların  iç in e  g ö n d er m ey e  y o ğ u n la ş ın . A r d ın d a n  g ö ğ ü s le r i ­
n iz i sev m ey e , onlara ilg i g ö s te r m e y e  o d a k la n a ra k  k e n d in iz i  
kucaklayın .

Ş u  c ü m le y i tam am lay ın : " G ö ğ ü s le r im i se v iy o r u m ; ç ü n ­
kü  ..."

G ö ğ ü sler in iz i se v m e k  iç in  d e  ğ işik  n e d e n le r i  o n la r a  s ö y ­
ley erek  b u n u  b e ş  k e z  y in e le y in . H e r h a n g i b ir  ş e y  o la b il ir  
bunlar:
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Gööğüslerim bana zevk veriyor.
Bana kendimi kadınsı hissettiriyor.
Onlarla çocuk bakabilirim.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfe n  kendim i 
sevm em i, d in lem em i ve beslem em i sağla. Y aşam da dengeli 
b ir g ö rün tü  ç izm em e, iç g ü cü m ü  a r t ı rm a m a  yard ım  e t  ve 
kendim  o lm am  için  gereken  özgürlüğü  ver. Teşekkürler."

Yalnızca b ir  dakikalığına bile olsa h e r  gün sevgi ve ilgi 
dolu bir şey yapın . K endinize gülüm seyin , iltifa t edin; d in le ­
nin, k itap  okuyun , dans edin  ya da  canınız ne  istiyorsa o nu  
yapın.

Şöyle deyin: “K utsal İyileşm e Bilinci; lü tfen . göğüslerim i 
ve ilgili tü m  o rgan larım ı en sağlıklı ve güçlü  d u ru m a  getir. 
Teşekkürler.”

Ü zerinde  çalışılacak sağlıksız duygular (s.247): Sıkış­
mışlık s.268, K orku s.262, E leştiri s.255, R edded ilm e  s.267, 
Saldırı s.255, D e n e tim  s.253, Yargılama s.273, ■ S uçlu luk  
s.269, Ö z saygı yoksunluğu  s.266

Ü zerinde  çalışılacak sağlıklı duygular (s.275): Bağışlam a 
s.275, D estek  s.277, M asum luk  s.281, G ü v en  s.284, Sevgi 
s.286

Ü zerinde  çalışılacak renkler (s.293): Yeşil s.304, Pem be 
s.300, A ltın  Sarısı s.293, T uruncu  s.303

Gözler

O lası E tm en ler
Ç evren izde  gördüklerin izi beğenm em ek . İnsanlardan, 

olaylardan kuşku  duym ak. Engeller, sınırlar görm ek. Farklı 
olm ayı istem ek . Yaşlanm aya kafayı takm ak. Yaşama o lum suz  
b ir bakış açısıyla bakm ak. Sıkışmış h isse tm ek . H e r  şeyi tek
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bir yön  ya da b ak ış a ç ıs ın d a n  g ö r m e k . G e l e c e k t e n  çekinmek. 
B aşkaların ın  sa h ip  o ld u k la r ın ı is t e m e k .

Sağ Göz
V erim lilik  v e  varsıllığ ın  a k ış ın ı e n g e l l e m e k .  İ l i ş k i le r in iz ­

d e  sorunlar yaşa m a k . D u r u m la r ı n a s ıl d e ğ i ş t i r e b i l e c e ğ in iz i  

g ö rem em ek . T ak ılıp  k a ld ığ ın ız  g e ç m iş  a c ı l a n  g e le c e ğ e  y a n ­
sıtm ak . S oru n lar  iç in  n e d e n le r  a r a m a k , g e r e k ç e l e r  u y d u r ­
m ak . K en d in izd en  v e  b a şk a la r ın d a n  r a h a t s ız  o lm a k .

Sol Göz
Y aşam ın ızd ak i iy i  ş e y le r i g ö r m e k t e  g ü ç lü k .  V a r lığ ın ız ın  

y a ln ızca  so ru n lu  ya  d a  o lu m s u z  b ö l ü m l e r i n i  g ö r m e k . N e ş e ,  
yaratıcılık , e ğ le n c e  y o k s u n lu ğ u  ç e k m e k .  Y a ş a m ın  k a rm a şık , 
güç, soru n lu , ç e k işm e li  o ld u ğ u n a  in a n m a k  v e  b u  g ö r ü ş  e  k a ­
n ıt  a ra m a k -A c ı, y o k su n lu k  v e  s ın ır la r a  o d a k la n m a k .  K ork u , 
gerg in lik  v e  kaygılara  s a r ılm a k  v e  y a ş a m ın  s i z e  o la n a k la r  su ­
n acağ ın a  g ü v e n m e m e k .

Ç a re
G ö rm e k  is te m e d iğ in iz  ş e y le r  m i  v a r ?  Ö r n e ğ i n  b ir  y a k ı­

n ın ız ın  acı ya da m u ts u z lu k  ç e k t iğ in i  m i  g ö r ü y o r s u n u z ?  O n ­
ları m u tlu  e tm e k  iç in  ç ır p ın ıp  d u r u y o r ;  a r d ı n d a n  d u r u m  d e ­
ğ işm ed iğ in d en  k e n d in iz i  u m u t s u z  v e  y e n i l g i y e  m i  u ğram ış  
h issed iy o rsu n u z?  G ö r m e  d u y u n  u z u  g e l i ş t i r m e k  is t iy o r sa n ız  
g ö rm ek  is te m e d ik le r in iz e  d e ğ i l ,  s i z i  m u t l u  e d e n ,  y a şa m ın ız a  
g ü z e llik  katan  şe y le r e  o d a k la n m a l ıs ın ız .  D o ğ a d a  y ü r ü y ü ş le ­
re çıkabilir, d e n iz  k ıy ıs ın a  g id e b ilir , s i z e  e s i n  v e r e n  in san larla  
za m a n  g eç ireb ilir  ya  da h e m  k a ğ ıt  ü  z e r i n d e  h e m  d e  a k lın ız ­
da - g ü z e l res im ler  ç iz e r e k  y a r a tıc ı  o l a b i l i r s i n i z .

A y d ın lık ta  d ışarı ç ık ın . G ö z l e r i n i z i  y u m u n .  A v u ç la r ın ız ı  
g ö z ler in iz in  ü z e r in e  y e r le ş t ir in . B ır a k ın  g ü n e ş i n  iy ile ştir ic i  

enerjisi g ö z le r in iz i y e n ile s in . G ü n d e  i k i ,  ü ç  k e z  b e ş  dakika  
b  o y u n ca  b u n u  u y g u la y ın .
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E lk r in iz i g ev şetin . G ö z ler in iz i açıp g ö k y ü zü n ü n  g ü z e ­
lim  m avi ışık  d e m etle r in e  bakın. G ö k y ü zü  griyse m a v i ışık  
pırıltılarının o ld u ğ u  yerler  arayın. G ö z ler in iz i y e n id e n  y u ­
mun; m avi ışık  d em etler in in  g ö z  kapakların ızdan  g eç ip  tü m  
yoğUnluk, y ıpranm a, tık a n m a  ve sertliğ i te m iz le d iğ in i kafa­
nızda canlandırın . G ö z ler in iz i g e v şe tin  v e  açm ad an  ö n c e  
daha da y u m u şa tı n .

A çın  g ö z le r in iz i. N e m le n d ir m e k  iç in  o tu z  san iye  b o ­
yunca sık  sık  g ö z  k ırp ın . G ö rm e d u y u n u z u  g e liştirm ek  iç in  

göz ler in izin  esn ek liğ in i ge liştirm elis in iz . B ak ışların ızı so la , 
sağa, yukarı v e  aşağı do laştır ın . S ek iz , o n  k e z  u yg u la y ın  
bunu. B akışların ızı sağa, so la , aşağı v e  yukarı g ö tü rerek  a lış­
tırm ayı y in e ley in . B u n u  da sek iz , o n  k e z  yap ın . K atarakt s ı­
k ın tın ız varsa ç iv it  m av isi g eç irg en  g ö z lü k  tak ın  kl g ö z ler in iz  

ışığı ö z ü m se y ip  iy ile şeb ils in .
^ ; Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e Bilinci; g eçm iş im d ek i b ü ­

tü n  öfke, kuşku, g ü v en s iz lik  v e  hüsranı te m iz le . T ü m  geri­
lim , rahatsızlık , o lu m su z lu k , katılık , korku , en gel v e  y a n sıtıl­
m ış sorunlardan, ayrıca b u  rahatsız lık ta  p ay ı o la n  b ü tü n  b a ­
kış açıları, dokular v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e le rd en  
ku rtu lm am ı sağla .’1 B ir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  “T E M İZ ” 

sözcü ğü n ü  y in e ley in .
i  !. Ş öy le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  açık lık , g ü ­
ven , sabır, g ev şem e , yu m u şa k lık , e sn ek lik  v e  h u zu r  ver  ban a. 
Teşekkürler.”
> Ş öy le  deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  g ö z le r im i v e  
ilgili tü m  organlarım ı e n  gü ç lü , sağlık lı v e  e sn e k  d u ru m a  g e ­
tir. Teşekkürler!'

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağ lıksız  d u ygu lar (s .2 4 7 ):  K orku  
•s.262, G erg in lik  s .2 5 7 , K aygı s .2 6 2 , K ıskançlık  s .2 6 1 , H ü sran  
S.258

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlik lı du ygu lar  (s .2 7 5 ):  D u ru lu k  

s.278, Ş efk at s .2 8 6 , H u z u r  s .2 8 0 , B ağışlam a s .2 7 5
Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  M o r  s .2 9 9 , M avi 

s.298, Ç iv it  M avisi s .2 9 4 , M en ek şe  s .2 9 9 , L ey lak  s .2 9 7
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Hipofiz Bezi

O la s ı E tm e n le r

T ü k e n m iş , b a sk ıla n m ış , u m u ts u z , k a f a s ı  k a r ı ş ı k ,  d u yg^  
su z , a lın gan  h is s e tm e k . B e lle k  s o m n ia r ı ,  k o r k u ,  k a ra m ız!^  
T e h d it  e d i lm e  d u y g u su . Karar v e r m e  g ü ç l ü ğ ü .  S ü r e k li  d i  
şü n c e  d e ğ iş t ir m e k . ^;

Ç a r e
H ip o f iz  b e z in iz e  o d a k la n ın . S o l e l i n  i  z i n  o r t a  v e  ışat^  

p a rm a k la r ın ı a ln ın ız a , k aşların ız ın  a r a s ı n a ,  “ü ç ü n c ü  
n o k ta s ın a  y e r le ş t ir in . B u rası aç ık  m ı y o ğ u n  m u ?  Y o ğ u n s a  a t  
n ın ız ı g e v şe t in , m o r  (k aş çak rasın ın  r e n g i )  b i r  a l e v i n  ışığını 
k u lla n a ra k  t ü m  g erg in liğ i ç ö z ü n . A y r ıc a  e l l e r i n i z i  ovuştura­
rak  d a  m o r  b ir  a te ş  ya ra ta b ilirs in iz . B ü t ü n  g e r g i n l i ğ i  çözm eyi 
a m a çla y a ra k  e lle r in iz i  h ip o f iz in  h e m e n  ü z e r i n e  k o y u n . a Jl 
d ın d a n  o r ta  p a r m a ğ ın ız la  k a şla r ın ız ın  a r a s ı n a  u s u l c a  vurar4ç 
b u  b ö lg e y e  m asaj y a p ın . /

Ş ö y le  d ey in : “K utsa l İy ile şm e  B i l in c i ;  t ü m  yorgu n lu k , 
d u y g u sa l kararsızlık , k o rk u  v e  k a fa  k a r ı ş ı k l ı k l a r ı n ı ,  ayrıca  bu 
ra h a ts ız lık ta  p a y ı o lan  b ü tü n  b ak ış a ç ıs ı ,  d o k u  v e  o lu m lu  
da o lu m s u z  y ü k le m e y i  h ip o f iz  b e z im d e n  u z a k l a ş t ı r . ” Bir de­
ğ işik lik  h is s e d e n e  d e k  “T E M İZ " s ö z c ü ğ ü n ü  y i n e l e y i n .

D e r in  so lu k la r  alarak  h ip o f iz  . b e z i n i z e  y o ğ u n l a ş ı n ;  solu­
ğ u n u z u  v er irk en  tü m  gerg in lik  v e  b a s k ı y ı  u z a k l a ş t ı r ı n ,  Bti 
a lış tırm a y ı ü ç , b e ş  k e z  y in e le y in .

Ş ö y le  d ey in : “K utsa l İy ile şm e  B i l in c i ;  l ü t f e n  kendim i 
d ah a  g ü ç lü , aç ık , c a n lı v e  y a şa m  d o lu  h i s s e t m e m e  y a r d ım  e t  

B e lle ğ im i g e liş t ir  v e  b an a  kararlılık , g ü v e n ,  h u z u r  v e r .  Teşek­

kürler."
S o l e lin iz i  ku llan arak  sağ b a ş p a r m a ğ ı n ı z ı  k ö k t e n  uca 

o v u n , b u  sırad a  h ip o f iz  b e z in iz i  e t k i n l e ş t i r m e y e  odaklanm a  
H ip o f ız i  m e n e k ş e  ren g i ışık la. ç e v r e le y in  v e  i y i l e ş t i r i c i  ener  ̂
j in in  y e n ile d iğ in i g ö z le r  n iz in  ö n ü n e  g e t i r i n  y a  d a  h is s e d in , ■
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; ç öy le  deyin: “K utsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfe n  h ip o fiz  b e -  
^ iy i le ş t ir ip  y en iley erek  e n  sağlık lı v e  can lı d u ru m a getir.”

_V -

Üzerinde çalışılacak  sağ lık sız  du ygu lar (s .2 4 7 ):  K orku

■ , D epresyon  s .2 5 4 , O z  saygı y o k su n lu ğ u  s. 2 6 6  
* Jzerin de çalışılacak  sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ):  H u z u r  
4 1 8 0  D uru luk  s .2 7 8 , S ev g i s .2 8 6 , Ö z g ü v e n  s .2 8 4

Üzerinde çalışilacak  ren k ler (s. 2 9 3 ):  T u ru ncu  s .3 0 3 , Sarı 

s.301 , Ç ivit M avisi s.2 9 4  

4  -
* N'-

j-tipotalamus

O lası-Etm enler 
Y  D engesiz, gergin, kaygılı, alıngan h issetm ek; duygusal o l­

mak Kutsal, m anevi K e n d in iz d e n  kopm ak. H em  yaşam daki 
konumunuz h em  d e  ge lecek le  ilg ili kafa karışıklığı, hüsran.

IjY Ş P yfa  deyin: “K utsal İy ile şm e  B ilinci; lü t fe n  h e m  akılsal 
lılrn de duygusal d e n g e s iz lik le r , b ü tü n  korku, K utsal 'dan  
kopma, kafa karışıklığı v e  hüsranları, ayrıca b u  rahatsız  ık ta  
payı olan tü m  bakiş açısı, d o k u  ve o lu m lu  ya  da o lu m su z  
yüklemeleri h ip o ta la m u su m d a n  uzaklaştır." Bir d eğ işik lik  
hissedene dek  "TEM İZ” sö z cü ğ ü n ü  y in e ley in .
*  ̂ Şöyle deyin: “K utsal İy ile şm e  B ilinci; lü tfe n  du ygu sa l, 
akılsal ve ruhsal d ü z lem lerd e  d en geye , sağlığa k av u şm a m ı 
sağla. Yeni, daha m u tlu , daha o lu m lu  bir g e le c e k  görüşü  ver  
bjna. Teşekkürler.”

î H ıp ota lam u su n u zu n  o n u  etk in leştir ip  can land ıran  p ın l-  
tılı,altın rengi ışıkla d o ld u ğ u n u  g ö z ü n ü z ü n  ö n ü n e  getirin .

Şöyle deyin: K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  h ip o ta la m u -  
slııhu ve on u  çev re ley en  b e y n im i en sağlık lı v e  ca n lı d u ru m a
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Aynca bkz. B e y in .

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  s a ğ l ık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  G ergin-; 
l ik  s .2 5 7 , K ork u  s .2 6 2 ,  H ü s r a n  s .2 5 8  :

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  s a ğ l ık l ı .d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  G e v ş e m e ;  
s .2 8 0 , H u z u r  s .2 8 0 ,  D u r u lu k  s .2 7 8

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  A l t ın  S ar ısı s .2 9 3 ,-  
S a n  s .3 0 1 , B e y a z  s .2 9 4

İncebağırsak__________  _______7

O la sı E tm e n le r  7

T erk  e d ilm iş , g ü v e n s iz ,  d ik k a t i  d a ğ ılm ış , k ır ılg a n , kafası;; 
k arışm ış, b u n a lm ış  h i s s e t m e k .  A c ım a s ız c a  k e n d in i  b a lta la ­
m ak , is te k le r i e r t e le m e k . D  a ğ ı lm a , s ık ış m a , y i t m e  d u y g u la r ı. 
K arşılık sız  s e v g i  a c ıs ı.

Ç a r e
Ş ö y le  d e y in : K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  b ü t ü n  g ü v e n s iz lik , ; 

te r k  e d ilm iş lik  v e  k a fa  k a r ış ık l ığ ın d a n  b e n i  k u r ta r m a n ı is t i­
y o r u m . L ü tfe n  t ü m  o y a la y ıc ı la r ı ,  s ık ış m ış l ığ ı ,  e r t e le m e y i  ve: 
k e n d im i b a lta la m  al arı, a y r ıc a  b u  r a h a t s ız l ık t a  p a y ı o la n  b ü - :: 
tü n  b a k ış  açısı, d o k u  v e  o l u m l u  y a  d a  o lu m s u z  y ü k le m e le r i;  
in c e b a ğ ır sa ğ ım d a n  u z a k la ştır ."  B ir  d e ğ iş ik l ik  h is s e d e n e  d e k  
“T E M İZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

Ş ö y le  d e y in : “K u tsa l ' İ y i l e ş m e  B il in c i;  lü t f e n  gü v en lik ,;  
h a fiflik , sa ğ lık  v e  o d a k  d u y g u la r ı  v e r  b  a n a . D a h a  d u ru , karar­
lı  v e  d e n g e li  o lm a m a  y a r d ım  e t. K e n d i m i  v e  ç e v r e m d e k i  in -  : 
san ları h e m  s e v m e m i h e m  d e  d e ğ e r l i  g ö r m e m i sağ la . T e şe k ­
kürler.”

Ş ö y le  d e y in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  lü t f e n  in ceb ağ ırsa ;. 
ğ ım ı iy ile ş t ir ip  y e n i le y e r e k  e n  s a ğ l ık l ı  v e  c a n lı  d u r u m a  getir .”

Ayrıca bkz. B ağ ırsak lar .
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Ü zer in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  d u ygu lar (s .2 4  7): S ık ış- 

fu ışH  s.2 6 8 , Ö z  saygı y o k su n lu ğ u  s .2 6 6 , K orku s .2 6 2
Ü zerinde ça lışılacak  sağlık lı duygular (s .2 7 5 ):  D u m lu k  

s.278 , Ö zgü rlü k  s .2 8 4 , Ö z g ü v e n
Ü z e rinde ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  T u ru ncu  s .3 0 3 , Ye- 

§A s.3 0 4 , K ahverengi s .2 9 6 , Sarı s.301

İskelet _______________________________

O lası E tm en ler
K endini v e  başkaların ı yargılam ak. K andırılm ış, ku lla-  

fulm ış, ih a n ete  uğram ış, terk  e d ilm iş  h isse tm ek . Sır tu tm ak; 
kendine v e  başkalarına karşı d ü rü st o lm a m a k

Ç are
N e  gibi sırlar sak lıyorsunuz? G eçm iş  d ostlu k ların ızdan , 

ilişkilerinizden kalm a hangi sorunları çö zm ed in iz?  Ya b u  o la­
nağı değerlendirip  sorun ların ızı çözer, iy ile şerek  onları geride  
bırakırsınız; ya da g eçm işe  tak llıp  kalarak daha da k ö tü leşirsi­
niz. k en d in ize  karşı tü m ü y le  d ü rü st olarak v e  gü n lü k  tutarak  
ya da m ed itasyon  yaparak sorunları çözeb ilirsin iz .

G özler in iz i y u m u n  v e  bir iy ileştir ic i k ıla v u zu n  size  yar­
dım  e tm esin i istey in . O n u n  varlığ ın ı h isse ttiğ in iz  ya da k e n ­
disini gö rd ü ğü n ü zd e  k ılavu zd an  s iz i iy ile şm e  odasına götür­
m esini istey in . O d a y a  g irin ce  yere  o tu r u n  v e  soru n ların ız  
içini öğü t v e  yard ım  istey in . G ö re b ilec eğ in iz  işaretler le  h e ­
m e n  ya da daha sonra g e le c e k  iy ileştir ic i m esajları alm aya  
açık olun .

Ş öy le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; b ü tü n  ih an et, ya lan­
c ılık /yargılam a, çö zü m sü z  sorun v e  kandırm aları, ayrıca bu  
rahatsızlıkta p ayı o lan  tü m  bakış açısı, d ok u  v e  o lu m lu  ya da 
olum suz yü k lem eleri isk e le tim d en  u zak laştırm am  istiyoru m .” 
Bir değişiklik h issed en e  d ek  “T E M İZ ” sö zcü ğ ü n ü  y in e ley in .
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G eçm iş so ru n la rın ız d a n  k u r tu l  d u k ç a  sa k la d ığ ın ız  s ırla r 
yok olacak, a r tık  g ü c ü n ü z ü  tü k e tm e y e c e k t i r .

Şöyle dey in : “K u tsa l İy ile şm e  B ilin c i; lü t f e n  d u ru lu k , •■ ; 
d ü rü s tlü k  ve d e s te k  d u y g u la rı v e r  b a n a .  D ü rü s t lü k ,  aç ık lık  ■ 
ve d o ğ ru lu k la  güç lü  b ir  y a şa m  s ü rm e m i sağ la . T eşek k ü rle r.” 

İskeletin iz i z ü m rü t  yeşili ış ık  d e m e t le r iy le  y ık ad ığ ın ız ı t  
göz lerin iz in  ö n ü n e  g e tir in . İ s k e le t in iz in  ış ık  d e m e tle r in in  .. 
iy ileştiric i en erjis in i ö z ü m s e y e re k  g ü ç le n d iğ in i ,  y e n ilen d iğ i-  • ■: 
n i gö z lem ley in .

Şöyle dey in : “K utsal İy ile şm e  B ilin c i;  lü t f e n  isk e le tim i r  
iy ileştirip  y en iley e rek  e n  g ü ç lü , e s n e k  v e  sa ğ lık lı d u ru m a  ge- ..
tir.” :l

Ü z e rin d e  çalışılacak  sağ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7): Y argıla­
m a  s.273 , Ö z  saygı y o k su n lu ğ u  s .2 6 6 , D a r g ın l ık  s ,252

Ü z e rin d e  ça lış ılacak  sağ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  D e s te k le ­
m e s.277, F ark  e tm e  s.279 , İn a n ç  s .2 8 1

Ü z e rin d e  ça lış ılacak  re n k le r  ( s .2 9 3 ) :  Y eşil s .3 0 4 , P em b e  
s.300, M o r s .299 , G iim ü ş  s. 2 9 5

Kalçalar

O lası E tm e n le r
A ile  so ru n la rı, a n la şm a z lık la r ı. K u l la n ı lm a , değersiz leş- 

tirilm e , ö fke, a ld a tılm a , k a n d ır ı lm a , d ü ş  k ır ık lığ ın a  uğratıl-, 
m a, u zak la ş tır ılm a , y a b a n c ıla ş t ı r ı lm a  d u y g u la r ı .  G erilim , ■ 
h ü sran , su ç lu lu k , y a ln ız lık  ve  aşırı s o r u m lu lu k .  O n a y la n m a ­
d ığ ın ız ı, y a ra rlan ıld ığ ın ız ı, y ö n le n d i r i ld iğ in iz i  d ü şü n m  ek.

Ç a re
K a lça la rın ızd a  k im i, ya d a  n e y i  t a ş ıy o r s u n u z ?  K im in  so­

ru m lu lu ğ u n u  y ü k le n iy o rs u n u z ?  K i m i  d e s te k l iy o rs u n ^ ? . 
A yağa ka lk ıp  k a lç a la rın ız ı s a l la y ın . B u n u  y a p a rk e n  eskl aile
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inançlarını v e  k oşu lland ırm aların ı s ilk e led iğ in iz i d ü şü n ü n . 
k a lça la r ın ız ı sa llam akta  gü çlü k  çek iyorsan ız  e ller in iz le  dai- 

:'resel h arek etlerle  o v u n .
G ö zler in iz i y u m u n , ö n ü n ü zd e  tü m  y o ğ u n lu k  v e  o lu m ­

sUZ e nerjiyi iş le y e n  bir geri d ö n ü şü m  k u tu su  d u rd u ğ u n u  ka­
fanızda canland ırın . E ller in iz le  kalçaların ıza sık ışan  b ü tü n  
olum suzlukları - k ork u , hüsran, su ç lu lu k  v e  esk i a ile k o şu l­
landırm alarını -  ç ek ip  alın; b u  enerjileri d ö n ü ştü ıü le ce k ler i  
kutuya atın . K alçaların ızd an  ağır enerjiler  çek tiğ in iz i h isse ­
debilir ya da oradan grilik , d u m an , b ıçak , ü s te lik  in san  im g e-  
jeri b ile  ç ık tığ ın ı göreb ilirsin iz .
..V; ■ Ş öy le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bil inci; b ü tü n  aile soru n la ­
rını, anlaşm azlık ları, çe lişk ili d u y g u , su çlu lu k , ü z ü n tü , keder, 
öfke ve  ih a n eti, ayrıca b u  rah atsız lık ta  p ay ı o lan  t^ ra bakış 
açısı, d o k u  v e  o lu m lu  ' ya da o lu m su z  g ü d ü ler i kalçalarım d an  
Uzaklaştırm am  istiy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  “T E ­
M İZ” sö z cü ğ ü n ü  y in e ley in .

Y apabiliyorsan ız m ü z ik  ç a lın  v e  g ö b ek  atarcasına kalça­
larınızı sa llayın . B u d e n e y im in  özg ü r lü ğ ü n ü  h issed in . K alça­
larınız d e n g e y e  k avu şu p  e sn ed ik çe  siz  d e  yaşam d a  dah a d e n ­
geli, esn ek  v e  yaratıc ı o lu rsu n u z.

 ̂ Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  huzur, d u -  
ıu lu k , h o şn u tlu k , değerb ilirlik , g e v şem e  v e  d in g in lik  ver  
bana. H e m  y aşam ım d a  h e m  a ilem d e  u y u m , b ir lik  v e  d estek  

sağla. T eşekkürler.”
Şöyle  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  kalçalarım ı 

iyileştirip y e n ile y er ek  en  sağlıklı, d en g e li v e  esn ek  durum a  
getir.”

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  d u ygu lar (s .2 4 7 ): E leştiri 
s.255, Y argılam a s .2 7 3 , H üsran s .2 5 8 , S ık ışm ışlık  s .2 6 8

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ): D u ru lu k  
s.2 7 8 , H u z u r  s .2 8 0 , D o y u m  s .2 7 7 , Fark e tm e  s .2 7 9

Ü zer in d e  çalışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  T uruncu  s .3 0 3 , Y e­
şil s .3 0 4 , G ü m ü ş  s .2 9 5
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Kalınbağırsak

O lası E tm en ler
A ğ la m a  n ö b etler i, kafa karışık lığı, rahatsız lık , hüsran, 

can sız lık  v e  ö fke. H içb ir  şe y i d oğru  y a p a m a d ı^ n ız ı d ü şü n ­
m ek . D ü n y a d a n  k a ç ıp  sak lanm ayı is te m e k . Ç ok  farklı o ld u ­
ğu n u za , k im sen in  s iz i an lam ad ığ ın a  in a n m a k  B aşkalarının  
bakış açıların ı g ö rm ek te  g ü ç lü k  ç ek m e k . T artışm alarda k o ­
n u m u n u z u  y o b a z c a  savu n m ak . A şır ı a lın gan lık , kırılganlık.

Ç a r e
Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ile şm e  B ilin ci; tü m  acı, rahatsız­

lık , hüsran , kafa karışıklık ları v e  cansız lık ları, ayrıca b u  ra­
h a ts ız lık ta  p ay ı o lan  b ü tü n  b ak ış açısı, d o k u  v e  o lu m lu  y a  da  
o lu m su z  y ü k lem e ler i k a lın  b ağ ırsağ ım d an  u zak laştırm an ı 
is t iy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h is se d e n e  d e k  “T E M İZ ” sö z cü ğ ü n ü  
y in e ley in .

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ile şm e  B ilinci; lü t fe n  d ü şü n c e le ­
r im i g erçek leştirm e  b e c e r im i geliştir. D a h a  aç ık  fik irli v e  e s­
n e k  o lm a m ı, h erk esin  b irey se lliğ in i v e  ya ra tıc ılığ ın ı b e n im ­
se m e m i sağla. T eşekkürler.”

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e  Bilinci; lü t fe n  kalın bağır­
sağım ı v e  ilg ili tü m  organ larım ı iy ile ştir ip  y e n ile y er ek  en  
sağlık lı v e  canlı d u ru m a  getir.”

Aynca bkz. Bağırsaklar.

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lıksız  d u ygu lar  (s .2 4 7 ):  G erg in ­
lik  s .2 5 7 , H ü sran  s .2 5 8 , Ö fk e  s .2 6 4 , Y argılam a s .2 7 3

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u yg u la r  (s .2 7 5 ):  Ö zg ü r lü k  
s .2 8 4 , Y ü rek len d irm e s .2 8 7 , M u tlu lu k  s .2 8 2

Ü z er in d e  ça lışılacak  ren k ler  (s .2 9 3 ):  T u ru n cu  s .3 0 3 , Sarı 
s .3 0 1 , K ah veren g i s .2 9 6 , M avi s .2 9 8
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Kan

O lası E tm en ler
G erilim , m u tsu z lu k , red d ed ilm e, suç, u tanç, k u şk u  ve  

d iren ç y a şa m a k  Bir a ile ü yesi, eş, yakın  d o st ya da iş arkada­
şıyla ile tiş im  sorunları. Y aratıcılığınızı bastırm ak. A rzu ların ız ­
la d ü şler in iz i b oşlam ak . K an hastalık larına y o l açab ilecek  ya  
da on ları ile r le teb ilec ek  gerilim ler ya da kalıtım sal korkular  
taşım ak. B ecerik siz lik  d u y g u la n  taşım ak  v e  ö z  saygı y o k su n ­
luğu . Travm a ya da k ay ıp tan  ö tü rü  yaşam ın an lam ın ı y it irm e­
si. Ç ocu k lard a  ça tışm a  v e  d estek  g ö rm em e  durum ları. A n n e  
babanın tartışm aları v e  kavgalarının so ru m lu lu ğ u n u  alm ak.

Ç are
K anı te m iz le m e k  v e  y e n ile m e k  iç in  parlak k ırm ızıya  

od ak lan ın . Bu parlak  k ırm ızı ışık  d em etin in , ayak  p arm akla­
r ın ızd an  başlayarak bacakların ıza , g ö v d en ize , kafan ıza  u z a ­
n ıp  orad an  y e n id e n  aşağı y ö n e ler ek  b ü tü n  b e d e n in iz d e  d o ­
laştığ ın ı h issed in . K anın  sık ıştığ ı v e  ö zg ü rce  akam adığı y e r le ­
ri b u lu n . O  b ö lg e le r d e  ren g in  y o ğ u n lu ğ u n u  arttırın. S ıcaklık  
ya da karıncalanm a h issed eb ilir sin iz . B ırakın k ırm ız ı ışık  
d em eti bir vak u m  gib i b u ld u ğ u  tü m  yoğu n lu k lar ı iç in e  ç e -  
kıp  ç ö z sü n . K olların ızda, e ller in izd e  ya da ayakların ızdaki 
enerji tık an m ış g ib iy se  k an ın ız ın  h a rek e tlen m esin e  v e  akm a­
sına yard ım  e tm e k  iç in  on ları u su lca  sallayın .

K an soru n ların d an  k u rtu lm a k  iç in  b e d e n in iz in  o  b ö lg e ­
sin i ser tçe  ova layab ilir  ya  da b ir saç fırçasıyla ten in iz  p e m b e ­
leşip  karıncalanana d ek  fırçalayab ilirsin iz.

Ş ö y le  deyin : "Kutsal İy ileşm e  B ilinci; b ü tü n  gerilim , 
m u tsu z lu k , d irenç, red d ed ilm e , kork u , ü z ü n tü  v e  gerilim leri, 
ayrıca b u  rah atsız lık ta  p ay ı olan  tü m  bakış açıların ı, d o k u la ­
rı, o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i k an ım d an  te m iz le m e ­
n i is t iy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h is sed en e  d ek  "TEM İZ” s ö z c ü ­
ğü n ü  y in e ley in .
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Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l in c i ,  lü t f e n  b aşk alarıy la , 
açfkça, d oğrn d a n  i le t iş im  k u r m a  b e c e r im i  g ü ç le ndir. B en i 
n eşe , kah kah a, m u t lu lu k  v e  h u z u r a  k a v u ş tu r . K e n d i m i  ifad e ; 
e d e b ilm e m  iç in  b e n i  ö z g ü r le ş t ir  v e  y ar a t ıa h ğ ım r n  s e r p ilm e ­
s in e  iz in  ver. T e şe k k ü d er.”

K a n ın ız ın  ıs ıs ın ı k ır m ız ı  ı ş ık la  y ü k s e l t ip  m a v i  ış ık la d ü ­
şü rerek  u y a n d ırm a y a  o d a k la n ın .  B u n u  s e k iz , o n  k e z  y a p ı n  
O n c e  ıs ıt ıp  son ra  s e r in le t e r e k  t ü m  b  e d e n in iz i  d o l  a ş ın .

Ş ö y le  d e yin: “K u tsa l î y i l e Şm e  B ilin c i;  lü t f e n  k a n ım ı en  ; 
gü ç lü , sağ lık lı v e  s a f  d u r u m a  g e t ir .  T e şe k k ü r le r .

Ü z e r in d e  ç a h ş ıla c a k  s a ğ l ık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  R e d d e ­
d i lm e  s .2 6 7 , S u ç lu lu k  s . 2 6 9 ,  U t a n ç  s .2 7 2 ,  K o rk u  s .2 6 2 , Ger-. 
gin lik  s .2 5 7 , Ö z  sa y g ı  y o k s u n l u ğ u  s .2 6 6  ■

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  s a ğ l ık l ı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  B ağ ışlam a  
s.2 7 5 , N e şe  s.2 8 3 , Ş e f k a t  s . 2 8 6 ,  Ö z g ü v e n  s .2 8 4  ^

Ü z e r in d e  ç a l ı ş ı la c a k  r e n k l e r  ( s .2 9 3 ) :  K ır m ız ı s .2 9 6 , M a­
v i s .2 9 8 , M e n e k ş e  s . 2 9 9 ,  Y e ş i l  s .3 0 4 ,  Ç iv it  M a v is i s .2 9 4

Karaciğer

O la s ı E tm e n le r  J .

S a ld ırg a n lık , ö f k e ,  s u ç l u lu k ,  k ork u , n e d e n s iz  h ü sr a n  
K e n d in iz i c e z a l a n d ır m a ,  g e l i ş i m i n i z i b a lta la m a  i steğ i. Sürekli; 
iç  ç e lişk i v e  ç a t ış m a . K a r a r  a lm a  g ü ç lü ğ ü . S ü rek li başkaların#  
k u su r lu  b u lm a k , s u ç l a m a k .  K Ur b a n  g ib i d avranm aya, "zavalg  
b e n ” tavrı t a k ın m a y a  e ğ i l i m  g ö s te r m e k . B aşkaların ın  Öğütle., 
rine, lm e r ile r in e  k u l a k  a s m a m  ak . B ağışlam ak ta , geride bırak­
m a k ta  g ü ç lü k  ç e k m e k .  U y u m a ,  g e v şem e , g ü v e n m e  sorunları.:

Ç a r e

E lle r in iz i o v u ş t u r u n ,  a r d ın d a n  ö n ü n ü z d e  aç ık  tutun. 
A v u ç la r ın ız d a  y e ş i l  v e  s a r ı  e n e r j id e n  b ir  to p  d u rd u ğu n u  can..
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:İa!ldinn ■ kkıarnzda. E llerin iz i karaciğerin izin  ü zer in e  k oyu n  
l l S Ü  enerji to p u n u n  organ ın ıza  işled iğ in i, o n u  arındırdığını; 
^ ü d ıized eli'doku, en fek siyon , tok sin , ö fk e , korku, hüsran ve  
iîS p a İ her tü rd en  o lu m su z lu ğ u  te m iz le d iğ in i g ö z ler in iz in  

önüne getirin  ya da h issed m .
Şöyle  deyin: "Kutsal İy ileşm e B ilinci; b ü tü n  sald ırganlık , 

öfke, k o k u , kararsızlık, su çlu lu k , k ın am a v e  n ed e n s iz  h ü s­
ranları, ayrıca b u  rahatsızlıkta  payı o lan  tü m  bakış açısı, 
doku v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i karaciğerim den  
uzaklaştırm anı istiy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h is sed en e  d ek  "TE­

MİZ'' ' sö zcü n ü  y in e le y in .
Parm aklarınızı b irb irine yakın  tutarak  e ller in iz i karaci­

ğerinizin ü zerin e  k oyu n , b u  b ö lg ey i saat y ö n ü n d e  dairesel 
hareketlerle üç, b eş dakika ovu n . Sonra karaciğerin  ü zer in e  

usulca vurun.
Ş öy le  d ey in : “K utsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfe n  huzur, sabır  

ve u y u m  d ü zey ler im i y ü k se lt. İzin ver  h er  şey in  en  b aşınd an  
ekSiksiz o ld u ğu n u  v e  yaşam ın  tad ın ı ç ık arab ilm ek  iç in  yal- 
kızca ■ yavaşlam am , yaşa m ın  su n d u ğ u  tü m  o  harika şey ler i 
gorınem , adım  ad ım  ile r le m e m  gerek tiğ in i an layay ım .”

Y anaklannızdaki en  derin  b o şlu ğ u , ç e n e  k em iğ in in  e l­
m acık k em iğ in e  b ağlan d ığ ı n ok tay ı b u lu n . Burayı işaret v e  
orta parm aklarınızla o tu z  san iye  b o y u n ca  k u v v e tlic e  ovu n . 
Y irm isan iye d in len in . D ö r t k ez  y in e ley in .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e  Bilinci; lü tfe n  karaciğerim i 
ve ilgili tü m  organlarım ı iy ileştir ip  y en iley erek  en  sağlık lı, 
ca n h v e  esnek  du ru m a getir."

Ü zerin d e çalışılacak  sağ lıksız  duygular (s .2 4 7 ):  G erg in ­
lik s.257 , K orku s .2 6 2 , H üsran  s.2 5 8 , Ö fk e  s .2 6 4 , S u ç lu lu k  
s.269

Ü zerin d e ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ):  H u z u r  
s,28 0, Bağışlam a s .2 7 5 , S evg i s .2 8 6 , Saygı s.2 8 5 , Ş efk a t s .2 8 6

Ü zerin d e çak şılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  Y eşil s .3 0 4 , S a n  
s.3O1 '
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Karan

O la sı E tm e n le r  ?

Y aşam ı s in d ir m e k te  g ü ç lü k . G e ç m iş  acılara , z e h ir l i  d u y ­

g u  v e  d ü şü n c e le r e  b a ğ la n m a  e ğ il im i.  Ç e k iş m e  v e  s ık ın t ı  y a ­
ratan g e le c e k  k ayg ıları v e  k o r k u la r ı. Y a p a ca k la r ın ız  v e  se""' 
ç im le r in iz  k o n u su n d a  sık  s ık  g ü v e n s iz l ik  v e  k a fa  k ar ışık lığ ı;  
yaşa m a k . Y e te r in c e  iy i  o lm a d ığ ın ız a  d e r in d e n  in a n m a k . Red--; 
d e d ilm e  v e  b a şa r ıs ız lık  k o r k u su . İ lg i o d a ğ ı o lm a y ı  is te m e k ,,  
a m a  y a r g ıla n m a k ta n  k o rk m a k .

Ç a r e  ■■;;}}

B u r n u n u z d a n  a ld ığ ın ız  d e r in  so lu ğ u  a ğ z ın d a n  yavaşça;., 
v e r in . G e v ş e y in  v e  k a r n ın ız ı e l in iz d e n  g e ld iğ in c e  y u m u şa tın .;  
K a rn ın ız  ağr ıyorsa  e l in iz d e  b ir  e le k tr ik li  sü p ü r g e  tu ttu ğu n u ..';  
z u  va rsa y ın . T ü m  s ık ış ık lığ ı, to k s in le r i  v e  a ğ a la r ı k a r n ın ız d a ;}  

s ü p ü r d ü ğ ü n ü z ü  g ö z ü n ü z d e  c a n la n d ır ın . ;
Ş ö y le  d e y in :  “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  t ü m  z e h ir l i  duygu; 

v e  d ü şü n c e le r i , e sk i a c ılı d e n e y im le r i ,  s ık ış ık lığ ı, ç e k i ş m e y i  
v e  r e d d e d ilm e y i,  a y a c a  b u  r a h a ts ız lık ta  p a y ı o la n  b ü tü n  ba-;; 
k ış a ç ıla r ın ı, d o k u la r ı v e  o lu m lu  y a  d a  o lu m s u z  yü k lem eler i;;  

k a r n ım d a n  u z a k la ş t ır m a n ı is t iy o r u m "  B ir  d e ğ iş ik lik  hissede..}} 
n e  d e k  “T E M İZ "  s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .  }

Is ın a n a  v e  k a r ın c a la n a n a  d e k  e lle r in  iz i  o v u ş tu r u n . Ar:-;} 
d ın d a n  e l le r in iz i  k a r n ın ız ın  ü z e r in e  k o y u n . ;;}

Ş ö y le  d e y in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  rahatlık,}; 
g e v ş e m e , ö z g ü r lü k  d ü ş ü n c e le r in i  ' v e  d e n e y im le r in i  getir, 
B ö y le l ik le  iy ile ş t ir ic i ,  s e v e c e n  v e  g ü ç le n d ir ic i  e n e r j iy i yaşa­
m ım a  k a b u lle n iy o r u m . T e şe k k ü r le r .”

B e d e n in iz in  e l le r in iz d e n  v e  K u tsa l İy ile ş m e  B il in d 'n iz -  
d e n  g e le n  k ln d e lik  e n e r j is in i ö z ü m s e m e s in e  iz in  v e r in . Sonra  
b ü tü n ü y le  sa ğ lık lı , g ü v e n l i  v e  k u ş k u s u z  o lm a n ın  s iz e  k en d i­
n iz i  n a s ıl  h is s e t t ir e c e ğ in i  d ü ş ü n ü n . N e  d ü şü n ü r d ü n ü z ?  N asıl 
h is se d e r d in iz ?  Y a şa m  d e n e y im in iz  n e  o lu rd u ?  D u r u şu n u z
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nasıl d u rd u ?  Başkaları s iz i nasıl karşılardı? B unları görün, 

h issed in  v e  yaşayın .
H ep sin i y a p tık ta n  sonra dışarı ç ık ıp  b ir taş b u lu n . B u  

taşi'tutarak az ö n c e  k en d in iz i daha sağlık lı v e  inan çlı g ö rd ü ­
rünüz; ak ılda  can lan d ırm a ted a v isin i y in e ley in . B u  k e z  ted a -  
V iy d a h a  da gü çlen d ir in . iz le y e n  ay b o y u n ca  bu  taşı y a n ın ız -  
d â ta şiy ın . F azladan  g ü v en  ya da iy ile şm e  enerjisi gerek tiğ in -  

idkbtı taşı e lin iz d e  sıkın.
Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e  Enerjisi; lü tfe n  k arn ım ı ve  

Ügtli organlarım ı sağlık lı v e  z in d e  yap. Teşekkürler."

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  d u ygu lar (s .2 4 7 ):  K orku  

s.262, R e d d e d ilm e  s .2 6 7
Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı du ygu lar  (s .2 7 5 ):  H u z u r  

s.280, G e v şe m e  s .2 8 0 , Ö zg ü rlü k  s .2 8 4
Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  Sarı s .3 0 1 , T u ru n cu  

s 3 0 3

kaslar

Olası e tm e n le r
M G ergin lik , kaygı. Korku, öfke, ü z ü n tü y e  sap lan ıp  kal- 
Il1ak. Y aşam ın ızı d e n e t le m e n iz  gerek tiğ i d u ygu su , b u n a ltı. 
H issedip g er id e  b ırakm ak y er in e  kafa y o ru p  gerilm ek . İşko- 
Jik  olm ak, ta ş ıd ığ ın ız  soru m lu lu k ların  a ltın d a  e z ilm ek . 
O n a y la n m a m a  kork u su yla  gerçek  d u y g u la r ın ız ı açığa vura­
m am ak. Savaş ya d a  kaç tep k isin e  sık ışm ak. K atı davranm ak.

Ça re
K aslarınıza odak lan ın . D er in  b ir so lu k  alıp onları kasın. 

P li' sa n iy e  b o y u n c a  so lu ğ u n u zu  tu tarak  kasm ayı sü rd ürün . 
Ardından yava şça  so lu ğ u n u zu  verirken kasların ızı g ev şe tin . 
Bu alıştırm ayı b irk a ç  k ez  yapın.
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Şöyle deyin: "Kutsal İy ileşm e Bilinci; b ü tü n  gerilim , 
kaygı, ko rku , zo rlanm a, öfke, ü z ü n tü  ve  b u n a ltı duyguların ı, 
ay n ca  b u  raha tsız lık ta  payı o lan  tü m  bakış açısı, d o k u  ve 
o lu m lu  ya da  o lu m su z  yük lem ele ri kaslarım dan  uzaklaştır­
m a n ı is tiyo rum .” Bir değişiklik  h issedene d ek  “T E M İZ ” söz­
c ü ğ ü n ü  y ineleyin .

S o luk  a lırken  kasların ızı iyeleştirici m avi ışıkla do ldu r­
d u ğ u n u z u  kafan ızda  can land ırın . B ırakın m avi ışık kasları­
n ızdaki b ü tü n  gerilim , sıkışm ışlık ve  yoğun luk ları çö zü p  gi­
dersin .

Şöyle deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  daha  esnek, 
açık  görüşlü  ve b ilge  o lm am ı sağla. D uygu la rım ın  a ltından  
kalkab ilm em , taşıd ığ ım  tü m  o lu m su z lu k  ve yoğun  enerjiden  
k u rtu la b ilm em  için  b e n i yürek lendir. Teşekkürler.”

Şöyle deyin: "K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  kaslarım ı en 
sağlıklı, güçlü  ve esnek d u ru m a  getir.”

Ü zerin d e  çalışılacak sağlıksız duygu lar (s.247): G erg in ­
lik  s.257, K orku s.262, Ö fk e  s.264, B unaltı s.251

Ü zerinde  çalışılacak sağlıklı duygu lar (s.275): G evşem e 
s.280, İn an ç  s.281, D o y u m  s.277

Ü z erin d e  çalışılacak ren k le r (s.293): T uruncu  s.303, Ye­
şil s.304, M avi s.298

Kaval Kemikleri

O la sı E tm en ler
Ö fke, zayıflık, ih an e te  uğram ışlık , ku rb an lık  ve  vefasız- 

hk . Suçlu luk , ken d in i cezaland ırm a, ö d ü n  verm e. İn tikam , 
adalet, d o ğ ru lu k  istem ek .

Ç a r e
Şöyle deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  b ü tü n  öfke,
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su çlu lu k , k e n d im i ceza lan d ırm a , kurb anlık  v e  ih a n e te  uğra­
m a d u ygu lar ın ı, ayrıca b u  rahatsız lık ta  p ay ı o lan  tü m  b ak ış  
açısı, d ok u  v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem eleri kaval k e ­
m ik ler im d en  uzaklaştır.” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d e k  “T E ­
MİZ" sö z c ü ğ ü n ü  y in e ley in .

Ş öy le  deyin: "Kutsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  güç, ö z g ü ­
ven  v e  ö z  sevg i du ygu ları k azand ır bana. M asu m lu k , arılık  
ve n e şe  an lay ışım ı geri kazandır. T eşekkürler.”

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfe n  kaval k e ­
m ik ler im i, bacak larım ı v e  ayak b ilek ler im i iy ileştir ip  y e n ile ­
yerek  e n  sağ lık lı v e  can lı d u ru m a  getir.”

Aynca bkz. A yak  B ilek leri, Bacaklar.

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  d u ygu lar (s .2 4 7 ): S u ç lu ­
lu k  s .2 6 9 , Ö fk e  s .2 6 4 , Y argılam a s .2 7 3

Ü z er in d e  ça lışılacak  sağkklı d u ygu lar (s .2 7 5 ):  B ağışlam a  
s .2 7 5 , O n u r  s .2 8 3 , D e s te k  s .2 7 7

Ü z er in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  Y eşil s .3 0 4 , P em b e  
s .3 0 0

Kemikler

O lası E tm en ler
K endi k en d in i sın ırlan d ırm a, kırgınlık , katihk, karam sar­

lık  ve suç. K en d in iz i v e  b e d e n in iz i on u rlan d ırm ad ığ ın ız  iç in  
k e m ik  er im esi. K en d in ize  ç o k  katı davranm ak, k e n d in izd en  
v e  başkaların dan  çok  fazla  şe y  b e k le m ek ten  ö tü r ü  k e m ik le ­

rin ser tle şm esi. Y itik , g ü çsü z , y a lıtılm ış, kaygılı, gergin , m a h ­
c u p  ya da kaba h is se tm e k te n  ö tü rü  k em ik ler in  zay ıflam ası. 
Y aşam ın ızdak i k ırılm a nok talarınd a, derin  acılarda, k en d in i­
z i in c itm e  ya  da ceza la n d ırm a  gereği d u y d u ğ u n u zd a  o lu şan  
k em ik  k ırılm aları.
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Ç a re  |
T em iz  b ir  b  ardağın  ç e v r e s in e  t u r u n c u  s e lo f a n  k a ğ ı d ı  s a ..;  

rın. İç in e  b iraz su  d o ld u r u n . E lle r in iz i  s u y u n  ü z e r i n e  g e t i r i p ;  
şö y le  deyin : “K u tsu l R u h , lü t fe n  b u  s u y u  b a ğ la y ıc ı ,  i y i l e ş t i r i - ;  
c i v e  y e n ile y ic i  e n e r jiy le  d o ld u r . L ü t f e n  s u d a k i  k r is ta lle r i .;  
o n a n c ı n ite lik le r le  h a r e k e tle n d ir  k i k e m ik le r im  i y i l e ş i p  d a h a  

g ü ç lü  v e  d ayan ık lı o lsu n . T eşek k ü rler .” . •
B ardaktaki su y u n  tu r u n c u  ış ığ ı ö z ü m s e m e s i n e  i z i n  v e ­

rin. O n u  g ü n e şe  ç ık arın . B irkaç sa a t  s o n r a  o l a b i l d i ğ i n c e  y a ­
vaş için . H er  y u d u m d a  tu r u n c u  s ıv ın ın  k e m i k l e r in i z i  a r ın d ı ­
rıp on ard ığ ın ı g ö z ü n ü z d e  c a n la n d ır ın .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy i le ş m e  B i l in c i ;  b ü t ü n  ö z  k ı s ı t l a ­
m alarım ı, k a tılığ ı, k irg ın lığ ı, se r t liğ i, k a r a m s a r l ığ ı  v e  s u ç l u l u ­
ğu , a y n ca  b u  ra h a ts ız lık ta  p a y ı o la n  t ü m  b a k ış  a ç ı la r ın ı ,  d o ­
ku ları v e  o lu m lu  y a  d a  o lu m s u z  y ü k l e m e le r i  k e m i k l e r i m d e  
t e m iz le m e n i is t iy o r u m .” B ir d e ğ iş ik l ik  h i s s e d e n e  d e k  “T E ­
M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy i le ş m e  B i l in c i ;  l ü t f e n  b a n a  güç^  
g ü v en , in an ç, b e ğ e n i v e  k a b u l le n m e  v e r . K ib a r , s e v e c e n  o l­
m am a, k e n d ım i v e  b a şk a la r ın ı o n u r la n d ır m a m a  y a r d ım  e t . : 
T eşekkürler.”

B u  te d a v iy i b ir  ay  b o y u n c a  y a  d a  k e  m i k l e r i n i z i n  g ü c ü n #  

g e liş tiren e  d e k  y in e le y in .
Ç a tla ğ ın ız  varsa  y e ş i l  ış ığ ın  k e m i  ğ i  ç e v r e l e y i p  o n a r d ığ m ı. 

k a fan ızd a  c a n la n d ır ın . <<
Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B i l in c i ;  l ü t f e n  k e m ik le r im i  

en  g ü ç lü , sağ lık lı v e  e s n e k  d u r u m a  g e t ir .  T e ş e k k ü r le r .” '

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  s a ğ lık s ız  d u y g u l a r  ( s . 2 4 7 ):  Ö fk e  
s .2 6 4 , D a r g ın lık  s .2 5 2 ,  Ü z ü n t ü  s .2 5 9

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  sa ğ lık lı  d u y g u l a r  ( s . 2 7 5 ) :  B a ğ ı r m a  
s .2 7 5 , E sn ek lik  v e  H a r e k e t  s .2 7 8 ,  H u z u r  s .2 8 0 ,  D o y u m  

s .2 7 7  .
Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  r e n k le r  ( s . 2 9 3 ) :  T u r u n c u  s .3 0 3 ,  Y e­

şil s .3 0 4 , M e n e k şe  s .2 9 9
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Olası E tm en ler
K endin izi ifa d e  e tm e k te  g ü ç lü k  çek m ek . S ık ışm ış, g ü ç ­

süz ve esn ek liğ in i y it^ m iş  h isse tm ek . D e ğ işm e  korku su . Ç ok  
fazla ya d a çok  az çaba gösterm ek . G eri durm ak. Ç ek işm e v e  
^ e n ç y a ş am ak. İçse l sın ırlandırm alar v e  çatışm alardan  ö tü -  
f§ h a r ik a  y e n i o lanak ları kaçırm ak.

Sağ Kol
Bab a, kardeş, am ca, dayı, k u zen , arkadaş, sevg ili, koca, 

oğul gibi yaşam ın ızd ak i erk ek lerd en  kaynaklanan gergin lik , 
acı, sın ırlandırm a ya  da ö fk e  taşım ak . D e n e t le n d iğ in iz i ya da  
d en etled iğ in iz i h issetm ek . M ü k em m elc ilik . K üçük  sorunlara

Sol Kol
A nne, kardeş, k ız, arkadaş, sevgili, patron  gibi yaşam ın ız­

d a '  kadınlardan kaynaklanan acı, ü zü n tü  ya  da korku taşı­
mak. D eğer in iz in  b ilin m ed iğ in i ya da ku llan ıld ığ ın ızı d ü şü n ­
m ek. E zild iğin iz, insanları itm e k  isted iğ in iz  du ygu su n a kapıl­
mak. Başkalarının sorunlarına v e  kaygılarını ü stlen erek  onlara  
yârdim e tm ey e  çalışm ak, ardından onların sorunların ı ç ö z e ­
m ediğin iz iç in  k en d in iz i çökkün, yorgu n  v e  b ezg in  h issetm ek .

Ç are

K ollarınıza od ak lan ın . T ilin  gergin liğ i, k ork u yu  v e  o lu m ­
suzluğu silk e liyorm u ş gib i h a fifçe  ko lların ız ı sa llayın . Ö n ü ­
nüzde bir çö p  k u tu su  d u rd u ğu n u  v e  b ü tü n  y o ğ u n lu ğ u n u zu  
ÇÖpe- a ttığ ın ız ı k afan ızd a  canland ırın . O tu z  san iye  b o y u n c a  
kollarınızı sa llayın , ardından o n  b e ş  san iye  ara v er ip  karınca­
lanmayı v e  rahatlam ayı h issed in . K olların ız h a fif ley e n e  d ek  
sallam a alıştırm asın ı ü ç , b eş k e z  yap ın . K olların ızı sa llayam ı-
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yorsa n ız  b iraz ra h a tla y a n a  d e k  h a f i f ç e  m a s a j  y a p ın  ya  d a  b l ı  
r in d en  k o lla r ın ıza  m asaj y a p m a s ın ı  i s t e y in .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B i l in c i ;  t ü m  a k ılsa l, d u y ­
gusal ya da en erjise l g e r ilim i, a c ıy ı ,  ö f k e y i ,  k a y g ıy ı , m a n ip ü - i 
la sy o n  v e  d e n e t im i er it ip  o r ta d a n  k a ld ır m a n ı  is t iy o r u m . L ü t ­
fe n  b ü tü n  k ork u , ü z ü n tü , d ir e n ç  v e  k a t ı l ığ ı ,  a y r ıc a  b u  rahat-.. 
sız lık ta  p a y ı o lan  tü m  b a k ış  a ç ı la r ın ı ,  d 0 k u l a n  v e  o lu m lu  ya; 
da o lu m su z  y ü k le m e le r i  k o l la r ım d a n  u z f k la ş t ır .  B ir  d e ğ iş ik -; .; 
lik  h is se d e n e  d e k  “T E M İZ "  s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .  ;

K olların ız ı, o m u z la r ın ız ı ,  e l l e r i n i z i  v e  p a rm a k la r ın ız ı:;  
g e v şe tm e y e  od a k la n a ra k  b ir k a ç  d e r i n  s o l u k  a lın . T u r u n c u  i 
en erji d e m e t in in  ik l k o lu n u z a  d a  i ş l e d i ğ i n i  g ö z ü n ü z d e  c a n ­
lan d ır ın . A ğ r ı, g e r ilim , y o ğ u n lu k  y a  d a  u y u ş u k lu k  a ra y a n  b t ı  
d e m e t  k o lla r ın ızd a  aşağ ı y u k a r ı  d o la ş a c a k t ır .  B ir  s o r u n  b u l­
d u ğ u n d a  tu r u n c u  en e r ji d e m e t i  ı s ı n m a y a  b a ş la r , a ğ r ıla r ı, ger­
g in liğ i ya  da  u y u şu k lu ğ u  ç ö z e r .  K o l l a r ı n ı z ı n  g e v ş e m e s i n  n e 
kadar iz in  v er ir sen iz  ağrılar, g e r g i n l i k  v e  u y u ş u k lu k la r  o  ka­
dar h ız lı  çö zü lü r .

B u n u  y a p m a y ı b it ir in c e  k o l l a r ı n ı z ı  h o ş  b ir  y e ş i l  enerji 
b a n y o su n a  d a ld ır d ığ ın ız ı k a f a n ı z d a  c a n la n d ır ın .  B u  sıcak, 
can lı en erjin in  o n la r ı y e n i l e d i ğ i n i  h is s e ^ r n .  Y a şa m ın ız d a  
d ah a yaratıc ı v e  a n la m lı o l m a k  i ç i n  k e n d i n i z e  i z in  v e r in .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l i n c i ;  l ü t f e n  y a ra tıc ılık , 
sağ lık lı k e n d in i ifad e , d e n g e , g ü ç  v e  c e s a r e t  d u y g u la r ıy la  de­

n e y im le r in i getir."
Ş ö y le  d e y in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l i n c i ;  l ü t f e n  k o lla r ım a  ve 

tü m  ilg ili o rg a n la r ım a  e n  y ü k s e k  d ü z e y d e  sa ğ lık , g ü ç  v e  es'" 
n e k lik  kazandır. T eşek k ü rler ,"

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  s a ğ l ı k s ı z  d u y g u l a r  ( s .2 4 7 ) :  Sıkış­
m ış lık  s .2 6 8 , K ork u  s .2 6 2 ,  D e n e t i m  s . 2 5 3 ,  B u n a lt ı  s .2 5 1

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  s a ğ l ı k l ı  d u y g u l a r  ( s .2 7 5 ) :  G üven  

s .2 8 4 , D  e s te k  s .2 7 7 , Ö z g ü r l ü k  s . 2 8 4
Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  r e n k l e r  ( s . 2 9 3 ) :  T u r u n c u  s.303, 

P em b e  s .3 0 0 , Y eşil s .3 0 4
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Kulaklar

Olâsi" E tm en ler
D U y m ık  is tem ed ik ler in ize  ku lak  kapam ak. K endi b ilg e ­

liğinizi Ve k ıla v u z lu ğ u n u zu  d in le m em e k . Ö fk e , b u n a ltı, suç, 
kınam a ve' kırgınlığa sap lanm ak. İnsanları yanlış d u y m a k  ya  
da ^ fa ılia k . D ü şü n c e le r in iz i d eğ iştirm ey e  ya da bakış aç ın ı­

za "ğenişletriıeye yan aşm am ak . K en d in iz i d en g esiz , sarsak, 
aym az v e  ürkek  h issetm ek .

Sağ Kulak
B aşkdarın ın  yoru m ları karşısında sabırsızlık , rah atsız lık  

ve Öıkeye kap ılm ak  y a  da in c in m ek . Ç o k  fazla  ça tışm a  v e  
tartışm aya girm ek. A za rla n d ığ ın ız ı d ü şü n m ek . G eçm iş in , 
özellik le ço cu k lu ğ u n  y o k  e d ic i inançlarına tak ılıp  kalm ak , 
onları yen id en  yaşam ak. B itip  tü k en m iş  h issetm ek ; y a şa m ı­
nız; işiniz, a ilen iz  v e  ç ev r en iz le  ilg ili h ey eca n  y itim i.

Sol Kulak
S ö y leyecek lerin iz in  ö n e m  taşım adığ ına , d in le m e y e  d eğ ­

m eyeceğ in e  inan m ak. S iz i çek iştiren  v e  yargılayan insanlarla  
zaman geçirm ek. K en d in iz i e leştirm ek .

Ç are
K ulaklarınız b ilg iy i iç in e  çek en  bir sü n ger gibidir. H er  

seferinde ya ln ızca  k ü çü k  ö lç ü d e  b ilg iy e  o d ak lan ab ild iğ in iz-  
den fark n a  varm ad ığ ın ız  p e k  ço k  ses var. D u y d u k la r ım ız ın  
çoğu o lu m su z. O lu m su z lu k  da h e m  k u lak ların ızı h e m  d e  
bedeninizin  başka b ö lü m ler in i etkiliyor. Ç e v r e n iz d e k  se s le ­
rin ve  onların ku lak ların ız ü zer in d ek i etk ilerin in  farkına va ­
rın. K ulaklarınızı kapatıp  k açm ak  m ı is t iy o rsu n u z , yok sa  
oturup d in lem ek  m i?
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K en d in ize  şu n u  sorun: Duymak istemediği.m herhangi b ir 
şey var mı? İn c itic i y a  da ö fk e le n d ir ic i  k o n u şa n  b ir iy le  k a r ş ı ­
laştığ ın ı zd a  so l k u la ğ ın ızd a n  g iren  ç iv it  m a v is i ış ık  d e m e t l e ­
rin in  tü m  y o ğ u n lu ğ u  v e  k ir i sa ğ  k u la ğ ın ız d a n  ç ık a r a r a k  
o lu m su z lu k  yak an  bir a te şe  a ttığ ın ı d ü şü n ü n . T e d a v iy i ö b ü r  
k u la k  iç in  d e  u y g u la y ın .

Ş ö y le  deyin : "Kutsal İy ile ş m e  B ilin ci; b ü tü n  o l u m s u z ­
luk , su ç lu lu k , ö fk e , k ırg ın lık , s ık ışm ış lık , h ü sran  v e  e l e ş t i r i y i ,  
ayrıca b u  rah atsız lık ta  p a y ı o lan  t ü m  b a k ış  açıların ı, d o k u l a ­
rı v e  o lu m lu  ya da  o lu m s u z  y ü k le m  e ler i k u la k la n m d a n  
uzaklaştır." Bir d eğ iş ik lik  h is s e d e n e  d e k  “T E M İZ ’' s ö z c ü ğ ü n ü  
y in e ley in .

Sağ e lin iz in  k ü ç ü k  p a rm a ğ ın ı k ö k te n  u ca  m in ik , d a i r e s e l  
h arek etler le  ovu n . A r d ın d a n  so l  e lin iz in  k ü ç ü k  p a p a ğ ı n a  

da aynısın ı yap ın .
K ulakta b u lu n a n  y ü z le r c e  a k u p u n k tu r  n o k ta s ı y a ş a m  

g ü c ü  en erjisin i uyarabilir, b e d e n in iz i  can lan d ırab ilir . B a ş  v e  
işa ret p arm ak ların ız la  k u la k la r ın ız ın  m e m e le r in e  m a s a j  y a ­
p ın . K ulak m  e m e sin in  ü s t  b ö lü m ü n d e n  başlayarak  b ir  d a k i ­
ka b o y u n c a  yavaşça  o v a la y ın .

O tu r u şu n u zu  d ik le ştir in . K u la k  m e m e le r in iz i  t u t u n .  B ir  
d ak ika b o y u n c a  onları ç ek in . O tu z  sa n iy e  d er in  s o lu k la r  a l a ­
rak g ev şed ik ten  sonra te d a v iy i ü ç  k e r e  y in e le y in . B u  a l ı ş t ı r ­
m a  b e d e n in iz d e k i gerg in lik , y o r g u n lu k  v e  y ü k ü  a y n a n ı z ı  
kolaylaştıracaktır.

E ller in iz i u su lca  k u la k la r ın ız ın  ü z e r in e  k o y u n . Ö z  b i l ­
g e liğ in iz i v e  k ıla v u z lu ğ u n u z u  d u y m a y ı is tey in ; y a v a şç a  s o l u k  
alıp verirken ku lak  kab artın . B ilg e liğ in iz i d u y m a k  v e  k u s u r ­
su z  iş itm e  g ü c ü  iç in  b u n u  d ü z e n li  u y g u la y ın .

İş itm e  d u y u n u z u  g e liş t ir m e k  iç in  b a ş p a r m a ğ ın ız ı  o r t a  
p arn ıağ ın ız ın  ü z e r in e  k o y u n , ö b ü r  p a rm a k la r ın ız  ' d ü z  d u r ­
su n . Yaklaşık b eş  dakika b ö y l e c e  d u ru n . K u la ğ ın ız  a ğ r ı y o r s a  

b u n u  g ü n d e  b irkaç k e z  u y g u la y ın .
Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ile ş m e  B ilin c i; lü t fe n  u y u m ,  h u ­

zur, açık lık , d en ge , daha ço k  ö z  sa y g ı, sevg i v e  d e ğ e r b i l i r l i k  

yaşam am  iç in  b an a  y o l  göster. T eşekkürler."
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Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü t fe n  ku lak larım ı 

v e  iş itm e  b e c er im i en  sağlık lı v e  iy i durum a getir. T eşekkü re-  

1er/' '

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lıksız  duygular (s .2 4 7 ): S u ç lu ­
luk  s .2 6 9 , D a rg ın lık  s .2 5 2 , Ö fk e  s .2 6 4 , U ta n ç  s .2 7 2 , E leştiri 

s.255
Ü z er in d e  ça lışılacak  sağlık lı du ygu lar ( s .2 7 5): B ağışlam a  

s.2 7 5 , M a su m lu k  s .2 8 1 , N e şe  s .2 8 3 , Saygı s .2 8 5 , D o y u m  

s .2 7 7
Ü z e r in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ): L eylak  s .2 9 7 , Ç iv it  

M avisi s .2 9 4 , M en ek şe  s .2 9 9

Mesane

O lası E tm en ler
Ç ek in g en , zayıf, e tk isiz , sinirli, h u y su z , ü zg ü n  v e  su ç lu  

h issetm ek . G ü ç sü z lü k  v e  b ezg in lik  duyguları. E şin iz  ya  da 
s ize  y a k ın  b ir  insana karşı d u y u la n  k ızgın lık . B u lu n d u ğ u n u z­
dan başka b ir  y erd e  o lm ay ı is tem ek . İler iye  b a k m a n ız ı e n g e l­
ley e n  g e ç m iş  kaygılara tak ılıp  kalm ak. Sınır k oyam am ak . 

K endi a lan ın ıza  gerek  d u ym ak .

Ç are
Birkaç derin  so lu k  alın. E llerin iz i m esa n en iz in  ü zer in e  

k oyu p  d u ygu lar ın ız la  b ağ lan tı kurun. Y aşam ın ızdak i b iri ya  
da bir ş e y  s iz i k ızd ırd ı v e y a  rahatsız  m ı e tti?  B u rahatsız lığ ın  
yaşam ın ız ı k on tro l e tm e s in e  iz in  m i veriyorsu n u z?

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e  Bilinci; tü m  öfke, kararsız­
lık, zay ıflık , h u zu rsu z lu k , g ü çsü z lü k  v e  kaygı d u ygu ların ı, 
ayırca b u  rah atsız lık ta  p ay ı o lan  b ü tü n  bakış açıları v e  d o k u ­
ları m e sa n e m d e n  uzak laştırm an ı istiyorum ." Bir d eğ işik lik  
h issed en e  d ek  “TEM İZ" sö zcü ğ ü n ü  y in e ley in .
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E ller in iz i o v u ş tu r u n . A v u ç la r ın ız ı  h  a f if ç e  a r a la y ıp  karın­
ca la n m a y ı h is se d in . E lle r in iz d e  sa r ı b ir  iy i l e ş m e  e n e r j is i  to p u  
tu ttu ğ u n u z u ' c a n la n d ır ın  k a fa n ız d a . K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin ­
c i’ n d en  b u  e n er ji t o p u n u  g ü ç le n d ir m e s in i  i s t e y in . T op a  
en erji v e r e r e k  o n u  g ü ç lü  v e  e tk i l i  k ı la n  a lt ın  s a n s ı  g ü n e ş  ışığ ı 
d e m e tle r in i g ö r eb ilir  ya  d a  h is s e d e b i l ir s in iz .

E ller in iz i m e s a n e n iz in  ü z e r in e  k o y a r a k  e n e r j i  to p u n u n  
buraya iy ic e  iş le m e s in i  sa ğ la y m . M e s a n e n iz d e k i  f iz ik s e l , d u y ­
gusal v e  ak ılsa l y o ğ u n lu k la r ı v e  g e r i l im le r i  ç ö z ü p  t e m iz le y e n  
altın  sa n sı to p ta n  y a y ıla n  s ıca k lığ a  o d a k la n ın . M e s a n e n iz  k u ­
su rsu z sağ lık  v e  z in d e liğ e  k a v u şa n a  d e k  b u n u  u y g u la y ın .

Ş ö y le  d ey in : "K utsal İ y i le ş m e  E n e r j is i;  l ü t f e n  g ü v e n , k e ­
sinlik, kararlılık , u y u m , m u t lu lu k  v e  n e ş e  d u y g u la r ıy la , d e ­
n e y im le r in i getir. T eşek k ü rler .”

T ed a v iy i d ah a  d a  g ü ç le n d ir m e k  i ç i n  “U U U U ” se s in i k e ­
sin tis iz  m ır ıld a n ın  v e  ses d a lg a la r ın ı m e s a n e n i z e  y ö n le n d ir in . 
Bu se s in  m e s a n e n iz i  iy i le ş m e  v e  d e n g e  e n e r j i s iy le  d o ld u r m a ­
sın a  iz in  v er in . Bir, ik i d a k ık a  b o y u n c a  m ır ı ld a n ın .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i le ş m e  E n e r jis i;  l ü t f e n  m e s a n e m i  
v e  tü m  ilg ili o r g a n la n m ı e n  g ü ç lü , s a ğ l ık l ı  v e  z in d e  du^ruma 
getir. T eşek k ü rler.”

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  Ö fk e  
s .2 6 4 , D  arg ın lık  s .2 5 2 ,  Ü z ü n t ü  s .2 5 9 ,  H ü s r a n  s .2 5 8 '

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  sa ğ lık lı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  B ağ ışla m a  
s .2 7 5 , M u tlu lu k  s .2 8 2 ,  G ü v e n  s .2 8 4

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  S a n  s .3 0 1 ,  Y eşil 
s .3 0 4

Mide

O lası E tm e n le r
Y a ş ^ ı  s i n ^ ^ e k t e  v e  y e n i b ilg i le r  e d in m e k t e  güçlük. 

Korku, sın ırlanm a, kaygı, su ç lu lu k  v e  u m u t s u z l u k  dok^usuna
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sıkış1p  kalm a. Ü stü n , k end in i b eğen m iş, d en etley ic i tavırlar; 
başkalarından daha iy i ya da daha kötü  o ld u ğu n u zu  düş^ünmek. 
Arada sirada kend in izle  saplantılı ve  aşırı b ek len tili olm ak, her  

'şeyin. SiZin  isted iğin iz g ib i olm asm da diretm ek. K en din izi dile  
g e d m e k te  v e  red ded ilm eyi kab ullen m ek te güçlük . M id esin e  

yem iş g ib i k en d in izi saldırı altında h issetm ek .

Ç are
■: İlg in izi m id e n iz e  y ö n e ltin ; o n u  h issed in . M id en iz in  b ir  

SeSİ o lsayd ı v e  k en d isin i nasıl h isse ttiğ in i sö y le y eb ilse y d i ne  
derdi? M id en izd e  tu ttu ğ u n u z  hangi d u y g u , enerji ya da d e -  

tiliyim kır s iz e  acı veriyor? Ö n ü n ü z d e  m o r  b ir  a teş yan d ığ ın ı 
gö'ahrin izin  ö n ü n e  getir in . M id en izd ek i b ü tü n  k aygı, gerg in ­
dik, sald ırıya  uğram a, su ç lu lu k , sık ışm a, red d e d ilm e  d u y g u la ­
rını v e  ağrılan  b u  m o r  a teşe  a ttığ ın ız ı kafan ızd a canland ırın .

Ş ö y le  deyin: "Kutsal İy ileşm e B ilinci; b ü tü n  u m u tsu z ­
luk, gergin lik , kaygı, k en d in i b eğ en m işlik , su ç lu lu k , red d e­
d ilm e  v e  sald ırıya uğram a duyguların ı, ayrıca b u  rah atsız lık ­
ta  payı olan  tü m  bak ış açısı, d ok u  v e  ' o lu m lu  ya da o lu m su z  
y ü k lem eleri m id e m d e n  u zak laştırm an ı istiy o ru m .” Bir d eğ i­
şik lik h issed en e  dek  "TEM İZ” sö z cü ğ ü n ü  y in e ley in .

■ /.v Sağ e lin iz in  işaret p arm ağın ı k ö k ten  u ca  u su lca  ovun; 
orada b irik en  o lu m su z  en erjiy i çıkarıp  a teşe  a ttığ ın ız ı g ö z le ­
rin izin  ö n ü n e  getirin . Bir, ik i dakika b o y u n ca  b u n u  yap ın .
■ :: ' Birkaç k ez  y in e ley in : “B ü tü n  d e n e tim , kaygı v e  su ç lu lu ­
ğu  b ırakıyorum . N e şe , h u zu r  v e  sağ lığ ı k u cak lıyoru m .”
■. G ü z e lim  sa n  g ü n e ş  ışığ ın ın  m id e n iz i sarıp yatıştırd ığ ın ı, 

ann dırd ığ ın ı v e  g ev şettiğ in i g ö z ler in iz in  ön ü n e  getirin .
; Şöy l e  deyin: “K utsal İy ile şm e  Bilinci; lü tfe n  in a n cım ı v e  
ö zg ü v en im i a r tır ; yaşam ır  bana e n  iyi, en  g ü ç lü  v e  en  ış ılt ı­
lı d en ey im leri su nacağına, b en i eğ itip  g e liştireceğ in e  g ü v e n ­
m e  . b ecer im i güçlendir. T eşekkürler.”

: S indirim  sorun ların ın  g id er ilm esin e  yard ım cı o lm a k  
iç in  b u rn u n u zu n  u c u n u  orta p arm ağın ızla  d a iresel h a rek et­
lerle  ovun; rahatsız o lm ad iğ ın ız  sü rece  d iled iğ in izce  b asın ç
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u ygu lay a b ilir sin iz . K irk  b e ş  sa n iy e  o v u p  y ir m i  b e ş  s a n iy e  
d in len in . Ü ç, dört k e z  y in e le y in .

Ş ö y le  deyin : "K utsal İy ile ş m e  B ilin c i;  l ü t f e n  m i d e m i  v e  
ilg ili organlarım ı iy ile ştir ip  y e n ile y e r e k  e n  s a ğ l ık l ı  v e  c a n lı  
d u ru m a g e t ir ”

Ü z er in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s . 2 4 7 ) : .  S ık ış ­
m ış lık  s .2 6 8 , D e n e t im  s .2 5 3 , R e d d e d ilm e  s . 2 6 7 ,  S u ç lu lu k  

s .2 6 9 , Sald ırı s .2 5 5  '
Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  s ağ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  B  a ğ ış la m  a 

s .2 7 5 , S ev g i s .2 8 6 , N e ş e  s .2 8 3 , M u t lu lu k  s .2 8 2 ,  Y ü r e k le n d ir ­

m e  s .2 8 7
Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler  ( s .2 9 3 ) :  Y e ş i l  s . 3 0 4 ,  S ar ı 

$ .301 , M avi s .2 9 8

Omurga

O la sı E tm en ler
Z ayıflık , kafa  k arışık lığ ı, k o r k u  v e  g ü v e n s i z l ik  d u y g u la r ı .  

B aşkalarıyla i le t iş im  so m n la r ı, k e n d in i  i f a d e  e d e m e m e k .  
D e ste k s iz , y a ln ız  h is s e tm e k . K im d e n  y a  d a  n e r e d e n  y a r d ım  
is te y e c e ğ in i b ile m e m e k . D ü n y a n ın  t e k ın s iz  b i r  y e r  o l d u ğ u ­
n u  d ü şü n m ek . K en d in iz i ac ı v e  in c in m e d e  n  k o r u m a y a  ç a l ı ş ­
m ak. K u rtu la m a d ığ ın ız  b ir  d o k u  y a  d a  d u r u m a  s ı k ı ş ı p  k a ld ı­

ğ ın ız ı h is se tm e k

C ervikal O m u r la r  -  B o y u n  B ö lg e s i
C l  -  K orku, karm aşa, k aç  y a  d a  savaş, s o r u m l u l u k l a r d a n  

v e  soru n lard an  k a çm a y ı i s t e m e  d u y g u la n .-  K e n d i n i  g ü v e n s i z ,  
k ö tü  h isse tm ek ; b a şk a lar ın ın  g ö r ü ş le r in e  aşır ı ö n e m  v e r m  e k . 
B aşkalarının  soru n la r ın ı ü s t le n m e k , h a y ır  d i y e m e m e k ,  a k ıl  
oyu n ları oyn am ak . F iz ik se l d ü z e y d e :  B aş a ğ r ıs ı, m i g r e n ,  u y k u  
b o zu k lu ğ u , baş d ö n m e s i, b itk in lik ; o lu m s u z  d u y g u l a r ı n  s e m -
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patik  sin ir sistem i, h ip o fiz  b ez i, b ey in  v e  orta kulak ü zer in ­
deki e tk iler in d en  ö tü rü  sin ir krizleri ya da kaygı atakiarı.

C 2  -  R ed d ed ilm iş , k atılaşm ış h issetm ek; başkalarından  
dah a iy is in i b ild iğ in iz i d ü şü n m ek . Karar v erem em ek ; u sa n ­
m ış, ö fk eli, dargın  h is se tm e k . G ü n a h  k eç is i aram ak. M an ev i 
enerjid en  yoksun , d en g esiz , korkak, çök k ü n  v e  g ü çsü z  h is­
se tm ek . F iz ik se l d ü z lem d e: A lerjiler, k u lak  ağrısı, sağırlık, 
bayılm a, ayrıca g ö z  ya  da sin ü s sorunları.

C 3  -  B a şk a lard ın  o lu m su z  inan çların a kanm ak. K en d i­
nizi v e  çev ren izd ek iler i yargılam ak. K en d in iz i g ü v en siz , ka­
rarsız, k irılgan h isse tm ek . Ö z  saygı y ok su n lu ğu , sın ırlan d ırıl­
ma, sab ırsızlık , rahatsızlık . D iş  g ıcırd atm a eğ ilim i. F iziksel 
d ü zlem d e: K ulak, diş, ç en e  v e  baş ağrıları; siv ilce, e g ze m a  
gib i d er i sorunları. K ulak sık ıntılarına ö rn ek  o larak  ku lakta  
d o lu lu k  d u ygu su  ya da iş itm e  d u y u su n u n  zay ıflam ası, k u lak  
iltih ab ı v e  y ü k sek lik  k ork u su  verilebilir.

C 4  -  Y aşam ın eş itlik ç i o lm ad ığ ın ı d ü şü nm ek; ö zeflik le  
yakın ların ızla ilg ili geçm iş su çlu lu k , ç ö z ü lm e m iş  acı ve  

ü zü n tü  taşım ak . Ö fk en iz i bastırm ak, ardından p atlam ak . Fi­
zik sel d ü z lem d e: Sam an n e z le s i, so ğ u k  algın lığı, l e n f  b e z i  
şişkinliği, sağırlık, ağ ız  yaraları v e  sin ü zit.

C S  -  Y anılm a korkusu . A şağılanm ak, k ü çü k  d ü şü rü l­
m ek , u ta n m a k ta n  ö d ü  p atlam ak. Başkalarının d ü şü n ce ler in i 
aşırı ö n e m se m e k te n  k en d in i d ile  g etirm e gü ç lü ğ ü . Sürekli 
kend in i b a lta lam a, d eğersiz  görm e; yaşam d a iy i şey ler i ka­
b u llen m ek te  gü çlü k . A şır ı yü k len d iğ in i, gerild iğ in i, sın ırlan­
dırıld ığını h isse tm ek . F iz ik se l d ü zlem d e: S es te li sorunları, 
gırtlak iltih ab ı, ses k ısık lığ ı, b oğaz  ağrısı.

C 6  -  Kaygılar, gerg in lik lerle  b u n alm ak . K endi soru n la­
rıyla u ğraşm ak  y e r in e  başkaların ın  sorun larına b u m u n u  so ­
karak od ağ ı başka y ö n e  çek m ek . Yaşam a d iren m ek , sık ışm ış  
h isse tm ek , geçm iş korkuları geride bırakıp d ö n ü şm ek ten  
korkm ak. F iz ik sel d ü z lem d e: B oyu n  tu tu lm a sı, o m u z  ağrısı, 
b a d em cik  iltih a b ı, b oğ m a ca .

C 7  -  Y orgun, sön ü k , tü k en m iş, duygusal v e  b u la n ık  h is­
se tm ek . O lu m su z lu k , y o k su n lu k  v e  g e le c e k  k ork u su y la  k ı-
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fAÜdayam az du ru m a g e lm ek . U yu şm ak , kendi gerçek liğ i ve 
güç du ygu su yla  bağlan tıy ı y itirm ek . F izik sel d ü z lem d e: T i- 
rd'id.' sorun lan , soğu k  algınlıkları, o m u z  ağrısı, d on u k  o m u z , 

dil'ssek rahatsızlıkları.

Torakal Omurlar -  Sırt Ortası
T l - : -  S orum lu lu k lard an  bunalm ak; k aç ıp  sak lanm ayı, 

her şeyi başkasına d ev retm ey i is tem ek . G er id e  b ırakm a v e  
güven gü çlü ğü . O  dağı b u lam am ak . F izi se l d ü z le m d e : K ol­
lar, bilekler, e ller  v e  parm aklarda ağrılar; so lu m a  gü ç lü ğ ü , 
Üerlemiş durum larda zam an la  o lu şan  astım  hastalığ ı.

T 2  : -  K apalı h isse tm ek , tü m ü y le  sev ip  se v ile m em e k . 
D e n etley ic i olm ak, k en d in i g ön ü l in c in m eler in d en  k o ru ­
mak, geçm iş acı v e  kırgınlıklara sap lan ıp  kalm ak . G ü v e n s iz ­
lik, sürekli te t ik te  o lm ak , b ir in in  s iz e  karşı tasarılar y ap tığ ın ı, 
sizi in c iteceğ in i d ü şü n m ek . K en din izi sevg isiz , b a k ım sız  b ı­
rakmak. Ç ok sayıda korku ve kaygıya takılm ak; yaşa m ın ızd a  
bir kurbanm ış gib i çaresiz, u m u tsu z  h isse tm ek . F iz ik sel d ü z ­
lem de: G öğü s ve kalp hastalık ları, kalp  kapakçıkları ve  da­
marlarla ilg ili sorunlar.

T 3  ■- Kafası karışm ış, ürkek, dağın ık  v e  y itik  h isse tm ek . 
Kendini ifad e e tm e k  iç in  doğru  sö zcü k ler i b u lam am ak . G e ç ­
m iş ü zü n tü  ve öfk eler i bastırm ak. Başkalarının k ö le s i g ib i 
da\.ranmak, siz i ku llan m asın a  iz in  verm ek . K en d in ize  h iç  
öncelik  v erm em ek ten  ö tü rü  tü k en m işlik , b itk in lik . K endi 
bilgeliğ in ize, iç  k ılav u z lu ğ u n u za  v e  sezg iler in ize  g ü v en ip  d e-  
ğer-verm eyi öğren m ek  yerin e  başkaların ın  görü şler in e  da­
yanm ak. F iziksel d ü zlem d e: G ö ğ ü s daralm ası, grip, a lt v e  ü st  
so lu nu m  y o lla n  en fek siyon ları.

T 4  -  Yaşam ın çab alam ayla  v e  g ö rü n ü şte  başa ç ık ılam az  
sorunlarla d o lu p  taşm asın dan  ö tü rü  rah atsız, sin irli v e  b u ­
nalm ış h issetm ek . Başkalarını k ıskanm a olasılığ ı, s iz in k ıy le  
k arşıla ştırd ığ ın d a  on ların  yaşam ların ın  n e  kadar ko lay  o l­
duğunu d ü şü n m ek . K en d in i v e  başkaları nı se r tç e  e leştirm ek , 
yaşam ın o lu m su z  yanlarına bakm ak. G e ç m iş te n  ç ö z ü m sü z
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acı v e  sarsıntılar b arın d ırm ak . B u  y a ş a m  b i ç i m i n d e n  b a şk a s ı  
y o k m u ş  g ib i iy ile şm e, g er id e  b ıra k m a  k o r k u s u .  F i z i k s e l  d ü z ­
lem d e: Safra k ese s i soru n ları, sarılık , z  o n a .

T 5  -  H içb ir  şey  y o lu n d a  g i t m iy o r m u ş  g ib i  d ü ş ü n m e k ,  
sık ışm ış h is s e tm e k  D ış  d ü n y a y a  v e  o n  u n  s u n d u k l a r ı n a  a şın  
od ak lan m ak . Başa ç ık m a sı g ü ç  d u y g u la n  b  a s k ı l  a m a k  y e r in e  
on ları b e lir ley ip  in c e le m e k  iç in  s ü r e y e  g e r e k ' d u y m a k .  İlg i­
s iz lik te n  ö tü rü  b e d e n in iz d e  v e  d u y g u s  a l y a p ı n ı z d a  a ş ır ı  b  as­
kı, g e r ilim . F iz ik sel d ü z le m d e : K a r a c iğ e r  s o r u n la r ı ,  y ü k s e k  
ateş , d ü şü k  ta n siy o n , d o la ş ım  s o r u n la r ı ,  r o m a t i z m a ,  y e m e k  
b a ğ ım lılığ ı.

T 6  -  Ç o k  fazla  yük, g e rg in lik , s o r u n  t a ş ım a k .  B ir in i  s e v ­
m e n in  sü rek li o n u n  iç in  k a y g ı d u y m a k  a n l a m ı n a  g e ld iğ i  
in a n c ın d a n  k u rtu la m a m a k . B a ş k a la r ın c a  e z i l d i ğ i n i ,  k u ü a n ıl-  
dığırn d ü şü n m ek . Başka s e ç e n  e k  b u l u n m ad ığ ı  i n a n c ı  y ü z ü n ­
d en  bir d u ru m d a  k a lm a k  z o r u n d a  o l d u ğ u n u  s a n m a k .  D ü ş  
kırık lığ ı, b a şa r ıs ız lık  ya d a  r e d d e d i lm e k t e n  k o r k m a k .  B aşk a-  
la n n ın  s iz d e n  dah a iy is in i b i ld iğ in i  d ü ş ü n m e k ,  a m a  i ç t e n  içe  
on lar ın  d ü şü n c e le r in i ç ü r ü t m e y i  i s t e m e k .  G ü ç l ü  kararlar  
alam am ak . F iz ik sel d ü z le m d e : M id e  s o r u n la r ı ,  h a z ım s ız l ık ,  
m id e  ek şim esi, şişk ın lik , a ğ ır l ık  d u y g u s u  v e  k i l o  so r u n la r ı, 
aşırı şişm an lık .

T 7  -  K u rb a n la ştın lm a  d u y g u la r ı ,  ö f k e  v e  d a r g ın l ık  ta şı­
m ak . G ü z e l şey ler i h a k  e t m e d i ğ i n i z i  d ü ş ü n m e k . S a b ır s ız c a  
ça b u k  ç ö z ü m le r e  b a şv u r m a k , i ş e  y a r a m a y ın c a  d ü ş  k ır ık lığ ı­
na uğram ak. B aşkalarına k a b u l l e n d i r e b i l m e k  i ç i n  k e n d in iz i  
k a n ıtla m a n ız  g erek tiğ in e  in a n m a k .  A ş ı n  s a k ın g a n l ık ,  y a şa m ı  
ö n e m se m e y i abartm ak. H e r  g e ç e n  g ü n  d a h a  ç o k  g ü l m e c e  ve \\ 
e ğ le n c e y e  gerek  d u y m a k . F iz ik s e l  d ü z l e m d e : P a n k r e a s , o n î . . |  
k ip arm ak  bağırsağı so ru n la r ı;  d i y a b e t ,  ü l s e r  y a  d a  g a s tr it .

T 8  -  Y aşam dan h o ş n u t  o l  m  a m  a k , a m a  d e ğ i ş i m e  d ir e n - ;  
m ek . Bir k ere  karar v erin  c e  a ş ır ı  i n a t ç ı  v e  k a t ı  o lm a y a  ksrşkm  
başkaların dan  k olayca  e tk i  l e n m e k . A ş ı r ı  a l ın g a n , k o l  a y  i n c i - |  
nir o lm ak , ço ğ u n lu k la  b a ş k a la r ın ın  s ö z l e r i n i  y a n l ış  a n l a m a k  
B aşarısız lık tan  v e  b a ş k a la r ın ın  ö n ü n d e  k ü ç ü k  d ü ş m e k te n ;  
korkm ak. K in  tu tm a k , s u ç l a y a c a k  b  ir i l  e r i  a r a m a k . F iz ik s e k
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(ltifeleirlde: D a lak  v e  b ağışık lık  s is tem i sorunları, burun tıka- 

ü k liğ i;  öksürük, b itk in lik .
T9'— K endi gerek sin im lerin i karşılam am ak, d eğ er in i b il­

m em ek. Sürekli b ir şey ler le  uğraşm ak. Başkalarını e tk ile m ek  
i f u  Sinrnları zorlam ak , ardından b itip  tü k en m ek . O n a y  ara- 
fu ^ .Y a şa m d a n  k o p tu ğ u n u  h issetm ek . A şrı h e y e c a n  v e  d ep -  
res)'on , u m u t v e  u m u tsu z lu k , m u tlu lu k  v e  ü z ü n tü  arasında  
ğidif) gelnıek . M ü k em m elc ilik . F izik sel d ü z lem d e: A d ren a l 
İezfer le  sorunlar, yorgu n lu k , alerjiler, ku rd eşen .

T İO  -  G e ç m iş te  yaşam ak; dargınlık, öfke, yargılam a v e  
suçlam a 'duygularına tak ılıp  kalm ak. Ö fk ey i e ld e n  bırak­
m azsanız sö z  k o n u su  k işiy i in c ite b ilec eğ in iz i sanm ak, ö te  
yandan b u n u n  ya ln ızca  siz i in c ittiğ in i v e  sık lştırd ığ ın ı gör- 
mernek. D eğ iş im e , başkaların ın  bakış açıların ı g ö rm ey e  ya ­
naşm am ak. B en cillik , k en d in i b eğ en m işlik , d o ğ r u c u lu k  Fi- 
z ik se ld ü z lem d e: B öb rek  sorunları, kronik  yorgu n lu k , dam ar  

sertleşm esi.
T l  1 -  Ö z  saygı y o k su n lu ğ u , u y u m  sağlam a v e  k ab u lle ­

n d iğ in e  inan m akta  gü çlü k . İnsanların siz i ku llan m asın d an , 
incitrnesinden korkm ak. G er id e  b ırak ıld ığ ın ıza , s iz d e  bir  
şeylerin yanlış o ld u ğu n a  inan m ak. İlişk ilerde gerek sin im ler i­
mizi d ile  g e tirm ek te  gü çlü k . Sıklıkla, zararlı ilişk ıler  iç in e  
düşm ek. F iziksel d ü z lem d e: B öb rek  sorunları, s iv ilce, akne, 
egzem a.

T l 2  -  G ü v en s iz , ürkek , y itik  h isse tm ek . Y aşam ı sindir­
m ek te güçlük . O lası başarıların ızı v e  k en d in iz i d u rn ıak sız ın  
baltalamak. A c ı çek m ey i v e  çabalam ayı hak e tt iğ in iz e  d erin ­
d en  inanm ak. İ ler lem en iz i en g e lley en  geçm iş suçlara tak ılıp  
kalmak. F iziksel d ü z lem d e: İnce bağırsak sorunları, r o m a tiz ­
ma, kısırlık.

Lomber Omurlar -  Bel Bölgesi
L l -  D argınlık , durağanhk ve geçm işin  ç ö zü lm e m iş  so ­

ranlarınca zeh ir len d iğ in ize  inanm ak. D ü şü n ce ler in iz in , sö z ­
lerin izin  ey lem ler in iz le  ö r tü şm em esi d o lay ısıy la  kafa karışık-
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lığı, d ep resy o n , e le ş tir e llik  v e  ü z ü n tü  d u y g u la r ın a  k a p ılm a k .
L 2 -  S e ç e n e k  a z lığ ı ya  da y o k lu ğ u  d u y g u s u ,  b ir tü r  b o ş  

verm işlik . İ ç in iz d e k i g ü c e  d e ğ il d e  d ış d ü n y a y a  v e  n e le r i  e ld  e  
e d e m e d iğ in iz e  aşırı o d a k la n m a k . Ç o c u k lu k  ü z ü n t ü le r in iz  v e  
Öz saygı y o k su n lu ğ u n u z la  i lg i le n m e n iz  g e r e k m e s i .  İ ç in d e  
b u lu n d u ğ u n u z  d u ru m d a  k e n d in iz i  g ü ç s ü z  h is s e t m e k ,  s ın ır ­
ların ız ı zorlam ak . F iz ik se l d ü z le m d e :  K  a r ın  v e  u y lu k  ağrıları, 
ap an d isit, kram plar, so lu m a  g ü ç lü ğ ü , V arİS.

L 3 -  İstek sizlik  y a  da b o ş  y ere  a ş ın  i s t e k l i l ik .  Ç ö z ü lm e m iş  
sorunları ç ö z m e k  y er in e  hasır a ltı e t m e y e ,  ö n e m s iz le ş t ir m e y e  

çalışm ak. B astırd ığ ın ız  ö fk e , k ork u , r e d d e t m e  v e  u s a n m a  d u y ­
gularını h is se tm e m e k  iç in  on la rd a n  k o p m a k .  Ö f k e  v e  e le ş t ir i  
patlam aları yaşam aya e ğ il im . B a şk a la r ın ın  s i z l e  ilg ili s ö z le r in e  
aşın  duyarlılık . K adın ların  k ad ın sı, e r k e k le r in  e r k e k s i e n e r jiy i  
yadsım ası. İlişk ilerde i le t iş im  v e  b a ğ l ı l ık  s o r u n la r ı .  K arm aşa , 
bulanıkrık v e  d iren ç d e n e y im le r i. K e n d i  b a k ış  a ç ıs ın a  sık ış ıp  
kalm ak. F iz ik sel d ü z le m d e : M e sa n e  s o r u n la r ı ,  id rar  tu ta m a ­
m a, d iz  ağrısı, c in se l iş lev  b o z u k lu ğ u , a ğ r ıh  a d e t  d ö n g ü le r i  v e  

ik tidarsızlık  g ib i ü r e m e  s is te m i s o r u n la r ı.
L 4  -  A ile  v e  iş o r ta m ın d a  g ü ç t e n  d ü ş m e  d u y g u s u . Para 

k azan m a ve b aşk aların a  b a k m a  b a s k ı s ı .  E k o n o m i k  soru n lar. 
Y apılacaklar k o n u su n d a  b u n a lt ı  v e  k a r m a ş a  y a ş a m a k . K e n d i­
n e  d eğ er  v e r m e k te  g ü ç lü k . S iz in  d e ğ e r i n i z i  b a ş k a la r ın ın  b e ­
lir lem esin e  iz in  v erm ek . H e r  ş e y in  e s k i s i  g ib i  k a lm  ası g e r e k ­
tiğ i y ö n ü n d e  ç o k  fazla  g e r e k ç e  b u l m a k .  P r o j e le r i  b i t ir m e k te  
gü çlü k . B aşarısız lık  k o rk u su . C in s e l  i l i ş k i y i  t ü m ü y le  b ıra k ­
m ak  ya da sa p la n tı y a p m a k . F iz ik s e l  d ü z l e m d e :  P r o s ta t  s o ­
runları, b e l  ağrısi, s iy a tik , idrar s ı r a s ın d a  g ü ç l ü k  y a  d a  ağrı.

LS -  B iri s iz i tu tu y o r m u ş , i l e r l e m e n i z i  e n g e ll iy o r m u ş  
gibi za y ıflık , kafa k arışık lığ ı, e z ik l ik  d u y g u la r ın a  k a p ılm a k .  
A ld a tılm a , b ırak llm  a, y a lıt ılm a  d u y g u l a r ı n a  t a k ı l ıp  k a lm  ak. 
İnsanlara g ü v e n m e , tasarıları g e r ç e k l e ş t i r m e  g ü ç lü k le r i .  S ık  
sık  k en d in i b a lta la m a , ö fk e  v e  k a y g ı .  K e n d i n i  b ir  k u r b a n  o la ­
rak g ö rm e  eğ ilim i. F iz ik se l d ü z l e m d e :  B a c a k  so r u n la r ı, d o la ­
şım  b o z u k lu ğ u , şiş ya  da z a y ıf  a y a k  b i l e k l e r i ,  a y a k  ü ş ü m e s i ,  
b acak  kram pları.
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Sakrum
v /  . .. D e ste k  görm ed iğ in i h issetm ek , çö zü lm em iş  aile sorunla­

rı, çocu k lu k  ö fkeleri v e  dargınlıklarına takılıp  k a lm a k  K endi­
ne- ■' inan m a gü çlü ğü , özg ü v en  yok su n lu ğu . B ed en in izd en  ve  
yaş am ın ızd an  rahatsız olm ak. Suç, p işm anlık , u tan ç d u ygu la­
rı. ' Fiziksel d ü zlem d e: kalça sorunları, om urga eğriliği.

Coxygeal Bölge .
AlV D e n g e s iz  h issetm ek ; yaşam ın  ad a letsiz liğ in e  ve  n e ler i 
elde e d e m e d iğ in ize  odaklanm ak. Sorun ların ız, yan lışların ız  
y ü zü n d en  koşu lları v e  başkalarını su çlam ak. K olayca d ep res­
yona, yanılg ıya , d ü ş kırıklığına uğram ak. A ld a tıld ığ ın ı d ü ­
şÜ lm ek . S ü rek li k en d in iz i balta lam ak, o lu m su z lu k  v e  kor­
kuya kap ılm ak . Yaşam ın yavanlaşm ası, k en d in i y in e lem esi;  
p ek  bir şey in  d eğ işm em esi. Ö zg ü v en  v e  y ö n  d u y g u su  y itim i. 
Fiziksel d ü z lem d e: Basur gibi anüs sorunları.

Çare
yr O m u rgan ızd ak i s ık ın tılı b ö lg e y e  d ok u n u n , derin  bir so ­
lu k  alın v e  sık ışık lık ların  g iderild iğ in i g ö z ler in iz in  ö n ü n e  ge­
tirin. A rd ın d an  ayakların ızın  yan k ısm ı b o y u n ca , baş parm a­
ğınızdan b aşlay ıp  to p u ğ a  d oğru  m asaj yapın ; ayakların b u  
bölgesi om u rgay la  ilintilidir. S oru n lu  yerlere  od ak lan m aya  
çalışın. S o ru n lu  bir yer  b u lu n ca  g ö z le r in iz i y u m u n , birkaç  
derin so lu k  alın  v e  yeşil rengine yoğu n laşın . Y eşilin , bir o la ­
sılık k o y u  g ö rü n ü m lü  tıkanıkları g ide ri şin i k afan ızd a  can lan ­
dırın. A rd ın d a n  om urganızdak i soru n lu  y ere  od ak lan ın , b u ­
raya so lu y u n  v e  y e ş il ışık  yansıtın .
iA l  Şöyle deyin : “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  b ü tü n  ger­
ginlikleri,. zorlanm aları om u rgam d an  (açık ça  b e lir tm ek  is t i­
yorsanız o m u rg a n ız ın  ilg ili b ö lü m ü n d en , örn eğ in  ‘L 2 o m u -  
O ım dan’) uzaklaştır. O m u rgam d ak ı b ü tü n  om u rların  yerle ­
rine y er leşm esin i istiyoru m .” Bir değ işik lik  h is sed en e  d ek  
/'TEM İZ” sö z c ü ğ ü n ü  y in e ley in .
T< Aynca bkz. Sırt.
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Ü z e r in d e  ç a lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  O d a k ­
la n d ığ ın ız  o m u r la  i lin t il i  sa ğ lık s ız  d u y g u la r ı  e l e  a lın

Ü zer in d e^  ç a lış ıla c a k  sa ğ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  G ü v e n  
s .2 8 4 , G e v ş e m e  s .2 8 0 ,  F ark e t m e  s . 2 7 9 ,  D e s t e k  s .2 7 7 ,  D o ­

y u m  s .2 7 7  v e  o d a k la n d ığ ın ız  o m u r la  i lg i l i  d iğ e r  sa ğ lık lı d u y ­
gular

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  ren k ler  ( s .2 9 3 ) :  Y e ş il -s .3 0 4 , S a n  
s .3 0 1 , M a v i s .2 9 8

Omuzlar

O lası E tm e n le r
D ü n y a n ın  ağ ır lığ ı a lt ın d a  e z i l m e k .  Z o r la n m a , g e r g in lik  

v e  k a y g ıy a  ta k llıp  k a lm a k . G ü v e n s iz l ik ,  k a r a r s ız lık , ü r k e k lik , 
b u n a ltı, ü z ü n t ü ,  r e d d e d ilm e , ç e k in g e n l ik ,  k u ş k u c u lu k , ür­
k ek lik . K o la y c a  in c in m e k . D ü ş ü k  o m u z l a r  n e ş e  v e  e ğ le n c e  
y o k su n lu ğ u n u n  b e lir tis id ir . C i d d i y e t .  Ç ö z ü m le r d e n  ç o k  so -  
m n la ra  o d a k la n m a k .

Ç a re
T ü m  ilg in iz i  o m u z la r ın ız  a y ö n e l t i n .  N a s ılla r ?  G e r g in  

m i, g e v şe k  m i?  O m u z la d ığ ın ız  t ü m  s o r u m lu lu k la r ın  b i l in c i­
n e  varın . G ö z le r in iz i  y u m u n , d e r in  s o lu k la r  a lın , t ü m  k a y g ı­
lar ın ız ı b ü y ü k  ta ş la r m ış  g ib i u z a ğ  a  a ta r a k  k e n d in iz d e n  u z a k ­
laştırın . E lle r in iz i  k u lla n a ra k  o m u z l a r ı n ı z d a k i  t a ş la n  a lın  v e  
d ü şse l d e n iz e  fır la tın .

Ş ö y le  d e y in :  “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  lü t f e n  b ü t ü n  zor­
la n m a , g e rg in lik , k a y g ı, g ü v e n s i z l ik ,  k a r m a ş a , in c in m e , r e d ­
d e d ilm e  v e  ü z ü n tü le r i ,  a y r ıca  b u  r a h a t s ı z l ık t a  p a y ı  o la n  tü m  
bakış açısı, d o k u  v e  o lu m lu  y a  d a  o l u m s u z  y ü k le m e le r i  
o m u z la r ım d a n  u za k la ştır .” B ir  d e ğ i ş i k l i k  h i s s e d e n e  d e k  “T E ­
M İZ" s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

D e r in  b ir s o lu k  a lıp  o m u z l a r ı n ı z ı  k a s ın . S o lu ğ u n u z u  b e ş
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saniy e  tu ttu k ta n  son ra  yavaşça verin  v e  o m u z la r ın ız ı b ü sb ü ­
tü n  g ev şetin . K en d in iz i d ah a  iy i h is sed en e  d ek  b u n u  b irkaç  
kez u ygu lay ın  . A rd ın d a n  sağ o m z u n u z u  o n  b eş san iye  b o ­
y u c a  iler iy e  doğru , saat y ö n ü n ü n  tersin e  d ön dü rü n; o n  b eş  
saniy e  d in len in . B u  a lıştırm ayı ü ç  k ez  y in e ley in . D ö n d ü r m e  
h are k e tin i b u  k e z  geriye  doğru , saat y ö n ü n d e  y in e  a yn ı sü re  
b 0y u n ca  y a p ın . A lıştırm a y ı so l o m u z  iç in  d e  y in e ley in .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  yüre^klilik, 
denge, ö zg ü v en  v e  n eşe  getir  yaşam ım a. En g ü ç  d en ey im lerd e  

bile  iy i yanlar, olanaklar b u lm am a yardım  et. Teşekkürler.” 
B irkaç d ak ika b o y u n c a  tü m ü y le  gev şey in . S ıcak, sa p sa n  

güneş ışığ ın d a  d u rd u ğ u n u zu  canland ırın  kafan ızd a . B ırakın  
ışık  d e m e tle r i o m u z la r ın ız ın  iç in e  iş ley ip  kasları y u m u şa tsın , 
tü m  gerg in liğ i ç ö zsü n .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfen  om u zlarım ı 
iyileştirip y en iley erek  en  güçlü , sağlıklı v e  esn ek  d ^ ^ m a  getir.”

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  duygular (s .2 4 7 ):  G erg in ­
lik  s .2 5 7 , K aygı s .2 6 2 , K orku s .2 6 2 , B u n a lti s .251

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı du ygu lar  (s .2 7 5 ):  H u z u r  
s.2 8 0 , G e v şe m e  s .2 8 0 , Ş efk a t s .2 8 6 , D e s te k  s .2 7 7

Ü z er in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ):Y eşil s .3 0 4 , Sarı 
s.3 0 1 , M avi s .2 9 8

Pankreas

O lası E tm en ler
Y aşam daki ta tlılığ ın  tad ın ı çıkaram am ak. B o ğ u ld u ğ u n u ­

zu  h issetm ek ; a n n en izd en  aşırı ya  da y e ters iz  ilg i görm ek . 
U m u tsu z lu k , çaresizlik , d e n e tim siz lik  yaşam ak v e  a ş ın  k ay­
gılanm ak. B aşkalarından k o la y ca  e tk ile n m e k  Ö z  saygı y o k ­
sunluğu; h a k sız lık  v e  a d a letsiz liğe  uğram a, öfke, karm aşa  
d u y g u la n . Şeker, ta t lıl ık  v e  yu m u şa k lık  arzu lam ak . S ık  sık
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h ız lı çö zü m ler , d o y u m la r  a r a m a m a k , a r d ın d a n  d ü ş  k in k k ğ i  
yaşam ak . K olay  kan dırılab ilir, d o l a n d m l a b i l i r  o lm a k . M a tç ı­
lık  v e  d e ğ iş im e  kap alılık .

Ç a r e
İki e lin iz in  orta  p a r m a k la r ın ı d ü m d ü  z  b ir b ir le r in e  b a s ü -  

rın, d iğer  p a rm a k la r ın ız ı d o la y a r a k  b ü k ü n .  Y avaş, d e r in  s ° -  
lu k lar  alarak e lle r in iz i b u  ş e k i ld e  s o la r  p le k s u s u n u z u n  ö n ü n ­
d e  ü ç , d ö r t d ak ik a  tu tu n .

Ş ö y le  d ey in : "K utsal İ y i l e ş m e  B i l i n c i ; b ü t ü n  ö fk e , ç a r e ­
siz lik , u m u ts u z lu k  v e  k a r m a şa  d u y g u l a r ın ı ,  a y r ıca  b u  r a h a t­
s ız lık ta  p a y ı o la n  tü m  b a k ış  a ç ı s ı ,  d o k u  v e  o lu m lu  ya d a  
o lu m su z  y ü k le m e le r i p a n k r e a s ım d a n  u z a k la ş t ır m a m a  yar­
d ım  e t .” B ir d eğ iş ik lik  h i s s e d e n e  d e k  “T E M İ Z ” s ö z c ü ğ ü n ü  

y in e le y in .

G ö z le r in iz i  y u m u p  p a n k r e a s ı n ı z a  o d a k la n ın . A k ıl  g ö z ü ­
n ü z le  g ö r d ü ğ ü n ü z  p a n k r e a s ın ız  t e m i z  v e  sa ğ lık lı m ı, y o k sa  
kirli v e  ağır m ı?

K irli v e  ağırsa k a fa n ız d a  c a n l a n d ı r d ığ ın ız  b ir  e le k tr ik k  
sü p ü r g e y le  o n u  k ir lerd en , y o g u n l u k l a r d a n  a r ım lır ın .

B ir d ak ik a  b o y u n c a  e l l e r i n i z i  b ir b ir in e  sü r tü n . H a f ifç e  
a ra lad ığ ın ız  a v u ç la r ın ız ın  a r a s ı n d a  p a r la k  tu r u n c u  b ir  ışak 
d e m e t i  o ld u ğ u n u  g ö z ü n ü z ü n  ö n ü n e  g e t ir in .  E lle r in iz i p a n k - ■ 
r ea sın ız ın  ü z e r in e  k o y u n ; t u r u n c u  ı ş ığ ın  b e d e n in iz in  iç in e  
iş le y ip  siz i iy ile ş t ir d iğ in i, y e n i l e d i ğ i n i  v e  c a n la n d ır d ığ ım  h ts - 
sed in . İki d ak ik a  b o y u n c a  “İ y i l e ş ,  t e m i z l e n  v e  y e n i le n  ş im d i.” 

s ö z ü n ü  y in  e le y in .
Ş ö y le  d ey in : "K utsal İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  ta t lil ik i ü ğ i v e  n e şe  

d e n e y im le r i y a şa m a m a  y a r d ı m  e t .  D a h a  g ü ç lü , k e n d in e  g ü ­
v e n li v e  sa ğ la m  o lm a m ı s a ğ l a  k i  i n s a n la r  b e n i  d u y u p  d i k ­

sin , d e ğ e r li  g ö r sü n . T e ş e k k ü r le r ."
Ş ö y le  d e y in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l i n c i; lü t f e n  p a n k rea s ım ı  

v e  ilg ili  t ü m  o r g a n la r ım ı e n  s a ğ l ı k l ı  v e  c a n lı  d u ru m a  getsr.

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  s a ğ l ı k s ı z  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ):  U z im tu
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s.2 5 9 , U m u tsu z lu k  s .2 7 1 , S u ç s .2 6 9 , D e n e t im  s .2 5 3 , R ed d e­

d ilm e s .2 6 7
< :> . Ü z erin d e  ça lışılacak  sağlık lı duygular (s .2 7 5 ): D u ru lu k  

■' s-2 7 8 , G ü v e n  s .2 8 4  Ö zg ü r lü k  s .2 8 4 , N e ş e  s .2 8 3  
::: Ü Zerin d e  ça lışılacak  ren k ler ( s .2 9 3 ) : T u ru ncu  s .3 0 3 , Sarı

s.301

Parmaklar

O lası E tm en ler
D o k u n m a , tu tm a , bırakm a, v erm e  v e  a lm a b ecer iler i 

yok su n lu ğu . B ed en d ek i b eş te m e l çakrayla; kök , sakral, solar  
pleksus, y ü r e k  v e  b o ğ a z  çakralarıyla b ağlan tı sorunları.

S a ğ  El
•• B aş p arm ak  -  B ey in d ek i p in ea l v e  h ip o f iz  b e z le r iy le  

ilin tili o lu p  d e n g e  k azan m ayı sağlar. Yaratıcı gü ç , c in se l ener­
ji ' v e  yaşam  d ü rtü sü  y o k su n lu ğ u  sorunları. C an lılık  v e  irade  
yok su n lu ğu . K an d o la ş ım ı soru n lan . K aygılı v e  gerg in  o lm ak .

İşaret p a rm a ğ ı -  Z ek â  v e  k en d in iz , y a şa m ın ız  v e  çev re ­
n iz le  ilg ili d ü şü n ce ler i v e  gü ç arayışının kaynağın ı barındırır. 
D e n e tle y ic i ya da d e n e tlen m iş  h isse tm ek . K orku, red d ed il­
m e ve  çek in ce  du ygu ları taşım ak. Y aşam ı s in d irm ek tek i g ü ç ­
lü k lerd en  ö tü r ü  fiz ik se l d ü ze y d e  m id e  ağrıları ya da yan m a­
ları yaşam ak.

O rta  p a rm a k  -  Y aşam ın b ir ço k  so ru n u y la  başa ç ık m a  
becerisi v e  k işisel g ü ç lü  bağlantılıd ır; b irey se l so ru m lu lu k  
alm ayı ö ğ ren m en in  anahtarıdır. D u y g u sa l acıyı, ü z ü n tü y ü , 
öfkeyi, k ork u yu  v e  dargınlığı ö r ten  k ilo  sorunları. D e n e t im ­
siz, b itk in , ü rk ek  v e  kafası karışm ış h isse tm ek .

Y ü zü k  p a rm a ğ ı -  İlişkiler v e  -  ö ze llik le  eşler  v e  yakin  
ilişki içerisin d e o lu n an  insanlarla ilg ili v er ilm iş sö z ler i içerir; 

başkalarıyla b a ğ la n tı kurar. S evgi görm e ve  g ö sterm e  sorun -
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la n . T im ü s, t ir o it  v e  b ö b re k ü stü  b e z le r iy le  i lg i l i  k o m p lik a s ­

yonlar.
K ü çü k  p arm ak  -  A ile  ve  k a b ile  in a n ç la r ın ı ta ş ıy a n  h a y a t­

ta  k ^ m a  v e  g ü v en lik  duygul^arını barındırır; ç o c u k lu k  d ersle ­
rin in  deposudur. K en d in ize  v e  başk a ların a  g ü v e n m e k t e  s o ­
runlar. Y eterin ce iy i, g ü ç lü  y a  d a  cesu r  o lm a m a  d u y g u la n .

Sol El
B aş p arm ak  -  G ü ç lü  i le t iş im  b e c e r ile r i  v er ir , b  o ğ a z  ça k -  

rasıyla ilin tilid ir. K en d in i k a n ıtla m a  v e  ö z  d e ğ  e r  so ru n la r ı. 
K en di çıkarlarını k o ru m a  is te k s iz liğ i. D u y g u la r ı  b a s t ır m a k .  
S o lu n u m  g ü ç lü ğ ü , s in ü z it , ü şü tm e , b o ğ a z  a ğ r ıs ı;  y a ln ız lık ,  
d u y g u s al so  ğu k lu k  v e  k o p u k lu k  so ru n la r ı.

İşaret p arm ağ ı -  Y ü rek  çak rasıy la  i lin t il id ir ;  b ir e y s e ll ik ,  
aitlik  v e  k işisel görüş d u y g u la r ın ı b arın d ır ır; e s in  v e  s e z g i le r ­
le  b ağ lan tı sağlar. K arın  ağrısı, ish a l v e  k a b ız l ık  g ib i  k a lın b a ­
ğırsak sorunları.

O rta  p arm ak  -  S o lar  p le k su s  ça k rasıy la  i l in t i l id ir ;  g e n iş ­
le m e  d u y g u su n u  korur v e  e y le m e  g e ç ip  s o n u ç  a lm a  b e c e r i ­
s in i barındırır. A c ı v e re n  d e n e y im , y a r g ıla m a , e le ş t ir i  v e  ö z  
sım rlan d ırm a algılarıyla sorunlar. F iz ik se l d ü z e y d e  d o la ş ım -  
sa l v e  c in se l sorunlar.

Y ü zü k  p a rm a ğ ı -  Sakral çakrayla  i l in t il id ir , i ç in iz d e k i  

ço cu k la  b ağ lan tı kurar. Su ç, k ın a m a , u ta n ç , ö f k e  d u y g u la r ı,  
gergin lik , d en g esiz lik , kararsızlık  y a  d a  b itk in l ik  d e n e y im le r i .  
B a ^ ^ H ık  sorunları, b e l ağrıları, ü r e m e  r a h a ts ız lık la r ı v e  ç o ­
cu k lu k tan  k a lm a  ç ö z ü lm e m iş  acılar.

K ü çü k  p arm ak  -  K ök çakrayla  i l in t ilid ir ;  ö z  s a y g ın ız ı ,  
d ü n yad ak i y er in iz i v e  h ak la r ın ız ı e tk iler . T e m e l in iz le  y a  d a  
T oprak i le  b ağ la n tı soru n ları. K e n d in iz i g ü v e n s iz  y a  d a  ra­
h a ts ız  h isse tm ek . Y aratm a v e  b aşarm a b e c e r is i  y o k s u n lu ğ u .  
B ağım lılık , d ep resy o n , b e l  ağrısı y a  d a  t e n  s o r u n la r ı .
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Çare
H erhangi bir parm ağın ızd an  o lu m su z ya da y o ğ u n  ener­

jileri uzaklaş^tırmak iç in  göz ler in iz i yu m u n , ö n ü n ü zd e  bir ateş 
yandığını kafanızda can lan d ın n . Ö tek i e lin iz in  parm aklarını

çıkarın, o lu m su zlu k ları (bu n lar gri du m an, z in c ir  ya  da yaban  
otları gib i görünebilir) a lev lere atın. A rd ınd an  söz  k o n u su  par­
makla ilin tili rengi kullanarak enerji akışını yen ileyeb ilirsin iz .

•  B aş p arm ak  (b o ğ a z  çakrası) -  m avi
•  İşaret p arm ağı (y ü rek  çakrası) -  yeşil
•  O rta  p  arın ak (solar p lek su s çakrası) -  sarı
•  Y ü zü k  p arm ağı (sakral çakra) -  tu ru n cu
•  K ü çü k  parm ak (k ö k  çakra) -  k irm ızı

. Sağlık lı d u y g u la n  y er le ş tirm ek  v e  g ü ç len d irm ek  için  
her bir parm ağı s ö z  k o n u su  d u y g u y u  arttırm a am acıy la  t u ­
tu n  ya da ova lay ın . A rd ın d a n  parm ağın ızı ilin tili ren g iy le  
yıkayın. B u n u  yavaşça y a p ın . M asaj yap ıyorsan ız  k ö k ten  uca  
doğru iler ley in , y er le ş tird iğ in iz  o lu m lu  d u y g u y u  b ü tü n ü y le  

h issetm ey e  bak ı n .
, Ş ö y le  d ey in : K utsal İy ile şm e  Bilinci; lü tfe n  parm akları­

m ı en sağlık lı, can lı v e  e sn e k  d u ru m a getir.”

Ü z er in d e  ça lışılacak  sa ğ lık s ız  du ygu lar (s .2 4 7 ):  S ö z  k o ­
nusu  parm akla ilin tili h e rh a n g i b ir sağ lık sız  d u y g u

Ü zer in d e  ça lışılacak  sa ğ lık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ):  S ö z  k o n u ­
su parm akla ilg ili h erh a n g i sağ lık lı b ir  d u ygu  
: Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler  (s .2 9 3 ):  Çakralarla ilin tili
renkler ya  da o  sırada e n  u y g u n  o ld u ğ u n u  d ü şü n d ü ğ ü n ü z  
renk
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O la s ı E tm e n le r
K en d in ize  in an m am ak ; y a k ın lık  k o rk u su ; red de^ dilm e, ö f­

ke, suçlam a, k u rb anlaştırm a d u y g u la n . Ş u  a n d a  y a  .da g e ç m iş te  
sev d iğ in iz  b irin in  yo l a çtığ ı in c in m e . B a şk a la n n a  g ü v e n m e  
güçlüğü ; kırılgan, ya ln ız , ü rk ek , s e v im s iz ,  ç ö k k ü n  h is s e tm e k . ; 
Ç o k  say ıd a  yarg ılam a v e  e le ş t ir iy e  sa p la n m a k . K e n d in iz e  z e v k  
v e  e ğ le n c ey i yas aklam ak. A ile  ü y e le r i  - b a b a ,  a n n e , k a r d e ş , eş, ; 
sevgili, çocu k lar  v b -  ıle  p e k  ç o k  ç ö z ü m s ü z  so r u n  y a ş n n ı a k

Ç a r e
İn c in m e , su ç , ö fk e  v e  d a r g ın l ık  d u y g u la r ın ız  k im e  karşı? • ' 

S ö z  k o n u s u  k iş iler i b a ğ ış la m a k , d u y g u s a l  e n g e l l e r in iz i  a ş m a k . 
iç in  n e  g ib i a d n n la r  a tm a y a  h a z ır s ın ız ?

E sk i su ç lu lu k , k ork u , r e d d e d i lm e ,  ö f k e  v e  d  a r g ın lığ ın  . 
ü r e m e  s is te m in iz d e n  gri d u m a n  h a lk a la r ı  b i ç im i n d e  u z a k ­
la ştığ ın ı ca n la n d ır ın  k a fa n ız d a . O n la r ı  g e r id e  b ır a k m a k  iç in  ■. 
k e n d in iz e  iz in  v er in .

G ü z e l im  tu r k u v a z  ış ığ ın  b e d e n i n i z e  g ir ip  t ü m  ü r e m e  ■. 
o rg a n la r ın ız ı y e n ile d iğ in i  v e  s i z e  g ü v e n ,  n e ş e ,  z e v k  v e  b a ğ lı­
lık  d u y g u la r ı a ş ıla d ığ ın ı g ö z l e r i n i z in  ö n ü n e  g e t ir in .  Zevk'. ' 
a lm a  iz n i  v er in  k e n d in iz e .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  lü t f e n  y a lıt ılm ış lı-:  
ğı, b a ğ la n m a  k o r k u su n u  v e  b ü t ü n  r e d d e d i lm e ,  in c in m e ,  k u r - : 
b a n la ştır ılm a  d u y g u la r ın ı, a y r ıc a  b u  r a h a ts ız l ık ta  p a y ı  o la n  . 
tü m  b a k ış  açısı, d o k u  v e  o l u m l u  y a  d a  o l u m s u z  y ü k l  e m e le r i  '■ 
p e n is im d e n  v e  ü r e m e  o r g a n la r ım d a n  u z a k la ş t ır m a m ı  sağla.'' 
Bir d e ğ iş ik lik  h is s e d e n e  d e k  “T E M İ Z ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .  ■■ .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  l ü t f e n  b e n i  in c it e n  ' 
h e r k e si b a ğ ış la m a m a  y a r d ım  e t ;  z e v k ,  t e n s e l l i k  v e  g ü ç  d u y ­
g u la r ın ın  y a n ı sıra b a şk a la r ıy la  h e m  y a k ın l ık  h e m  d e  b  ağlan-. 
tı k u rm a  d e n e y im le r in i g er i k a z a n d ır .  T e şe k k ü r le r ."

Ş ö y le  d ey in : "Kutsal İy il e ş m e  B i l in c i ;  l ü t f e n  p e n is im i  ve.''
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. Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  duygular (s .2 4 7 ):  K orku  
s.262, S u çlu lu k  s .2 6 9 , Ö fk e  s .2 6 4 , D arg ın lık  s .2 5 2 , R ed d e-  

ililn le  s .2 6 7
ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ):  B ağışlam a  

s.275 , M asu m lu k  s .2 8 1 , Saygı s .2 8 5 , D o y u m  s .2 7 7
Ü zerin d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ):  T urkuvaz s .3 0 3 ,  

Kırm ızı s .2 9 6 , Y eşil s .3 0 4

pineal Bez_____________________________

Olası E tm en ler
K opuk, don uk , şaşkın , aym az, y a lıtılm ış h isse tm ek . K en­

di sezg iler in ize  ku lak  asm ak yer in e  başkaların ın  sö z ler in e  ve  
■isteklerine u ym ak . B ilg isiz lik , k u şk u cu lu k , gü v en siz lik , ka­
rarsızlık, katılık , b en c illik .

Ç are
G özler in iz i y u m u n  v e  p in ea l b e z in iz e  od ak lan ın . O n u  

beynin izin  ortasında o ld u k ça  k ü çü k  bir lam b a g ib i d ü şü n ü n . 
ilü  lam banm  yan d ığ ın ı getir in  g ö z ler in iz in  ö n ü n e , bırakın  
fü tü n  b e y n in iz i ayd ın latsın . P in eal b e z  te m iz k e n  m a n ev i 
bağlantılar ku rm an ızı, iç  b ilg e liğ e  er işm en iz i sağlar.

Şöyle d ey in : "Kutsal İy ileşm e B ilinci; lü tfen  b ü tü n  d on u k ­
lü ,k o p u k lu k , yalıtilm ışlık , k u şk u cu lu k  ve inatçılıkları, ayrıca 
lidırahatsızlıkta payı o lan  tü m  bakış açısı, dok u  v e  o lu m lu  ya 
k lâo lu m su z y ü k lem ey i p in ea l b e z im d en  uzaklaştır.” Bir d eğ i­
şiklik h issed en e d ek  “T E M İZ ” sö zcü ğ ü n ü  y in eley in .

Ş öyle  deyin: "Kutsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  b ağlı, açık  
ve esnek  o lm a m a  yard ım  et. Bana den ge, h u zu r  duyguları 
ver ve yaşam ım a K utsal İçgörü kat. T eşekkürler.”

■ilgili tüm  organlarımı iyileştirip yenileyerek en sağlıklı ve
Canh duruma getir.”
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Ş ö y le  d ey in : '‘K u tsa l İy ile ş m e  B ilin c i;  l ü t f e n  p in e a l  b e z i ­
m i v e  ilg ili b ü tü n  o rg a n la r ım ı iy i le ş t ir ip  y e n i le y e r e k  e n  sa ğ ­
lık lı v e  ca n lı d u r u m a  getir .”

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  Ö z  saygı 
y o k su n lu ğ u  s .2 6 6 , H ü sra n  s .2 5 8 ,  B u n a lt ı  s .2 5 1

Ü z e r in d e  ç a lış ıla ca k  sa ğ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  G e v ş e m e  
s .2 8 0 , G ü v e n  s .2 8 4 , H u z u r  s .2 8 0 ,  N e ş e  s .2 8 3

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  S a n  s .3 0 1 ,  Ç iv it  
M avisi s .2 9 4 , M or s .2 9 9 , B e y a z  s .2 9 4

Prostat Bezi

O lası E tm e n le r
E zik lik , s ık ışm a , u ta n ç , b a s k ıla n m a , ç a r e s i z l ik  v e  k o ru n ­

m a  d u ygu lar ı. H e r  tü r d e n  g ü v e n  v e  g ü v e n l i k  y o k s u n lu ğ u .  

E rk ek siliğ in iz i r e d d e tm e . D u y g u la r ın ız ı  n a s ı l  d i l e  g e t ir e c e ğ i­
n iz i b i le m e m e k . D e r in  d ü ş  k ır ık lık sa n , d a r g ın l ık  v e  su ç lu lu k  
d u y g u la n  ta şım a k .

Ç a r e
K e n d in iz le  ilg ili  n e  d ü ş ü n ü y o r s u n u z ?  D u y g u la r ın ız ı  d i­

le  g e tir iy o r  m u s u n u z , y o k sa  b  a s t ır ıy o r  m u s u n u z  o n la r ı?  Ba­
şarılı o ld u ğ u n u z u , y a şa m ın ız d a k ı a m a ç la r ın ız ı  g erçek le ştir ­
d iğ in iz i d ü şü n ü y o r  m u s u n u z , y o k s a  b a ş a r ı s ı z l ı k  d u y g u la r ı 
a ltın d a  m ı e z iliy o r su n u z ?

G ö z le r in iz i  y u m u n , p r o s ta t ın ız a  o d a k l a n ı n .  O n u  y e ş il  
bir ışık la  sa rd ığ ın ız ı g ö z le r in iz in  ö n ü n e  g e t i r i n .  P r o s ta t  b e z i­
n iz d e  h a n g i d u y g u la r ın , d e n e y im le r in  s r in ş t ığ ın ı  so ru n . B u  
d u y g u l arla d e n e y im le r i  y a b a n i o t  g ib i  p r o s t a ^ n ı z d a n  ayık la­
d ığ ın ız ı, a te şe  a t ıp  y a k t ığ ım z ı d ü ş ü n ü n .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy i le ş m e  B il in c i;  l ü t f e n  b ü t ü n  sık ış­
m ışlık , b ask ı, ça re s iz lik , e z ik lik , d a r g ın l ık  v e  u t a n ç  d u y g u la -
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rırn, ayrıca b u  rahatsız lık ta  p ay ı o lan  tü m  bakış açısı, dok u  
ve o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i p ro sta tım d a n  u zak -  
kıştır.” Bir d eğ işik lik  h is sed en e  d ek  “T E M ÎZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y i­

neleyin .
A rd ın d an  ö zg ü v en  du yguların a  yoğu n laşın . K en d in ize  

gü v en in iz i arttıracak b ir  ren k  o lsayd ı h an g isi olurdu? Bu  
rengi p rosta tın ıza  d ö k tü ğ ü n ü zü  kafan ızd a  canland ırın . H a n ­
gi d ü şü n ce ler  ya da sö zcü k ler  s iz in  ö z g ü v e n in iz i y ü k se lti­
yor? Y üksek se s le  sö y ley in  o n la n . K en d in iz i g ü ç lü  v e  g ü v e n ­
li h isse ttiğ in iz  b ir  o lay  ya da d e n e y im e  odak lan ın . Bu d u y g u ­
yu  gü çlen d irin . Bir sıv ı gib i b u  d u y g u y u  p ro sta t b e z in iz e  
d ö k tü ğ ü n ü zü  d ü şü n ü n .

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  ö z g ü v e n im i  
ve k en d im e  in an cım ı arttır. M u tlu , d o y u m lu  v e  g ü ç lü  bir  
yaşam  y a ra tab ilm ek  iç in  o lu m lu  adım lar atm akta  b en i y ü ­
reklendir. T eşekkürler.”

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  p ro sta t b e ­
zim i v e  ilg ili tü m  organlarım ı e n  sağlıklı v e  can lı d u ru m a  

getir.”

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  du ygu lar  (s .2 4 7 ): S ık ış­
m ışlık  s .2 6 8 , U ta n ç  s .2 7 2 , U m u tsu z lu k  s .2 7 1 , Ö z  saygı y o k ­
su n lu ğu  s .2 6 6

Ü z er in d e  ça lışılacak  sağlık lı du ygu lar (s .2 7 5 ):  B ağışlam a  
s.275 , O n u r  s .2 8 3 , Saygı s .2 8 5 , G ü v e n  s .2 8 4

Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler  (s .2 9 3 ):  Y eşil s .3 0 4 , S an  

s.301 , T u ru n cu  s .3 0 3

Rahim

O lası E tm en ler
K adınsı yan ın ıza  ta m  d eğer  v erm em ek , esk i in c in m eler  

ve  red d ed ilm elere  tak ılıp  kalm ak, ann e sorunları. T ü kenm iş,
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t e m e l s i z ,  d e s te k s iz ,  savsak lan m ış v e  d e n g e s iz  h is s e tm e k . Baş- 
k a l ^ ^ ^  s o m n la r ın a  a ş ın  k a fa  y o ^ a k .  K e n d in iz e  b a k m a m a k  
d e ğ e r  v e r m e m e k .  S ü rek li o n a y la n m a  g e r e ğ i  d u y m a k .

Ç a r e

K e n d i n i z e  d e ğ e r  v e r a te y e  b a ş la m a k  iç in  n e le r  y a p m a lı­
s ın ız ?  Y a ş a m ın ız ı  d a h a  m u t lu , d a h a  d e n g e l i  k ı lm a k  iç in  han­
g i k a r a la n  a lm a lıs ın ız ?

G ö z l e r i n i z i  y u m u p  r a h m in iz e  o d a k la n ın . O n u  göreb il-  
s e y d i n i z  s a ğ l ık l ı  v e  t e m iz  m i g ö r ü n ü r d ü ?  Y o rg u n  v e  sa ğ lık ta  

g ö r ü n ü y o r s a  t ü m  tık a n ık lık , h a s ta lık  v e  b o z u k lu k la r ı  e lek t­
r ik  s ü p ü r g e s i y l e  sü p ü r d ü ğ ü n ü z ü  k a fa n ız d a  c a n la n d ır ın .

Ş ö y l e  d e y in :  “K u tsa l İy i le ş m e  B il in c i;  lü t f e n  e sk i in c in ­
m e , r e d d e d i lm e le r i ,  e ş it s iz l ik  d u y g u s u  v e  h o ş n u ts u z lu k la r ,  
ay r ıc a  b u  r a h a ts ız lık ta  p a y ı o la n  t ü m  b a k ış  a ç ısı, d o k u  ve  

a lu r n lu  y a  d a  o lu m s u z  y ü k le m e le r i  r a h m im d e n  uzaklaştır­
m a m a  y a r d ım  e t .” B ir d e ğ iş ik lik  h i s s e d e n e  d e k  “T E M İZ " söz.] 
m i g iû ıü  y in e le y in .

R a h m i n i z e  tu r u n c u  b ir  sa ğ lık  ı ş ığ ı  t o p u  y er leştird iğ in iz i  
g ö z l e r î n i z i n  ö n ü n e  g e tir in . T o p u n  d ö n e r e k  y o ğ u n lu k  kalıntı- 
l a n n ı  t e m i z le d i ğ i n i ,  r a h m in iz i y e n i l e y ip  iy ile ş t ir d iğ in i göz­
l e m l e y i n .

Ç o c u k  d o ğ u r m a k  is t iy o r sa n ız  e l l e r in iz i  ra h m in iz in  ü ze ­
r in e  k o y u p  o n d a n  ç o c u k  iç in  e n  iy i  o r ta m ı sa ğ la m a sın ı iste ­
y i n .  Y u m u ş a k l ık  v e  se v g i en e r jis i g ö n d e r in  ra h m in ize . İçiniz-. 
d e  b in  b e b e ğ i n  m u t lu lu k  v e  n e ş e y le  b ü y ü d ü ğ ü n ü  d ü şü n ü n ;)

Ç o c u k  d o ğ u r a m ıy o r sa n ız  e l l e r in iz i  k a rn ın ıza  yerleştir in ?  
B u  b ö l g e y e  so lu m a y a  y o ğ u n la ş ın . D ü ş le r in iz i  d e s te k le m e )  
y e n  ü r e m e  s is t e m in iz e  o n u  b a ğ ış la d ığ ın ız ı  sö y le y in . A rd ım i  
d a n  y u m u ş a k ,  s a n  b ir  ış ığ ın  r a h m in iz i  ç e v r e le y ip  o n u  iy ile ş -  
t ı r k l iğ in i  k a fa n ız d a  ca n la n d ır ın .

Ş ö y l e  d e y in :  “K utsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t fe n  daha d in a )  
m i k , g ü ç l ü  v e  d e n g e li  o lm a m a  y a r d ım  e t . K en d im i v e  kadın- 

s ı l i ğ ı m ı  s e v m e m i ,  o n u r la n d ır m a m ı s a ğ la . T eşekkürler.”
Ş ö y l e  d e y in :  "K utsal İy ile şm  e  B ilin c i;  lü t fe n  rah m im i ve;
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Üzerinde çalışılacak  sağlıksız  du ygu lar (s .2 4 7 ):  R ed d e  - 
cÜlme s.2 6 7 , Yargılam a s .2 7 3 , S u ç lu lu k  s .2 6 9 , Ü z ü n tü  s. 2 5  9  

Ü zerin d e  çalışılacak  sağlık lı duygular (s .2 7 5 ):  Fark e tm e  

s 279 , Saygı s.2 8 5 , Ş efk a t s .2 8 6 , B ağışlam a s. 2 7 5
Ü z eriride ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ):  Sarı s .3 0 1 , T uruncu  

s .3 0 3 ,P e m b e  s.300.

IpjpİM j ___________________________________________________

O lası E tm enler
Y alıtım ınız v e  k oru n m am zla  ilg ili durum lar. G ü z e lliğ i­

niz, yaratıcılığın ız, ö z  d eğ er in iz  v e  ö z  se v g in iz le  b ağ lan tı so ­
runları. D ü şü n m e k te n  ö tü rü  kafa d er isin d e  aşırı gerginlik . 
Kaygı, korku, öfke, hüsran, su çlu lu k , dargın lık  ya da ü z ü n tü ­
den ötürü  saç kaybı ya  da fiz ik sel d ü ze y d e  renk d eğ işim i -  
bedenin iz s ize  bir şey ler in  y o lu n d a  g itm ed iğ in i b ö y le  anlatır.

Ç a re
D airesel h arek etlerle  kafa d er in ize  u su lca  m asaj yap ın . 

Bu/sırada h er  ' b ir p arm ağın ızd an  d eğ işik  ren k lerd e ışık  d e ­
m etlerinin  çıktığ ın ı, b u  g ö k  kuşağı renkli d e m etle r in  saç g e ­
lişim inizi arttırd ığım  d ü şü n ü n . O valarken  saç ın ız ı d ah a  gü ç-  

]ü ,i sağlıklı v e  canlı ya p m  ayı am açlay ın . A lt in  ren g i g ü ze lim  
bîr İşığın saçın ızın  ta m a m ın d a  d olaştığ ın ı, o n u  y u m u şa tıp  
parlattığını kafanızda canland ırın .

Ş öyle  deyin: "Kutsal İy ileşm e B ilinci; S a ç la n m ı zay ıfla ­
tan b ü tü n  gerg in  d ü şü n ce , kaygı, korku, öfke, hüsran , su ç lu ­
luk, dargınlık v e  ü z ü n tü y ü , a y n ca  b u  rahatsıznkl:a katk ısı 
olan tü m  . bakış açısı, d o  ku  v e  o lu m lu  ya  da o lu m su z  y ü k le ­
m eleri te m iz le m e n i istiyorum ."  Bir d eğ işik lik  h is se d e n e  d ek

ilgili tüm organlarımı iyileştirip yenileyerek en sağlıklı ve

canlı duruma getir."
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“T E M IZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .
B ir tu ta m  saç ı k ö k ü n d e n  u s u lc a  ç e k e r e k  u z a m a y ı  t e t ik le -  

yin. İki e lin iz i ku llan arak  b u n u  k a fa n ız ın  b ü t ü n ü n e  u y g u la y ın .
Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  k e n d im e  

in a n m a m ı sağla, b e n i c e s u r  v e  sa k in  y a p , y a ş a m ın  b a n a  g ü ­
z e llik ler  su n a c  ağ ın a  g ü v e n m e  b e c e r im i  g e liş t ir . K e n d i  g ü z e l ­
liğ im i, ö n e m im i g ö r m e m i v e  b a n a  v e r i lm iş  a r m a ğ a n la r ın  ta ­
d ın ı ç ık a rm a m ı s ağl a . T e şe k k ü r le r .”

Ş ö y le  d e y in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  s a ç ım ı v e  
saç d er im i g ü ç le n d ir ip  y e n i le y e r e k  e n  sa ğ lık lı  v e  c a n l ı  d u r u ­
m a  getir.”

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  G e r g in ­
lik  s .2 5 7 , K ork u  s .2 6 2 ,  E le ş t ir i  s .2 5 5 ,  S u ç lu lu k  s .2 6 9

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  sa ğ lık lı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  G e v ş e m e  
s .2 8 0 , H u z u r  s .2 8 0 ,  O n u r  s .2 8 3 ,  G ü v e n  s .2 8 4

Ü z e r in d e  ç a lış i la c a k  r e n k le r  ( ş .2 9 3 ) :  B e y a z  s .2 9 4 ,  M o r  
s .2 9 9 , Y eşil s .3 0 4 , S ik la m e n  s .3 0 2

Safra Kesesi

O lası E tm e n ie r

D a rg ın lık , e r k e k le r le  i lg i l i  k e d e r , e r k e k s i  y ö n ü m ü z  y a  da  
d ü n y a d a k i b a şa r ıla r ım ız . R a h a t s ız ,  b u n a lm ış ,  k a ra rs ız , k a fa sı 
k arışm ış, ö fk e li  y a  d a  y a r a lı h i s s e t m e k .  K e n d in i  i ş e  y a r a m a z  : 
b u lm a k ta n  ö t ü r ü  b a şa r ı o la s ı l ık la r ın ı  b a lta la m a k . S a v sa k la n ­
m ış, g ö z  ard ı e d i lm iş ,  ö n e m s iz  b ir  k u r b a n  g ib i  h is s e tm e k .  
G e ç m iş in  tra v m a la r ın a , a c ıla r ın a  sa p  la n m a k t  a n  k a y n a k la n a n  
çatışm alar, ü ç l ü k l e r  v e  y o k s u n lu k la r .

Ç a r e  '
Safra k e s e n iz e  o d a k la n ın . G ö z ü n ü z ü n  ö n ü n d e  b e lir e n  

safra k e se n iz  n e  ren k ?  S a ğ lık lı  b ir  r e n k  m i ,  y o k s a  sa ğ ^ k s ız  m ı?  ■ 
Safra k e s e s i  b e d e n d e k i  t o k s in le r i  v e  y o ğ u n lu k la r ı  s ü z e n
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k ü çü k  bir torb ay ı andırır. ^Aklınızın g ö z ü y le  bak ın , torb a  
d o lu  m u  b o ş  m u .

D o lu y sa  b o şa ltm a y a  odak lanın . T ü m  tok sin ler i y a  da  ta ş­
ları m or  a lev lere  a ttığ ın ız ı d ü şü n ü n . Safra k esesi ta ş ın ız  varsa 
kırm ızı v e  tu r u n cu  ış ık  d e m etle r i kullanarak onları uzak laş­
tırd ığ ın ızı d ü şü n ü n . K ırm ızı ta şla n  ufalar, tu ru n cu  to r tu y u  

tem izler.
Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e Bilinci; b ü tü n  keder, k e n ­

din i balta lam a, kafa  karışıklığı, g ö z  ardı ed ilm e, ö fk e  v e  acı­
lan , a y n ca  b u  rah atsız lık ta  p ay ı o lan  tü m  bakış açısı, d o k u  ve  
o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i safra k esem d en  te m iz le ­
m en i istiyoru m ."  Bir d eğ işik lik  h is sed en e  d ek  "TEM İZ” sö z ­
cü ğü n ü  y in e le y in .

^ k ı l  g ö z ü n ü zd e , safra k e se n iz i y eşil ışık la  çev re ley in . B ı­
rakın y e ş il ış ık  safra k ese n iz in  iç in e  iş ley ip  o n u  y en ilesin . E l­
ler in iz i safra k esen iz in  ü z e r in e  k o y u n , yavaşça  v e  d erin  so lu k  

alm aya yoğun laşarak  o n u  o la b ild iğ in ce  g e v şe tm e y e  bak ın . 
A rdından, b u  b ö lg e y i d a irese l h a rek etler le  ovalayın .

“İy ileş, te m iz le n  v e  y e n ile n  ş im d i.” sö zü n ü  ü ç  k e z  y in e ­

ley in .
. Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfen  açık, g ü ç lü , 
başarılı karar a lm a b e c e r im i güçlendir. A k lım ı b o llu k , rahat­
lık, akış ve  ö z  se v g iy e  aç. T eşekkürler.”

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e  B ilin ci; lü tfe n  safra k e se m i  
ve ilg ili tü m  o rg a n la n m ı e n  sağlık lı v e  can lı durum a getir.”

İz ley e n  b irkaç g ü n  b o y u n ca  b o l b o l sa f  su  içip  b e s le y ic i  
y iyecek ler  y iy erek  safra k esen iz in  tok sin lerd en  arınm asını, 
y en ilen m esin i sağlayın .

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlıksız  du ygu lar (s .2 4 7 ): Ü z ü n tü  
s.2 5 9 , S ık ışm ışlık  s .2 6 8 , D a rg ın lık  s .2 5 2 , D ep resy o n  s .2 5 4

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar (s .2 7 5 ): Ş efk at  
s.2 8 6 , B ağışlam a s .2 7 5 , O n u r s .2 8 3 , İnanç s .2 8 1 , Başarı s .2 7 5

Ü z e r in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  T uruncu s .3 0 3 , 
K ırm ızı s .2 9 6 , Y eşil s .3 0 4
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O la sı E tm e n le r
Y aşam ın  a k ış ın ın  d ış ın d a  k a lm a k . K a d ın s ı  e n e r j in iz le  

b a ğ la n tıy ı y it irm ek . K u r b a n la ş t ır ıld ığ ım z ı, e z i ld iğ in iz i ,  s u is -  
t im a l e d ild iğ in iz i, y ö n le n d ir i ld iğ in iz i ,  t a c i z e  u ğ r a d ığ ın ız ı  v e  
d eğ ersiz  g ö r ü ld ü ğ ü n ü z ü  h is s e tm e k . Y a k ın  i l iş k i le r d e  ç a t ı ş ­
m a . E sk i y a şa m a  y ö n te m le r in d e n  k u r t u l m  a k  v e  y e n i  d e n e ­
y im le r  e d in m e k te  g ü ç lü k  çe lk m ek . S e v g i ,  ş e f k a t  v e  i lg i  y o k ­

su n lu ğ u . G e r ç e k le şm e m iş  d ü ş le r in  k e d e r i .  S iz in  iç in  ö n e m l i  
o la n  b ir  şe y i y a p a m a d ığ ın ız ın  s ö y l e n m e s i .  T u ts a k  h is s e t m e k .

Ç a r e
İy ile şm e k  iç in  y a şa m ın  a k ış ın a  u y m a l ı s ı n ı z .  K e n d in iz e  

şu n lar ı so ru n : Benliğimden nasıl uzaklaştım? Kendi öğütlerimi 
dinlemeyi bırakıp başkalannın ya.şamımda kararlar almasına 
nasıl izin verdim?

Y a şa m ın ızd a  k e n d in iz e  ser t, e l e ş t i r d i  b a k t ığ ın ız  y e r le r i. . 
b u lu n . Yavaş, d er in  so lu k la r  a lın  v e  a l e v  a l e v  t u r u n c u  b ir  ış ık  
ca n la n d ır ın  k a fa n ızd a . Ü r e m e  s i s t e m i n i z d e ,  y ü r e ğ in iz d e  v e  
b e d e n in iz in  d iğ er  b ö lü m le r in d e k i  h e r h a n g i  b ir  s e r t l iğ i ,  e le ş ­
tir iy i v e  d ir en c i e r itt iğ in iz i d ü ş ü n ü n .

Ş ö y le  d ey in : "K utsal İ y i le ş m e  B i l i n c i ;  b ü t ü n  d ir e n ç , kur- 
b a n h k , y ö n le n d ir ilm e , k o rk u , b i l g i s i z l i k ,  ç a t ı ş m a  v e  s u is t im a -  . ■ 
li, ayrıca  b u  ra h a tsız lık ta  p a y ı o la n  t ü m  b a k ı ş  a ç ıl  a r ın ı, d o k u ­
ları v e  o lu m lu  y a  d a  o lu m s u z  y ü k l e m e l e r i  e r i t e r e k  serv ik - 
s im d e n  u zak laştır . T eşek k ü rler .” B ir  d e ğ i ş i k l i k  h i s s e d e n e  d i k  
“T E M İZ ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

E lle r in iz i o v u ş  tu r u n . Ö n ü n ü z d e  h a f i f ç e  a ra lık  tu tu n . ; 
A v u ç la r ın ız d a n  g ü z e lim  b ir  p e m b e  ı ş ı k  ç ık t ığ ın ı  d ü şü n ü n .  
E lle r in iz i  k a rn ın ız ın  a ltın a  y e r l e ş t i r i n .  Y a v a ş ç a  d e r in  b ir  so ­
lu k  a lın . B u  y u m u şa k , h o ş  p e m b e  ı ş ı ğ m  b e d e n i n i z e  g ir ip  sîzi. 
y u m u şa tt ığ ın ı h is se d in . S iz i r a h a t s ı z  e t m i y o r s a  b  irk a ç  dakika. 
b o y u n c a  “V A M ” ( V ^ A A M M M )  s e s i n i  m ır ı ld a n ın .
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Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  yu m u şak lık , 
d estek  v e  te n se l z e v k  d u y g u la n  ver  bana. B en i k e n d im e  yak ­
laştır v e  ö z  b ilg e liğ im i d in le m e m i sağla. T eşe^ ilir ler .”

D ik  o tu ru n . Parm akların ızı b irbirine do lay ın . Sol baş  
p arm ağım z sağ ın  ü z e r in d e  du rsun . E ller in iz i k arn ın ız ın  a ltı 
sev iy esin d e  tu tu n . G ü v en , n eşe, yaratıcılık  v e  ö z  sev g i n ite ­
likle rini so lu yarak  b e ş  dakika b ö y le  du ru n . E lin izd en  g e ld i­
ğ ince gevşey in .
■ Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  serv ik sim i 
v e  ilgili" tü m  o rg a n la n m ı e n  sağlık lı v e  g ü ç lü  d u ru m a getir. 
Teşekkürler.''

.i \  Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  duygular (s .2 4 7 ): K orku  
s.2 6 2 , K eder s .2 5 9 , D arg ın lık  s .2 5 2 , E leştiri s .2 5 5  

> Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar  (s .2 7 5 ):  Ş efk a t  
s.286 , B ağışlam a s .2 7 5 , S ev g i s .2 8 6 , N e ş e  s .2 8 3

Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  T u ru n cu  s .3 0 3 ,  

P em be s .3 0 0 , Sarı s.301

Sırt

Olası E tm en ler
A ş ın  b a sın ç  altında, b u n a lm ış  v e  ya ln ız  h isse tm ek . G e ç ­

m işten k a lm a b astır ılm ış, ç ö z ü lm e m iş  du ygu lar  ta şım a k

Siftin Üst Bölümü
D ü n y a y ı o m u z la r ın ızd a  taşım ak. Y ap m an ız  gerek en  

onca şey  d ü şü n ces iy le  b u n a lm ak , gerilm ek . G ü v en s iz lik , sık  
sık. kaygı, o lu m su z lu k , m ü k e m m e lc ılik  v e  sın ırlandırm a. Ya­
şamdan v e  çev ren izd ek ilerd en  d estek  görm em e. A ş ın  d ü ­
şünm e.
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Sırtm Orta Bölümü
G e ç m iş e  ta k ılıp  k a lm a k . S u ç lu lu k  v e  k ır g ın l ık . S o lu k ;  ; 

a lm a  v e  y a şa m ı b e n im s e m e  g ü ç lü ğ ü . D u y g u s a l  d e n g e s i z l ik .  ■ 
Başkaları^nın in a n ç , d ü ş ü n c e , y a rg ı v e  e le ş t ir i le r in e  a ş ır ı  d u ­
yarlılık . G e ç m iş  y a n lış la r d a n  ö tü r ü  k e n d in iz i  y a  d a  b a şk a la r ı-;;  
n ı b a ğ ış la m a k ta  g ü ç lü k . D o ğ r u d a n  ç o k  y a n lış a  o d a k la n m a k .'; ;

Sırtm Alt Bölümü ;
E k o n o m ik  g ü v e n s iz l ik  d u y g u s u . N a s ı l  y a ş a y a c a ğ ın ız  v e  

fa tu ra  ö d e y e c e ğ in iz  k o n u s u n d  a a r a lık s ız  k a y g ıla r . Ç o c ^ k la k - ; : 
ta n  k a lm a  ç ö z ü lm e m iş  ö fk e . K u r b a n  g ib i  h i s s e t m e k .  Ç a t ış ­
m a , acı ç e k m e , d e n e t im . İ ş le r i  n a s ı l  y a p a b i ld iğ in iz d e n  çok;! 
n iç in  y a p a m a d ığ ın ız a , s ı n ı r l a n d ı ^ a l a r a  v e  o lu m s u z lu ğ a ^  
o d a k la n m a k .

Ç a r e  ■;
S ır t ın ız a  o d a k la n ın . B a ş ın ız ı  h a f i f ç e  g e r i a t ıp  o m u r g a n ı- ;  

z ın  a lt b ö lü m ü n ü  k ıv ıra ra k  d e r in  v e  y a v a ş  b ir  s o l u k  a lın . S o n ­
ra, s o lu ğ u n u z u  v e r ir k e n , b a ş ın ız ı  ö n e  g e t i r e r e k  s ı ^ m ı z ı  d ü ­
z e lt in . S o lu k la r ın ız  d ü z e n e  g ir ip  g e v ş e y e n e  d e k  b u  ted a v iy i'  
b irk a ç  k e z  y in e le y in .

S ır t ın ız ın  h a n g i b ö l ü m ü n ü n  y o ğ u n  e n e r j i  v e  o lu m su z -;  : 
lu k  y ü k le n d iğ in i  b u lu n .  E l le r in iz i  o r a y a  k o y u n . B u  a lan a  ü ç  
k e z  s o lu k  a h n . S ır t ın ız ın  s i z e  m e s a j ı  o l u p  o l m a d ı ğ ı n ı  sorun.; 
B u  m esa jla r  d ü ş ü n c e , d u y g u , g ö r s e l  i m g e  y a  d a  a n ı  olabilir.; 
M esa jla r ı a lm a k  v e  a n la m a k  i ç i n  k e n d i n i z e  z a m a n  v e r in . B tl 
en e r jile r in , ö y k ü le r in  v e  d u y g u la r ın  n a s ı l  a c ıy a  y o l  açtığini; 
g ö r m e k  iç in  o n la r ı y a z m a y ı  d a  s e ç e b i l i r s i n iz .  —

S ır t ın ız ı k a s ıp  g e v ş e t in .  B u n u  b e ş ,  s e k iz  k e z  y a p ın .  G eri­
l im d e n  k u r tu lm a k  iç in  y a v a ş , d e r in  s o lu k la r  a lm a y a  odakla-; 
n ın . S ır t ın ız d a  ta ş ıd ığ ın ız  a ğ ır l ık la r ı  b u l u n . B u n la r  yaşamı-; 

nazdaki so r u m lu lu k la r , b i r ik t ir d iğ in iz  k a y g ı la r  v e  geriU m lt:f 
y a  d a  k o rk u la r  v e  ö f k e le r  o la b i l ir .  A i l e  ü y e l e r i n i z ,  e sk l eşleri­
n iz , iş a rk a d a şla r ın ız  y a  da  d o s t la r ı n ı z  t a r a f ın d a n  sırtın ızd an  
h a n ç e r le n d iğ in iz  h is s e d iy o r  o l a b i l i r s i n i z .
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i; -  ̂ S ırtın ızla bağlan tı kurun ve  ne kadar y ü k  ta şıd ığ ın ız ı gö -  
B ü tü n  yü k leri, gerilim leri ya da h  ançerleri m or ışık  a le ­

y h e  at ın . S ırtın ızd an  çıkan y o ğ u n  en erjin in  m or  a leve  girişi- 
^  y a d a e ller in iz le  h an çerleri, tıkanıklık ları, korkuları ve  
M l an  b e d en in izd en  çıkarıp a lev lere  a ttığ ın ız ı ak lın ızda can­
landırarak yap ab ilirsin iz  b u n u .

Ş öy le  deyin: “K utsal İy ileşm e  Bilinci; sırtım ı tü m  kaygı- 

lfu./öfke ler, bocalam alar, sıkıntılar, çatışm alar, kurb an lık l ar v e  
tâşichğım h e m  d u ygu sa l h e m  d e  akılsal yü k lerd en , a y n ca  b u  
rahatsızlıkta payı o la n  b ü tü n  bak ış açıları v e  o lu m lu  ya  da  
6İfü:nsu Z y ü k lem e le rd en  te m iz le m e n i istiy o ru m .” B ir d eğ i­
ş ik te  h issed en e  d e k  “T E M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y in e ley in .

A ltın  sarısı, h o ş  b ir  ışığ ın  sırtın ıza  iler ley ip  sık ışık lığ ı ve  

gerilim i ç ö z d ü ğ ü n ü  gö z ler in iz in  ö n ü n e  getirin . G er ilim  ç ö ­
zü lün ce k en d in iz i yeşil ışık la ç ev re len m iş  d ü şü n ü n ; b u  ışık  
h e I!l sırtın ızı h em  sinir s is tem in iz i destekler.

Ş öy le  deyin : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  d estek , g ü ­
ven, k en d in e  in an m a, özgürlü k , b o llu k  v e  başarı d u ygu ların ı, 
den eyim lerin i getir. Teşekkürler."

Ş öy le  d ey in : ‘'Kutsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  sırtım ı ve  
ilgui tü m  organlarım ı gü çlü , sağlık lı v e  esn ek  yap. Teşekkür­

ler”

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıksız  du ygu lar  (s .2 4 7 ):  K aygı 
s.262, Ö fk e  s .2 6 4 , G ergin lik  s .2 5 7 , B u n altı s .251

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıklı duygular (s .2 7 5 ):  H u zu r  
s.280, D e s te k  s .2 7 7 , Başarı s .2 7 5

Ü zer in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 )  A ltın  Sarısı s .2 9 3 , 
)'eş il s .3 0 4
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Sinir Sistemi

O la s ı E tm e n le r

S in ir le r in iz in  b o z u lm a s ı .  T e h d it  e d i ld iğ in iz i ,  k ö ş e y e  sı-  
k ış t ın ld ığ ın ız ı  h i s s e t m e k .  U t a n ç  v e  s u ç lu lu ğ a  s a p la n ıp  k a l­
m a k . G e le c e k  k o n u s u n d a  k a y g ıla n a r a k  y a  d a  g e ç m iş e  ta k ıla ­
rak s in ir  s is t e m in i  z o r la m a k . D ir e n m e k , d ö v ü ş m e k ,  ç a b a la ­
m ak . G er g in , a l ın g a n , k a y g ıl ı  h is s e tm e k . D e n g e ,  g e v ş e m e ,,  
d in le n m e  y o k s u n lu ğ u . A ş ır ı  ç a lışm a , k e n d in i  a d a m a , s ın ır la n  ■ 
zo r la m a . A d r e n a lin  p a t la m a s ı  y a  d a  b ir  tü r  h e y e c a n  a r a m a k  ■ - 
Sigara ya  da b a şk a  m a d d e le r e  b a ğ ım lıl ık  e ğ i l im i .

Ç a r e
O tu r u n . E l le r in iz i ,  a v u ç la r ın ız  y u k a r ı b a k a c a k  şe k ild e , ■. 

u y lu k la r ın ız a  k o y u n .  G ö z le r in iz i  y u m u n . O m u z la r ın ız a ,  . 
b o y n u n u z a , s ır t ın ız a  o d a k la n ın .  B irk a ç  d e r in  s o lu k  a larak  - 
o m u z la r ın ız ı  g e v ş e t in .  D e r i n  b ir  s o lu k  d a h a  a lın  v e  b a ş ın ız ­
d an  aşağı, s ır t ın ız a  d o ğ r u  d ö k ü le n  m a v i b ir  ı ş ık  d e m e t in in .  
tü m  sin ir  s i s t e m in iz i  y ık a d ığ ın ı  g ö z le r in iz in  ö n ü n e  g e tir in . 
S o lu ğ u n u z u  v e r ir k e n  g e r g in l ik ,  y o ğ u n lu k  v e  z o r la n m a la r ın - . 
b e d e n in iz d e n  u z a k la ş t ığ ın ı  c a n la n d ır ın  k a fa n ız d a . B u  a lış t ır ­
m a y ı se k ız , o n  k e z  y i n e l e y i n .

Ş ö y le  d e y in :  “K u t s a l  İ y i l e ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  s in ir  s is te ­
m im i iy i le ş t ir m e m e  v e  y a r g ıla n m a , sa ld ır ıy a  u ğ r a m a , t e h d it  - 
d u y g u la r ın d a n  k u r t u lm a m a  y a r d ım  e t .  S in ir  s i s t e m im d e  ta ­
ş ıd ığ ım  b ü t ü n  u t a n ç ,  s u ç l u lu k  v e  k a y g ıla r ı, a y r ıc a  b u  ra h a t­
s ız lık ta  p a y ı o la n  t ü m  b a k ış  a ç ıs ı, d o k u  v e  o lu m lu  ya  da.; 
o lu m s u z  y ü k le m e le r i  u z a k la ş t ır .” B ir  d e ğ iş ik l ik  h is se d e n e -  

d e k  “T E M İZ "  s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .
İk ı e l in iz in  d e  o r t a  v e  iş a r e t  p a r m a k la r ın ı a ç ın . Y ü z ü k  v e  - 

k ü ç ü k  p a r m a k la r ın ız ı  b a ş  p a r m a k l ı m ı z ı n  ü z e r in e  yerleşti-v  

rin. Bu k o n u m u  k o m y a r a k  g ö z le r in iz i  y u m u n ;  b e ş ,  o n  b e ş -: 
dakika b o y u n c a  y a v a ş , d e r in  s o lu k la r  a larak  b e d e n in iz i  ge v şe ­
tin . D in le n d ir ic i  m ü z i k l e r  d e  ç a la b il ir s in iz . S iz i  y a t ış t ır a n  h o ş
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bir : şey e  yoğun laşın . Yeşil ışığ ın  om u rgan ız ı v e  sin ir s is tem in i­
z i  yıkadığını g ö z ü n ü zü n  ön ü n e  getirin . M asm avi d en izd e  
ü z d ü ğ ü n ü z ü  ya  da g ü n eşin  sıcağıyla  b ü tü n  gerg in lik lerin iz­
s e k  kurtularak k u m salın  tadın ı çıkard ığ ın ızı d ü şü n eb ilirsin iz . 
Kusursuz gün  an lay ışın ız ı d a  düşü neb ilirsin iz: N a s ıl  başlardı 
^ n iü riü z, k im le  buluşur, n e  yapar, n e ler  h issed erd in iz?

Ş öy le  deyin: “K utsal iy ile şm e  B ilinci; lü tfe n  b ü tü n  geri- 
Üı!ılerden  k olayca  k u rtu lm a m a  v e  sin ir s is te m im i h u zu r, d u -  

g lir k , d in g in h k  v e  g ev şek liğ e  k avu ştu rm am a y a rd ım  e t. T e- 

şeel{kürler” _
Ş öy le  deyin: "Kutsal İy ileşm e  Bilinci; lü tfe n  sin ir s is te ­

mlimi gevşetip  y e n ile y er ek  en  sağlık lı v e  canlı d u ru m a getir.”

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  d u ygu lar  (s .2 4 7 ):  Saldırı 
S.255: U ta n ç  s .2 7 2 , S u ç lu lu k  s .2 6 9 , B u n altı s .2 5 1 , G erg in lik

Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar  (s .2 7 5 ):  Saygı 
s.285, D e s te k  s .2 7 7 , D u ru lu k  s .2 7 8 , G ev şem e  s .2 8 0 , Ö zgü r­
lük s .2 8 4

Ü zer in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ):  M avi s .2 9 8 , Y eşil 
s.3 0 4 , A ltın  Sarısı s .2 9 3 , B ey a z  s .2 9 4

Sinüsler

Olfu>ı E tm en ler
Başkalarından rahatsız  o lm a k , usanm ak; k en d i a lan ın ıza  

gerek d u ym ak. K en d in iz i savu nm ak ta, in an çların ız ı d ile  ge-  
tim ıek te  g ü ç lü k  O la n  b ite n in  arasında başka y ö n lere  çek il­
diğinizi, parçalara ayrıld ığ ın ızı, b itk ln  d ü ştü ğ ü n ü z ü  h is se t­
m ek. H isse tm ek  ya  da K utsal B ilge lik 'in iz le  bağ lan tı kurm ak  
yerine aşırı d ü şü n m ek .
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Ç a r e
Ş ö y le  d ey in : “K utsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  l ü t f e n  b ü t ü n  r a ­

h a ts ız lık , u sa n m a , ö z g ü v e n  y o k s u n lu ğ u , d u y g u s a l  b u la n ık l ık  

v e  b itk in lik ler i, ayrıca  b u  r a h a ts ız lık ta  p a y ı  o la n  t ü m  b a k ış ,  
açısı, d o k u  v e  o lu m lu  y a  d a  o lu m s u z  y ü k le m e le r i  s i n ü s l e -  ' 
r im d en  u za k la ştır .” Bir d e ğ iş ik l ik  d u y a n a  d e k  “T E M İ Z ” s ö z ­
c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

S in ü s so ru n la r ı, so ğ u k  a lg ın lığ ı ,  ö k s ü r ü k  y a  d a  a s t ım  b e -  ■ 
lir tiler in i g id e r m e k  iç in  a v u ç la r ın ız ı  b ir le ş t ir ip  p a r m a k la r ın ı­
z ı k e n e t le y in . B aş p a r m a k la r ın ız d a n  b ir in i  d ik le ş t ir in .  Ö b ü r  ■ 
e lin iz in  baş v e  işa r e t  p a r m a k la r ıy la  d ik  d u r a n  b a ş  p a r m a ğ ın ı ­
z ı ç e v r e le y in . B u  k o n u m u  k o r u y a r a k  y a v a ş , d e r in  s o lu k la r  
alın . A lış t ır m a y ı g ü n d e  b ir k a ç  k e z  b e ş ,  o n  b e ş  d a k lk a  b o y u n ­
ca  u y g u la y ın .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  k e n d im i  g ü ­
v e n li, k o r u n m a  a ltın d a , d u r u , h o ş n u t  h i s s e t m e m i  v e  y a ş a m ı ­
m ı y ö n e tm e m i sağla . K e n d im i d e ğ e r l i  g ö :rm e m e , s e v m e m e ' 
y a rd ım  e t .  T eşekkürler."

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  s in ü s l e r im i  ■ 
v e  so lu n u m  s is te m im i iy i le ş t ir ip  t e m iz le y e r e k  e n  s a ğ l ık l ı  v e . ‘ 
c a n lı d u ru m a  getir .”

Ayrıca bkz. B u ru n .

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  s a ğ l ık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  G e r g in -  ;. 
lik  s .2 5 7 , K ayg ı s .2 6 2 , K o rk u  s .2 6 2 ,  B u n a lt ı  s .2 5 1 ,  Ö z  s a y g ı
y o k su n lu ğ u  s .2 6 6

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  s a ğ l ık l ı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  H u z u r  ' 
s .2 8 0 , G e v ş e m e  s .2 8 0 ,  S a y g ı s .2 8 5 ,  G ü v e n  s .2 8 4

Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  M o r  s . 2 9 9 ,  Ç iv it .  
M a v is i s .2 9 4 , M e n e k şe  s .2 9 9

160



otcılamus

© lası E tm e n le r
Ö zg ü n  b en lik ten  k op m a d u ygusu . İnsanları anlam a, on ­

larla ile tiş im  kurm a gü ç lü ğ ü . H er şe y in  ü zer in ize  y ığ ıld ığ ın ı 
hissetm ek. D a ğ ın ık lık , karm aşa duyguları. Ç a lışm a la n n ız ın  
^^aylanm adığım , g ö rü lm ed iğ in i d ü şü n m ek . K en d in iz i ge- 
çetsiz leştirm e, on u rsu zlaştırm a, gü çsü zleştirm e. A ç ık  se ç im ­

ler yap am am ak.

Ç a re  .
Şöyle d ey in : “K utsal İy ileşm e B ilinci; b ü tü n  k o p m a , kar­

m a şa  g eçersiz leştîrm e ve  sın ırlandırm a du yguların ı, a y n ca  
bh rahatsızlıkta p ay ı o la n  tü m  bakış açısı, d o k u  v e  o lu m lu  ya  
d a o lu m su z  y ü k lem e le r i ta la m u su m d a n  u zak laştırm am  isti­
yorum .” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  “T E M İZ ” sö z cü ğ ü n ü  

yin eley in .
D ik  o tu ru n . Parm akların ızı k e n e tley in  v e  baş parm akla­

rınızı işaret p arm ak ların ızd an  uzaklaştırın . E ller in iz i b a ş ın ı­
zın Üzerine kald ırın , baş parm akların ız k afan ızın  arkasına  
bakSın. Baş parm ak ların ız ı e n sen ize  doğru  u za tın . B u  k o n u ­
m u  bir, ik i dakıka b o y u n ca  k oru yu n . E lin izd en  çıkan  parlak  
sarı bir ' ışığ ın  ta la m u su n u za  ilerled iğ in i g ö z ler in iz in  ö  nü  ne  
getirin. Yavaş, d erin  so lu k lar  a lın . B ırakın ış ık  ta la m u su n u zu  
yen iley ip  ku su rsu z iş ler  du ru m a getirsin .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  duruluk , 
bağlantı, sağlık d u y g u la r ı sağla v e  yaşam ım a d ü zen  v e  o n a y ­
la n m a  getir. Teşekkürler."

Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  ta la m u su -  
rn ırve ilg ili b ü tü n  organl arım ı iy ileştirip  y e n iley erek  en  sağ- 
:hklı v e  can lı d u ru m a getir.”

Aynca bkz. B eyin .

Ü zer in d e  ça lışılac  ak sağlıksız  d u ygu lar ( s .2 4 7): S ık ışm ış-
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l ık s .2 6 8 ,  G erg in lik  s .2 5 7 ,  K a y g ı  s . 2 6 2
Ü z e r in d e  ç a lış ıla c a k  s a ğ l ı k l ı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  D u ru h ı" f< :  

s .2 7 8 , G e v şe m e  s .2 8 0 , H u z u r  s . 2 8 0
Ü zer in d e  ça lış ıla ca k  r e n k l e r  ( s .2 9 3 ) :  Ç iv i t  M  a v is i  s . 2 9  4 ,  

B ey a z  s .2 9 4 , M or s .2 9 9 ,  S a r ı  s . 3 0 1

Testisler

O la sı E tm e n le r
Y ıld ır ılm ış , k o r u n m a s ız ,  g ü v e n s i z  h i s s e t m e k .  K a r ş ı l a ş ı ­

lan  soru n ların  ü s t e s in d e n  g e l e m e m e k .  C i n s e l l i ğ i n i z l e  b a r ı ş ı k  
o lm a m a k . S u ç lu lu k , u t a n ç  v e  ö f k e y e  t a k ı l ıp  k a lm a k . B a ğ ı ş l a ­

m a  v e  g er id e  b ır a ^ n a  g ü ç l ü ğ ü .

Ç a r e
K im e  k ızg ın sın ız?  Ö f k e d e n  k u r t u lm a k  iç in  n e  y a p m a n ı z  

' gerekiyor? Y aşam d a i l e r l e m e k  i ç i n  h a n g i  a d ım la r ı  a t m a l ıs ım z ? .  
A c ı v e  ö fk e d e n  k u r tu lm a y a  h a z ı r s a n ı z  b a ğ ış la m a  a l ı ş t ı r m a s ı n ı ; 
y a p ın  -  y a ln ızca  k e n d in iz i  b a ğ ı ş l a m a k  iç in  b i l e  o lsa .

Ş ö y le  d ey in : " K u tsa l İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  t e s  i s l e  i m d e  b ir i ­
k e n  o lu m su z lu k , g ü v e n s i z l i k ,  s u ç l u l u k ,  ö fk e ,  y ı l d ı r m a  ve  ̂
u ta n ç  d u ygu lar ın ı; a y r ıc a  b u  r a h a t s ı z l ı k t a  p a y ı  o l  a n  t ü m  b a ­
kış aç ısı, d o k u  v e  o l u m l u  y a  d a  o l u m s u z  y ü k l e m e l e r i  u z a k ­
la ştırm a n ı is t iy o r u m .” B ir  d e  ğ i ş i k l i k  h i s s e d e n e  d e k  “T E M İ Z ,  
s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

O m u r g a n ız ı d ik  t u t a r a k  a y a ğ a  k a lk ın .  O v u ş t u r d u ğ u n u z  
e lle r in iz i ö n ü n ü z d e  h a f i f ç e  a r a la y ın .  A v u ç l a r ın ı z d a n  y e ş i l  
ışık lar ç ık tığ ın ı d ü ş ü n ü n .  P a r m a k la r ın ı z  b i r b ir in e  y a k ın ,  
a v u ç la r ın ız  y e r e  b a k a r  d u r u m d a  e l l e r i n i z i  a ş a ğ ı  i n d i r i n ,  o r ta  
p a rm a k la r ın ız ın  u c u  t e s t i s l e r i n i z e  d o k u n s u n .  Y e ş i l  ı ş ı k l a  t e s -  
tis îe r in iz i g ü ç le n d ir m e y e ,  y e n i l e m e y e  o d a k la n ır k e n  y a v a ş , 
d er in  so lu k la r  a lın . B u n u  ü ç ,  b e ş  d a k ik a  b o y u n c a  u y g u la y ın .

Ş ö y le  d ey in : “K u t s a l  İ y i l e ş m e  B i l in c i ;  l ü t f e n  c in s e l l i ğ in i
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^'erkeksiliğ inde daha  barışık  o lm am a yard ım  e t. Y aşam da 
P 'f  vca zarifçe ve güvenle ile rlem em i sağla. Teşekkürler."
■i;-, şöyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; lü tfen  testislerim i 
iyileştirip yenileyerek en  sağlıklı ve canlı d u ru m a  getir.”

Üzerinde çalışılacak sağlıksız duygu lar (s.247): U tan ç  
52 7 2 ; Suçluluk s.269, K orku s.262, Ö fke  s.264 
S- - ü zerin d e  çalışılacak sağlıklı duygular (s.275): Bağışlam a 

O nur s-283, H u z u r  s.280, Ö zg ü rlü k  s.284 
^  -Üzerinde çalışılacak renkler (s.293): Yeşil s.304, T urun- 

İ is .3 0 3 , Sarı s .3 ° !

timüs

Olası Etm enler
Y:v- Yalanlara, yanlış düşüncelere  inanm ak. B ü tü n lü k  yok­
sunluğu. Gerginlik, kaygı b irik im i. E ylem lerin izin  so ru m lu ­
luğunu alm akta güçlük. K urbanı oynam ak. M utsuz , üzgün, 
kmlgan, yorgun ve duygusal açıdan  dengesiz h issetm ek.

UY Gözlerinizi y u m u p  tim ü s  bezin ize  odaklanın . O rada  b i­
riken tüm  yoğunluk ve ağırlıkların b ilincine varın. T uruncu  
alev ışıklarıyla yoğunlukları, gerginlikleri tim ü sü n ü zd en  te- 
Mzlediğirnzi kafanızda canlandırın .

öyle deyin: "Kutsal İyileşm e Bilinci; b ü tü n  gerginlik, 
mutsuzluk, kararsızlık, yalan, kaygı ve gerginlikleri, aynca 
purahatsızhkta payı olan tü m  bakış açısı, doku  ve o lu m lu  ya 
da ölümsüz yüklem eleri tirnüsü rnden  uzak laştırm an ı istiyo­
rum,*' Bir değişiklik h issedene dek  "TEM İZ” sözcüğünü  yine-

-Timüs bezin izi geliştirm ek  için ona  yoğunlaşın  ve gü- 
nn. N e kadar m u tlu  olur, gülüm sersen iz  tim ü sü n ü z  o
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kad ar iy i ça lışacaktır. S iz i g ü ld ü r e n  y a  da g e r ç e k te n  m u t lu  
e d e n  b ir  şe y  d ü şü n ü n  v e  y in e  g ü lü m s e y in . T im ü s ü n ü z ü  d a h a  
d a  e tk in le ş t ir m e k  iç in  g ü lü m s e m e y i  b ır a k m a d a n  ik i p a r m a ­
ğ ın ız la  t im ü sü n  ü z e r in e  o n  b eş , y ir m i k e z  u s u lc a  v u r u n .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  b a ğ ış ık lık  
s is te m im i v e  g e n e l sa ğ lığ ım ı g ü ç len d ir . G e r g in l iğ i  se r in k a n lı­
lığ a , k ararsızlığ ı k ararlılığa , y a la n la n  g e r ç e ğ e  d ö n d ü r m e m e  
y a r d ım  e t. T eşek k ü rler .”

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  t im ü s ü m ü  

v e  . ilg ili tü m  o rg a n la r ım ı iy ile ş t ir ip  y e n i le y e r e k  e n  sa ğ lık lı v e  
c a n lı d u ru m a  getir .”

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  S ık ış ­
m ış lık  s .2 6 8 , G e r g in lik  s .2 5 7 , K a y g ı s .2 6 2 ,  E le ş t ir i  s .2 5 5

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  G e v ş e m e  
s .2 8 0 , D u r u lu k  s .2 7 8 , H u z u r  s .2 8 0 , Ö z g ü r lü k  s .2 8 4

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  r e n k ler  ( s .2 9 3 ) :  T u r u n c u  s .3 0 3 ,  Y e ­
ş il s .3 0 4 , P em b e  s .3 0 0

Tırnaklar

O la s ı E tm e n le r
S ıradan , g ü n lü k  so ru n la r la  b a şa  ç ık m a k ta  g ü ç lü k . S in ir  

b o z u c u , ra h a tsız  e d ic i  in a n ç , d ü ş ü n c e  v e  d e n e y im le r e  ta k ıl ıp  
k a lm a k . D u ra ğ a n lık , y e r in d e  sa y m a  d u y g u s u . Z a m a n  k a y b ı  
g ib i g ö r ü n e n  am a y ığ ın la  z a m a n  a lan , y in e le y ic i  g e r g in lik  v e  
kaygılar. Y akın d ost, a ile  ü y e s i  y a  d a  e ş le  ta r t ışm a , h u z u r s u z ­
lu k . B irileri k o r u y u c u  d u v a r la r ın ız ı y ık m ış  g ib i g erg in , b u ­
n a lm ış  h is se tm e k .

Ç a r e
T ırn a k la r ın ız ın  arasına n e y in  v e  k im in  g ir d iğ in i a lg ıla ­

y ın . K im in  ü s te s in d e n  g e le m iy o r s u n u z ?  S iz i  r a h a ts ız  e d e n
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ne? D u y g u la r ın ız ı hasıraltı e tm e k  yerin e  onlarla y ü z le şm ey i  
ö ğ ren m elis in iz . İlk adım  d u ygu ların ız ı k ab u llen m ek .

S o ru n lu  tırnağa odak lan ın . O rada b irik en  d u y g u n u n  b i­
lincin e  v a n n  v e  öb ü r  e lin iz in  parm aklarıyla o  d u y g u y u  çek ip  
çık ard ığ ın ızı g ö z ler in iz in  ö n ü n e  getir in . H er  b ir d u y g u y u  ç ı-  
kan rk en  y ü k sek  ses le  söy ley in : “Korku," "Ö fke,” “K ın a m a /’ 
vb. .. A rd ın d a n  k ırm ız ı a teşe  a ttığ ın ız  o lu m su z  d u ygu ların  
er im esin i, a lev ler in  k irm ız ıd an  b eyaza ya  da k ırm ız ıd an  y e ­
şile  d ö n ü şm esin i g ö z le m le y in . T ırn ağın ızı d u m , iy ileştir ic i, 
y en iley ic i bir sıv ıy la  b oyad ığ ın ız ı k afan ızd a  canlandırın . 

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e  B ilinci; k en d im i k oru m a­
sız, b u n a lm ış, sık ışm ış, d ü şü n ce  ve duygularla  başa ç ık am az  
h issettiğ im  h er  d u ru m u  v e  b u  rahatsızlık ta  p ay ı o lan  tü m  
bakış açısı, d o k u  ve o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i  
u zak laştırm an ı istiy o ru m .” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  “T E ­
M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y in e ley in .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  yaşam ı ve  
sorunları g ü ç lü , o lu m lu , sağlık lı b iç im d e  e le  a lm am a yardım  
et. İnsanlara k en d im i d in le tip  a n la ta b ilm em  iç in  d ü şü n c e le ­
rim i b elirg in , y u m u şa k  v e  b ecer iy le  açığa v u rm am ı sağlaya­
cak sö zcü k ler i ver  b  an a . Teşekkürler."

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  tırnaklarım ı 
iy ileştirip  y e n ile y er ek  e n  sağlık lı v e  g ü ç lü  d u ru m a getir."

Ü z er in d e  ça lışılacak  sağlıksız duygular (s .2 4 7 ):  H ü sran  

s .2 5 8 , K aygı s .2 6 2 , G erg in lik  s .2 5 7
Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı du ygu lar (s .2 7 5 ):  H u zu r  

s .2 8 0 , D e s te k  s .2 7 7  D u ru lu k
Ü z er in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ): K ırm ızı s .2 9 6 , B e ­

yaz s .2 9 4 , Y eşil s .3 0 4
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O |ası E tm e n le r

G ü d ü  y o k s u n lu ğ u , ağ ırk an lı, u y u şu k , a m a çla rd a n  ko­
p u k  Kis se tm e k . G e r i d u rm a k , sü rek li b a ş k a la n n ın  h o şn u tl u.:. 
ğ u n u  d ü şü n ü p  k a y g ıla r ıy la  y ü k ler in i ta ş ım a k . B u la n ık  d ü ­
şü n ce ler . D u y g u s a l  d e n g e s iz lik , k a m ı aşa. S ü r e k li su ç  v e  ceza  
o y n a m a k . K e n d in i b a lta la m a k . Yararsız iş le r e  ç o k  sü re  k u lla ­
n ıp  g ü ç s ü z  d ü ş m e k . T ü m  iş ler i y a p m a y a  sü r e  y e t ir e m e m e k .

Ç a r e

T ir o it  b e z le r in iz e  o d a k la n ın . İç in iz e  a tıp  d ile  g e tir m e ­

d ik le r in iz  n e?  T ir o id in iz d e  k lm in  k ayg ıların ı ya  da y ü k ler in i 
ta ş ıy o r su n u z ?  Y a p m a d ığ ın ız  n e y i y a p m a k  is tiy o rsu n u z ?

T ık a n ık lık la r ın  b il in c in e  varın; b u n la r ı t ir o it  b e z in iz i  
ç e v r e le y e n  h a la tla r  y a  da z in c ir le r  g ib i ca n la n d ıra b ilir sin iz  
k a fa n ız d a . Ö n ü n ü z d e  k o c a m a n  bir a teş y a n d ığ ın ı d ü şü n ü n . 
T ir o id in iz d e k i  b ü t ü n  h a la tla r ı, z in c ir ler i a lıp  a te şe  atın . Baş­
k a la r ıy la  ilg i li  t ü m  y ü k , k ayg ı v e  g e rg in lik lerd en  k u rtu lm a y ı 
da u n u tm a y ın .

Ş ö y le  d e y in : “K utsa l İy ile şm e  B ilinci; b ü tü n  u yu şu k lu k , 
ğ u d ü s ü z lü k , y o r g u n lu k , kararsızlık  v e  karm aşaları, ayrıca b u  
r a h a ts ız lık la  p a y ı o la n  t ü m  b  aklş açısı, d o k u  v e  o lu m lu  ya da 
o k lm s u z  y ü k le m e le r i  t ir o id im d e n  u zak laştırm an ı is t iy o m m .” 
Bir d e ğ iş ik lik  h is s e d e n e  d ek  “T E M İZ ” sö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .”

G ü z e l im ,  ç iv i t  m a v is i ış ığ ın  y u m u şa k  b ir  a tk ı g ib i tiro i­
d in iz i  ç e v r e le y ip  o n a r d ığ ın ı g ö z le r in iz in  ö n ü n e  getir in . Bıra­
k ın  ç iv i t  g ü c ü n ü z ü , c a n lılığ ın ız ı v e  yaşam a su sa m ış lığ ın ız ı 
u y a n d ır s ın .

i ş a r e t  p a r m a k la r ın ız ı k ö p r ü c ü k  k e m iğ in iz in  yak ın ın da, 
s o lu k  b o r u n u z u n  ik i y a n ın d a  y er  a lan  t ir o it  b  ez ler i n in  ü z e r i­
n e  y e r le ş t ir in . D a ir e s e l  h a r e k e tle r le  b o ğ a z ın ızd a  y u k arı aşağı 
g id ip  g e l  e re  k  t ir o id in iz e  m asaj yap ın . O v a la m a y ı bir, ik i da­
k ik a sü r d ü r ü n . '
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Ş ö y le  deyin: “K utsal f i l e ş m e  Bilinci; yaşam ım a g e len  
canlılık, d en ge, y ü rek lilik  ve h u zu ru  k u cak lıyoru m . T e şe k ­

kürler” .
Şöyle deyin: “K utsal İy ile şm e  B ilinci; lü tfe n  tiro id im i ve  
tü m  organlarım ı iy ileştir ip  y en iley erek  en sağlık lı ve  

canlı durum a getir.”

Üzerinde çalışılacak  sağlıksız  duygular (s .2 4 7 ):  G erg in ­

lik s .2 5 7 , K aygı s .2 6 2 , S u ç lu lu k  s .2 6 9
Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlık lı duygular (s .2 7 5 ): B ağışlam a  

s.275 , H u zu r  s .2 8 0 , D u ru lu k  s .2 7 8 , N e ş e  s .2 8 3
Ü zer in d e  ça lışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ): T u ru ncu  s .3 0 3 , Y e­

şil s .3 0 4 , Ç iv it M avisi s .2 9 4

Toplarda m arlar_________________________

O lası E tm en ler
V; - S evg i ve  güç k ayn ağınd an  k o p tu ğ u n u  h isse tm ek . S ık ış­

mak, tıkanm ak. Yaşam  çabasına so n  verm ek . Z evk  d u ym a, 
d eşe len m e  gü çlü ğü . Eski, çağ dışı inançları b ırakam am ak. 
Suçluluk, red d ed ilm e , aşağılanm a duygularına tak ılıp  k a l­
m ak. G e lecek  k ork u su  yaşam ak.

Ç are
; Y aşam ınızda o lan  b iten ler i d ü şü n ü n . K en di n iz e  sorun: 

Yaşamda nereye sıkıştım ?
: Hangi öyküler; dokular ve düşünceler kendilerini yineleyip
duruyor?

■ Ş ö y le  deyin: "Kutsal İy ileşm e  B ilinci; lü tfe n  b ü tü n  g ü ç ­
süzlük, su çlu lu k , aşağılanm a, k ınam a, korku v e  red d e d ilm e ­
leri, ayrıca b u  rahatsızlık ta  p ay ı o lan  tü m  bakış açısı, d o k u  ' v e
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o lu m lu  ya da o lu m s u z  y ü k le m e le r i  to p la r d a m a r la r ım d a n  
u zak laştırm am a y a rd ım  e t .” B ir  d e ğ iş ik lik  h is s e d e n e  d e k  

“TEM İZ" sö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .
B e d e n in izd e  sa ğ lık lı b ir  e n e r j i  a k ış ı y a r a ta b ilm e k  iç in  

yaşa m ın ızd a  sağ lık lı b ir  en er ji a k ış ı y a r a tm a n ız  gerek ir . Y a p ­
m a n ız  gerek en  d e ğ iş ik lik le r in  b i l in c in e  v a r ın  v e  b u n la r ı l i s t e ­
ley in . H er g ü n  b u  l is t e y e  y o ğ u n la ş ın  v e  e n  az  b ir  d e ğ iş ik lik  

yapın; ardından b u n u  k u tla y ı n .
D eğ iş ik liğ i y a p tık ta n  so n ra  g ö z le r in iz i  y u m u n  v e  g ü z e ­

lim  ç iv it  m avisi ışık  d e m e t le r in in  b e d e n in iz d e k l  t ü m  to p la r ­
dam arlarda ile r ley ip  en erj i s ık ış ık lık la r ın ı  ç ö z d ü ğ ü n ü  g ö z le ­
r in iz in  ö n ü n e  g e t ir in . İ le r le d iğ in iz  a m a ç la r a  o d a k la n ın , b u  
am açları g e r ç e k le ş t ir d iğ in iz i k a f a n ız d a  c a n la n d ın n .

Ş ö y le  deyin: “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  s e v g i  k a y n a ğ ^ 
sağlık  v e  m u tlu lu k la  y e n id e n  b a ğ la n t ı  k u r m a m ı sağ la . D ü ş le ­
d iğ im  ge leceğ e  g ü v e n le  i le r le m e m e  y a r d ım  e t .  T eşek k ü r ler .” 

Ş ö y le  deyin: “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  to p la r d a m a r ­
larım ı iy ileştirip  y e n ile y e r e k  e n  sa ğ lık lı  v e  c a n lı d u r u m a  getir.’.'

Ü z e r in d e  ç a lış ıla ca k  s a ğ l ık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  Ö fk e  

s .2 6 4 , E leştir i s .2 5 5 , Y a r g ıla m a  s .2 7 3
Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  s a ğ l ık l ı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  S e v g i  

s .2 8 6 , N e ş e  s .2 8 3 , B aşarı s .2 7 5 ,  Ö z g ü r l ü k  s .2 8 4
Ü z er in d e  ç a lış ıla ca k  r e n k le r  ( s . 2 9 3 ) :  Ç iv i t  M a v is i  s .2 9 4 ,  

K ırm ızı s .2 9 6 , M avi s .2 9 8

Topuklar

O lası E tm en ler
Kafa karışık lığ ı, i ç  ç a t ı ş m a ,  k u ş k u .  B e n l iğ in iz in  ö z ü n ü  

sorgu lam ak . Kararl a r ın ız d a n  k u ş k u y a  k a p ı lm a k . B ir d e n b ir e  
du ru p  y a şa m ın ız ı d e ğ e r le n d ir m e  g e r e ğ i  d u y m a k . Y a şa m ın  
akışı v e  d en g esin in  d ış ın d a  k a lm a k .  G ü c ü n ü z ü ,  d a y a n a ğ ın ız ı
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y itird iğ in iz i h isse tm ek . G erçek ten  o lu p  b iten ler i sö y le m e k  
yerin e  başkaların ın  yan ın d a  parm akların ızın  u cu n a  basarak  
yü rü m ek .

Ç are.
B irkaç dakika b o y u n ca  top u k la r ın ız ı o v a la y ın . A yakları­

n ız ı y ere  b asın , k o n u m u n u z u  a lın  v e  ö z g ü v e n in iz i y e n iley in . 
Bir şe y e  g erçek ten  inan ıyorsan ız  o y ö n d e  gü çlü , k en d in e  g ü ­

v e n e n  ad ım lar atın .
Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e B ilinci; kafa karışıklığı, za ­

yıflık , kararsızlık , korku  v e  k e n d im e  y ö n e lik  kuşkuları, ayrı­
ca b u  rahatsız lik ta  p ay ı o la n  tü m  bak ış açısı, d o k u  v e  o lu m lu  
ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i to p u k lar ım d an  u zak laştırm an ı 
istiyoru m .” Bir değ işik lik  h is sed en e  d ek  “TEM İZ" sö z cü ğ ü n ü  
y in e ley in .

A yakkabıların ızla  çorap ların ızı çıkarın . A yağa kalk in , t o ­
pukların ıza sık ışan  her şe y i ç ö z m e y e  odak lan ın . T ü m  sık ışık ­
lık, acı v e  o lu m su zlu k la r ın  top u k lar ın ızd an  yere akıp orada  
d ö n ü ştü rü ld ü ğ ü n ü  k afan ızd a  can lan d ır ın .
: Ş ö y le  deyin : “K utsal İy ileşm e Bilinci; b an a  k e n d im e
in an m a d u ygu su , açık lık , d e n g e  v e  gü ç ver. C esaret, yara tıc ı­
lık  v e  ö z g ü v e n le  ile r le m e m i sağla. Y aşam ım a u y u m  v e  akış 
getir. T eşekkürler.”

E ller in iz i o v u ştu ru p  ö n ü n ü z d e  h a fifçe  açık  tu tu n . A v u ç ­
larınızda k ah veren g i, y e ş il g ib i top rak  ton ların d a  en erji ış ın ­
ları d u rd u ğu n u  g e tir in  g ö z ü n ü zü n  ö n ü n e . E ller in iz i to p u k la ­
rınıza k o y u n . T op u k lar ın ız  iler ley iş in  du ru laştırıcı, sa ğ la m ­
laştırıcı titreş im ler in i alsın . B irkaç dakika b o y u n ca  e lle r in iz i 
top u k ların ızd a  tu tu n .
: Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfe n  to p u k la r ım ı
iy ileştirip  y e n ile y e r e k  en  sağlık lı, d en g e li v e  e sn ek  d u ru m a  
getir.”

: ■ Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlıksız  duygular (s .2 4 7 ):  Ö z  saygı 

yok su n lu ğu  s .2 6 6 , G erg in lik  s .2 5 7 , K orku s .2 6 2
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Ü z e r in d e  ç a l ı ş ı la c a k  sa ğ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  G ü v e n  
s .2 8 4 , D u r u lu k  s .2 7 8 ,  S a y g ı s. 2  8  5

Ü z e r in d e  ç a l ı ş ı la c a k  r e n k le r  ( s .2 9 3 ) :  K a h v e r e n g i  s .2 9 6 ,  
Y eşil s .3 0 4 ,  P e m b e  s .3 0 0

Uyluklar

O la s ı E tm e n le r

Y en i d ü ş ü n c e le r  d o ğ u r a m a m a k . A ş ır ı  e le ş t ir e l ,  o lu m s u z ,  
y a r g ıla y ıc ı o lm a k  v e  s ın ır l ı  b a k ış  a ç ıla r ı. B a s k ı la n m ış ,  r e d d e ­
d ilm iş , s ık ış t ır ı lm ış , ü r k m ü ş , u m u r s a m a z  h i s s e t m e k .  K e n d i­
n iz e  se v g i g ö s t e r m e  v e  b a k m a k ta  g ü ç lü k

Ç a r e

U y lu k la r ın ız a  o d a k la n ın , u s u lc a  m a sa j y a p ın . O v a la r k e n  
u y lu k la r ın ız d a  t a ş ıd ığ ın ı z  t ü m  zararlı y a r g ıla r  v e  e le ş t ir i l e r in  
b il in c in e  v a r ın . O l u m s u z  b ir  d ü ş ü n c e y e  h e r  k a p ı ld ığ ın ız d a  
o n u n  y a b a n i b ir  o t  g ib i  a y ık la n m a s ı g e r e k t iğ in i  d ü ş ü n ü n .  B t  
o tla r ı y o l  d u ğ u n u z u  k a fa n ız d a  c a n la n d ır ın .

Ş ö y le  d e y in :  “K u ts a l  İ y i le ş m e  B ilin c i;  b ü t ü n  e le ş t ir e l l ik ,  
o lu m s u z lu k , y a r g ı l a y ı a l ı k ,  y o k s u n lu k , s ık ış m ış l ık  v e  k o r k u ­
ları, a y r ıca  b u  r a h a t s ız l ık t a  p a y ı  o la n  t ü m  b a k ış  a ç ıs ı ,  d o k u  ve  
o lu m lu  y a  d a  o l u m s u z  y ü k le m e le r i  u y lu k la r ım d a n  u z a k la ş ­
t ır m a n ı i s t iy o r u m .” B ir  d e ğ iş ik lik  h i s s e d e n e  d e k  “T E M İ Z ” , 
s ö z c ü ğ ü n ü  y i n e l e y i n .”

A r d ın d a n  b e d e n i n i z i n  ta d ın ı ç ık a r m a y a  y o ğ u n la ş ın .  
O y u k la r ın ız a  o n la r ı  n e  k a d a r  s e v d iğ in iz i  s ö y le y in .  S i z i  d e s­
t e k le y ip  t a ş ım a k  g i b i  o la ğ a n ü s tü  b ir  iş ü s t le n d ik le r i  i ç i n  o n ­
lara te ş e k k ü r  e d i n .

Ş ö y le  d e y in :  “K u ts a l  İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  y e n i ,  harika,: 
y a r a tıc ı d ü ş ü n c e l e r  o lu ş tu r m a m a  y a r d ım  e t .  B e n i  d a k l  
o lu m lu , n e ş e l i  y a p ;  y a ş a m ın  s e r ü v e n le r in e  k a t ı lm a y a  d aka  

is te k li  o lm a m ı s a ğ la .  T e şe k k ü r le r .”
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Uyluklannıza masaj yapın. Güçlü, gümüş rengi bir ışı­
ğın onları aydınlatıp güçlendirdiğini} yenilediğini gözlerini­
zin Önüne getirin. .

Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; lütfen uyluklarımı 
iyileştirip yenileyerek en sağlıklı ve canlı duruma, getir.”

Üzerinde çalışılacak sağlıksız duygular (s.247): Re dde- 
dîlme s.267; Sıkışmışlık s.268, Korku s.262, Yargılama s.273 

Üzerinde çalışılacak sağlıklı duygular (s.275): İnanç 
s.281, Özgürlük s.284, Destek s.277, Mutluluk s.282

Üzerinde çalışılacak renkler (s.293): Turuncu s.303, Ye­
şil s.304} Gümüş s.295

O lası E tm en ler
Kadmsı enerjiyle bağlantıyı koparmak. Bir erkeğe, özel­

likle birlikte olunan erkeğe karşı öfke. Geçmişin utanç ve 
küçük düşme duygularına takılıp kalmak. İtici, sevimsiz, kö- 

reddedilmiş hissetmek; birlikte olduğunuz kişinin sizi 
ıncitaesi. Aşın yorgun; kendine pek az zaman ayırıp başka­
larına çok ilgi göstermek, anaç davranmak. Zevkten kaçın­
mak. Yakınlık ve incinme korkusu. Kendini reddetme; bu­
naltı,- her şeyin farklı olmasını isteme. Yalnızca ekonomik 
güdülü eylemlerin olumsuz sonuçlan. Kurban yaklaşımı: Za~ 
mili ben. Bana neleryapıyorlar! Ben masum bir kurbanım.

Çare
Tenselliğinizin tadını çıkarıyor musunuz? Kadınsı ener­

jinizle bağlantılı mısınız? Sevdiğiniz şeylere, örneğin kitap 
öküma, arkadaşlarla dışarı çıkma, kuaföre gitme ya da masaj 
yaptırmaya zaman ' ayırıyor musunuz? Sevişmekte n zevk alı- 
yormusunuz; yoksa utanç, suçluluk ya da vajinanızın kirli
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o ld u ğ u  d u ygu lar ın a  m ı k a p ıl ıy o r s u n u z ?
V a jin a n ız  v e  ü r e m e  s i s t e m i n i z i n  b ü y ü le y ic i  i ş le v le r in in  

b ilin c in e  varın; b u  s is te m in  v e  k e n d ir n z in  d e ğ e r in i b i l m e k  
sö z  k o n u su  b ö lg e le r i iy ile ş t ir ir . K a d ın lık la  ilg ili s e v d iğ in iz  
h er  şey in  v e  daha k a d ın s ı o l m a  t e n s e l l ik t e n  d ah a  ç o k  z e v k  

alm a y ö n te m le r in in  bir l i s t e s in i  ç f k m n .
B ü tü n  u tan ç, ö fk e  v e  “k ir l i ” d u y g u la r ın  k o y u  d u m a n  h a l ­

kaları g ib i vajin an ızd an , ü r e m e  s is t e m in iz d e n  u z a k la ş t ığ ın ı  
g ö z le r in iz in  ö n ü n e  getir in .

Ş ö y le  deyin: “K utsal i y i l e ş m e  B ilin c i;  lü t fe n  e r k e k le r e  k sr -  
şı tü m  öfk eler i, u tanç, s u ç lu lu k ,  r e d d e d ilm e , z e v k te n  k a ç ın m a ,  
b u n a ltı, in c in m e  v e  k ü ç ü k  d ü ş m e l e ri, ay n c a b u  r a h a ts ız lık ta  
p ayı o lan  b ü tü n  bakış a ç ıs ı, d o k u  v e  o lu m lu  ya  da o lu m s u z .  
y ü k lem e le r i vajinam dan  u z a k l a ş ^ m am a  y a r ^ m  e t.” B ir  d e ­
şik lik  h is sed en e  d ek  “T E M İ Z ” s ö z c ü ğ ü n ü  y in e ley in .

Ü r e m e  s is te m in iz in  g ü z e l i n  p e m b e  v e  s i k l ^ e n  r e n k le ­
r iy le  d o ld u ğ u n u  k a fa n ız d a  c a n la n d ır ın .  B u  ren k ler in  v a j in a ­
n ız ı v e  ü r e m e  s is te m in iz i  y e n i l e m e s in i, siz e  iç se l b ir  a r ın m a  

m asajı y ap m alar ın ı g ö z l e m l e y i n .  P e m b e  ya  da s ik la m e n  iç  
çam aşırı g iy m e y i d e n e y in :

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa1 İ y i l e ş m e  B ilin ci; lü t fe n  k s i lm s ıh ğ ı-  
m a daha b a ğ lı o lın a m a  y a r d ı m  e t ;  k t n d im e  za m a n  ay ı n p  d e ­
ğer v e r m e m i v e  d i n l e n m e m i  s a ğ la .  B e n i in c ite n le r i b a ğ ış la ­
m a m a  iz in  ver; c o şk u lu  v e  z e v k l i  c in se l en erjiler i g e r i getir . 
T eşekkü rler.”

A raştırm aya  a ç ık s a n ız  i ç  ç a m a ş ır m ız ı  çıkarın , b ir  ay n a ­
n ın  ö n ü n e  g id in  (ya  da k ü ç ü k  b i r ay n a b u lu n )  v e  v a j in a n ız a  
b ak ın . O n a  n e  kadar ç o k  d e ğ e r  v e r d iğ in iz i  sö y le y in , g ü lü m ­
sey in . G e v ş e m e y e  o d a k l a n ı p  s o l u k  alın . D e ğ iş ik  b ö lg e le r e  
d o k u n u p  d u y g u la r ın ız ın  b i l i n c i n e  varm ak  is te y e b ilir s in iz .  
K en d in iz i yak tn d an  t a n ı m a k  v e  t e n s e lliğ in iz le  b a r ışm a k  iç in  
o la n a k  yaratın .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İ y i l e ş m e  B ilin ci; lü t fe n  v a jin ü m ı v e  
ü r e m e  s is te m im i en  s a ğ l ık la  v e  c a n l ı  d u ru m a getir.”

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  s a ğ l ı k s ı z  du ygu lar  ( s .2 4 7 ):  Ö f k e

172



s.264, E leştir i s .2 5 5 , Yargılam a s.2 7 3 , U ta n ç  s .2 7 2 , R ed d ed il­
m e  s .2 6 7 , B u n a ltı s .2 5 1

; Ü zer in d e  ça lışılacak  sağlıklı d u ygu lar (s .2 7 5 ):Ş e fk a t  
s .2 8 6 , Fark e tm e  s .2 7 9 , D e s te k  s .2 7 7 , S evg i s .2 8 6

Ü z er in d e  ça lışılacak  renkler (s .2 9 3 ): T uru ncu  s .3 0 3 , Y e­
şil s .3 0 4 , S ik la m en  s .3 0 2 , P em b e s .3 0 0

Yemek Borusu

O lası E tm en ler
■ Keder, ö fk e  v e  in c in m eler i y u tu p  iç in iz e  atm ak. G erek ­

sin im ler in iz i ya  da istek ler in iz i b e r t m e k t e  gü çlü k . İk incil 
o ld u ğ u n u zu  d ü şü n m ek . S ö z ler in iz in  d eğ er  taşım ad ığ ın a  
inanm ak.

Ç are
Y em ek  b o ru n u zu  g öz ler in iz in  ö n ü n e  g e tir ip  ona y o ğ u n ­

laşın. T em iz , sağ lık lı görü n ü yor  m u , yok sa  ağır, y o ğ u n  v e  sı­
k ışm ış en erjiler le  m i dolu?

D u y g u la r ın ız ı açığa vurm aya, k en d in ize  değer v e rm ey e  
b aşlam alısın ız . S iz i kıran, ü zen , ö fk e len d iren  ^ m ?  B u kişi ya  
da k işiler in  ö n ü n ü z d e  d u rd u ğu n u  kafanızda canland ırın . 
O nlara sö y le m e k  istendiklerinizi y ü k sek  ses le  d ile  getirin . 
Ş ö y le  d iy e re k  başlayabilirsin iz: "Sevgili [s iz i b u n a lta n  k lşi ya  
da d e n e y im in  ad ı]; şu n u  b ilm en i istiy o ru m  ki [sö y le m e n iz  
gerek en ler ].” K en d in iz i geri tu tm a d a n  d ü şü n c en iz i b ü tü ­
n ü y le  açığa  v u r u n . O n ları b ir kere sö z e  d ö k ü n ce  iç in iz e  a t­
tık ların ız v e  d ışa  v u rm a n ız  gerek en ler le  ilg ili soru ların ız  ya­
n ıt bu lacaktır.

Ş ö y le  deyin : "Kutsal İy ileşm e Bilinci; b ü tü n  d er in  ü z ü n ­
tü , keder, ö fke, in c in m e, aşağılık  d u y g u su  v e  sık ışık lık ları, 
a yn ca  b u  rah atsız lık ta  p ayı olan tü m  bakış açısı, d o k u  v e  
o lu m lu  ya  da o lu m su z  y ü k lem e le r i y e m e k  b o ru m d a n  u za k -
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la ş t ır m a n ı is t iy o ru m .” B ir d e ğ iş ik l ik  h i s s e d e n e  d e k  " T E M İZ  
s ö z c ü ğ ü n ü  y in e le y in .

T u ru n cu  b ir  ışık  d e m e t in in  y e m e k  b o r u n u z u  b o y lu  b o ­
y u n c a  g e ç e r e k  ö n ü n e  ç ık a n  b ü t ü n  y o ğ u n lu k , y ıp r a n m a  v e  
t ık a n ık la n  te m iz le d iğ in i k a f a n ız d a  c a n la n d ır ın .

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İ y i le ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  k o la y c a s o ­
lu k  a lm a, a ç ık ça  ile t iş im  k u r m a  b e c e r i le r im i  g ü ç te n d in  lm n -  
d im i d e ğ e r li görü p  e k s ik s iz , s e v g iy le  Ve  y ü r e k lil ik le  a ç ığ a  

v u r m a m ı sağla . T eşek k ü rler .”
B ırak ın  tu r u n c u  ış ık  d e m e t i  b ir  ış ık  te k e r le ğ i  g ib i d ö n e ­

rek  y e m e k  b o r u n u z u  y e n i le s i n .
Ş ö y le  d ey in : "K utsal İ y i l e ş m e  B ilin c i;  lü t f e n  y e m e k  lm -  

r u m u  v e  ilg ili b ü tü n  o r g a n la r ım ı e n  sa ğ lık lı  v e  g ü ç lü  d ^ ^ m a  
getir. T eşek k ü rler.”

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  s a ğ l ık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ) :  Ü z ü n t ü  
s .2 5 9 , H ü sra n  s .2 5 8 , O z  s a y g ı  y o k s u n lu ğ u  s .2 6 6 ,  B u n a lt ı  
s .2 5 1

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  s a ğ l ık l ı  d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  B a ğ ış la m a  

s .2 7 5 , Ş e fk a t  s .2 8 6 , Y ü r e k le n d ir m e  s .2 8 7
Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  r e n k l e r  ( s .2 9 3 ) :  T u ru n c u  s .3 0 3 , Y e ­

şil s .3 0 4 , M av i s .2 9 8

Y u m u r t o l f k l a r

O lası E tm e n le r
A c ıla ra , ö z e llik le  e r k e k le r in  y o l  a ç t ığ ı  acılara  ta k ılıp  k a lı  

m ak . K e n d in iz i g e ç e r s i z l e ş t i ^ e .  S e z g i l e r in iz e  g ü v e n m e m e kl 
Ö z  sa y g ı y o k su n lu ğ u  v e  s a v s a k l a n m a ,  k u rb a n la ş tır ılm a  d u y ­
guları. K a d ın lığ ın ız ı ya d a  k a d ı n s ı  d o ğ an ız ı  k a b u lle n m e m e . 
K a d ın sılığ ın  z a y ıf lık  o l d u ğ u n a  in a n m a k .  H e r k e s  v e  h er  şey  
iç in  k a y g ıla n m a  e ğ i l im i  Y a ş l a n m a y a  - g ü ç ,  g ü z e ll ik  v e  ç ek lc i-  
l ik  y i t im in e -  ka fay ı ta k m a k . K e n d i n i z e  t e n s e l l ik  v e  k a d ın sılı-
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ğın tad ın ı ç ık arm a izn i v erm em ek . Bazı durum larda doğur­
ganlık  sorunları.

Ç are
K adın  o lm ak la  ilg ili d u ygu ların ız  ne? K ad ın sılığ ım zı ve  

ten se lliğ in iz i k a b u llen iy o r  m u su n u z , yoksa k en d i gerek si­
n im ler in iz i b o ş verip  h e r  şey i başkaları iç in  yaparak ü stü n  
kadın  o lm a y a  m ı ça lışıyorsu n u z?

K en d in iz  iç in  b ir şey  satın  alır ya da yap ark en  şö y le  d ü ­
şü n ü yor  m u su n u z: Ah, hayır, buna para yetinnem olanaksız; 
ama eşime, çocuğuma, arkadaşıma, köpeğime, kedime ya da 
arabaya gerekseydi hiç düşünmeden alırdım.

K en d i g erek sin im ler in iz  v e  arzu ların ızın  b ilin c in e  varın . 
Y aşam da n e  g ib i o lağan ü stü  şey ler  hak  ed iy o rsu n u z?  O n ları 
şim d i d eğ ilse  n e  za m a n  ed in ecek sin iz?  K en d in ize  b ak m az, 
ilg i g ö s te r m e z se n iz  gerek sin im ler in izi, arzu ların ızı k im  kar­
şılar?

K ad ın sılığ ın ız ın , te m e lliğ in iz in , b e d e n in iz in  ta d ım  çıka­
rın. H a n g i g iy siler  s ize  k en d in iz i kad ınsı, g ü z e l h issettiriyor. 
S atın  a lın , g iy in  onları. H an gi sözcükler, im geler, d u yg u la r  ya  

da e y le m le r  s iz e  k en d in iz i g ü ç lü  h issettiriyor. O n ları d ü şü ­
n ü n , h issed in , sö y ley in , yap ın . K adın o lm a n ın  ta d ın ı çıkarm a  
izn i verin  k en d in ize . K ad ın sılığ ım zı k a b u llen m en in  g ü z e lli­
ği, y ü rek liliğ i v e  g ü cü n ü n  b ilin c in e  varın.

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ileşm e Bilinci; k en d im i savsakla­
m a, g eçersiz le ştirm e , geri çev irm e  v e  kan ıksam a alışkan lık la­
r ım d a n  k u rtu lm a m a  yardım  et. K en d im i d eğersiz , zayıf, g ü ç ­
sü z  v e  yu m u rta lık larım d an  u za k  g örd ü ğü m  durum lardan, 
a y n ca  b u  rah atsız lık ta  p ay ı o lan  tü m  baklş açısı, d o k u  v e  
o lu m lu  ya  da  o lu m su z  y ü k lem e lerd en  k u rtu lm a m ı sağla.” 
Bir d eğ iş ik lik  h is se d e n e  d ek  “T E M İZ ’' sö z cü ğ ü n ü  y in e ley in .

E ller in iz i karın b o ş lu ğ u n u z u n  aşağısına, yu m u rta lık ları­
n ız ın  ü z e r in e  yerleştir in . Y um urtalık ların ıza en  derin , e n  y o ­
ğun  se v g i v e  değerb ilir lik  du yguların ı g ö n d erm ey e  y o ğ u n la ­
şın. Y aptık ları o lağan ü stü  iş ten  ö tü rü  onlara te şek k ü r  ed in .
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Ç o c u k la r ı m  v a r sa  y a  d a  d o ğ u r m a k  istiy o rsa n ız , y a şa m  ar­
m a ğ a n ı iç in  y u m u r ta l ık la r ın ız a  te şek k ü r  e d in . A d e t  g ö rm ey i 
sü r d ü r ü y o r sa n ız  s i z i  A y 'ın  r itm in e , k ad ın sı d ö n g ü y e  b a ğ la ­
d ık ta n  iç in  d e  t e ş e k k ü r  e d in  on lara .

Ç o c u k  d o ğ u r m a k  is t iy o r  a m a  d o ğ u r a m ıy o r sa n ız  is te ğ i­
n iz i  k a r ş ıla y a m a y a n  y u m u r ta lık la r ın ız ı b a ğ ış la y ın . Ç o c u k  
sa h ib i o lm a n ın  z e v k in i  y a şa m a k  iç in  E v ren in  K u tsa l B ilin ­
c i n d e n  b a ş k a  y o l la r la  y a şn ın ın ız a  ç o c u k  g e t ir m e s in i  is te y in .

Y u m u r ta lık la r ın ız ı  iy ile ş t ir ic i, sarı g ü n e ş  ış ığ ıy l a ç e v r e le ­
y in . B ıra k ın  b u  ı ş ık  y u m u r ta lık la r ın ız ın  iç in e  iş le y ip  ö n ü n e  

ç ık a n  t ü m  y o ğ u n lu k la r ı  ç ö z s ü n , on ları sağ lık lı v e  c a n lı ya p sın .
Ş ö y le  d e y in :  " K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin ci; lü t f e n  K u tsa l K ı­

la v u z lu k ’ u  v e  s e z g i le r im i  d in le m e m e , d e ğ e r li  g ö r ü p  o n u r la n -  
d.ırm am a y a r d ım  e t .  K a d ın s ılığ ın ı, t e n s e l l iğ im  v e  b e d e n s e l  
is t e k le r im d e n  z e v k  a lm a m ı sağla. T eşek k ü rler .”

Ş ö y le  d e y in :  “K u tsa l İ y i le ş m e  B ilin ci; lü t f e n  y u m u r ta lık ­
la r ım ı v e  i lg i l i  t ü m  o r g a n la r ım ı e n  sa ğ lık lı v e  c a n l ı  d u ru m a  

getir .”

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s . 2 4 7 ) :  Ö fk e  
s .2 6 4 , Y a r g ila m a  s. 2 7 3 ,  Ü z ü n t ü  s .2 5 9

Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  sa ğ lık lı d u y g u la r  ( s .2 7 5 ) :  B a ğ ış la m a  

s .2 7 5 , Ş e fk a t  s .2 8 6 ,  O n u r  s .2 8 3
Ü z e r in d e  ç a lış ı la c a k  r e n k le r  (s .2 9 3 ) :  S a n  s .3 0 1 ,  T u ru n cu  

s .3 0 3 , A l t ın  S a r ıs ı s .2 9 3

Y ü r e k

O la sı E t m e n le r
T ık a n m ış , k a y ıt s ız ,  y a v a n , sığ , ç ö k k ü n , g e r g in  v e  y ü r e ğ i  

b u ^ ık  h is s e t m e k . Y aş a m ın  ç o k  g ü ç  o ld u ğ u n  u  v e  ü s t e s in d e n  
g e lm e k le  u ğ r a ş a m a y a c a ğ ın ız ı  d ü ş ü n m e k . İ ç in e  k a p a n ık , ya­

ralı, r e d d e d ilm iş , s o ğ u k , y ü r e ğ i k a t ıla şm ış  h i s s e t m e k .  S e v g i-
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den u m u d u  k esm ek , se v ilm e y i h ak  e ttiğ in ize  in an m am ak . 
Sık sık ken n i e le ştirm e , hor görm e. D eğ ersiz lik , ö fk e  ve  
üzüntü du ygu lan . A şır ı k en d in i adam a, başa çık ılam ayacak  
Ölçüde k end in i zorlam a. Y ü reğin izin  se s in e  k u lak  v e r m e ­
mek. K arşılıksız b ırak ıld ığ ın ızı d ü şü n m ek . D ü ş  kırıklığına  
uğramış, k ü çü m sen m iş v e  y a ln ız  h isse tm ek . B azı durum lar­
da başkalarının başarısın ı k ıskanm ak.

Ç are
G öz lerin izi y u m u n . Y ü reğin izi d in ley in . a k lın ız ın  g ö ­

züyle yü reğ in iz i görün. N a s ıl görünüyor? M u tlu  v e  g en iş m i; 
neşeyle seviyor, sev iliy o r  m u? Yoksa sık ışm ış, gerilm iş, so rg u ­
ya çekılm iş v e  sın ırlan d ırılm ış m ı?

E lillizde duru , iy ile ştir ic i sıv ı p ü sk ü rten  b ir h o r tu m  t u t ­
tuğunuzu  kafan ızd a ca n la n d ın n . Bu h o r tu m la  y ü reğ in izd ek i  
tüm  grilik, y o ğ u n lu k  v e  gergin liğ i y ık a y ın .

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e  B ilinci; b ü tü n  tıkan ık lık , 
depresyon, ağırlık, sık.tntı, kurbanlık , öfke, red d ed ilm e  v e  
durağanlık arı, a y n ca  b u  rahatsız lık ta  payı o lan  tü m  bakış 
açısı, doku v e  o lu m lu  ya da o lu m su z  y ü k lem e ler i y ü reğ im -  
d e n s ilm e n i is tiy o ru m .” Bir değ işik lik  h issed en e  d ek  “T E ­
M İZ’' sözcü ğü n ü  y in e ley in .

K oşulsuz sevg i, şe fk a t v e  iy il ik  enerjisi barındıran, gü l 
pem besi, g ü ze lim  bir ışık  d ü şü n ü n . B ırakın b u  o lağan ü stü  
ışığıni enerjisi yüreğ in  iz e  aksın. Y ü reğin izin  yu m u şa d ığ ın ı, 
sert ik  ve katılık lardan arındığın ı h issed in . Bırakın y ü reğ in i­
zin koşu lsuz sevg isi s iz i korusun . Y üreğin iz in c in d iy se  b ile  
o n u n  b ilg e lik  kazand ığ ın a , b u n d a n  b ö y le  siz i sev g i d o lu  d e ­
neyim lere g ö tü receğ in e  g ü v e n in .

Şöyle deyin: “Sevg ili Yüreğim ; sen i ne kadar ö n em sed iğ i­
m i b ilm en i istiyoru m . S en in  çaban b en i yaşatıyor. Bana derin  
duygular ve  sevgi, neşe, m u tlu lu k  d en ey im ler i veriyorsun; se­
ninle yaşam ın değerin i b i iyoru m . Yatığm  b u  o lağan ü stü  iş 
için sana en  derin v e  iç ten  teşekkürlerim i su n m a k  istiyoru m .”

Y üreğin izdek i sev g iy i yoğu n laştırm ak  iç in  e ller in iz i
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o v u ştu ru n  v e  a v u ç la r ın ızd a n  g ü z e lim  b ir  s ik la m e n  ış ık  ç ık t ı ­
ğ ın ı d ü şü n ü n . A r d ın d a n  bir k a r ın ca la n m a  h is s e d in c e  e l le r i­
n iz i g e v şe t ip  y ü r e ğ in iz in  ü z e r in e  k o y u n , e l le r in iz le  s ik la m e n  
ış ığ ın  s ıca k lığ ı y ü r e ğ in iz i sarsın .

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy ile şm e  B ilin ci; lü t fe n  y ü r e ğ im in  
b ilg e liğ in i d in le m e m i v e  o n u n  k ıla v u z lu ğ u n u  iz le m e m i  sa ğ ­
la . Y ü reğ im i aşk, sevg i, şe fk a t, tu tk u , e ğ le n c e  v e  d e r in  n e ş e ­
le r e  aç. T eşek k ü rler.” ,

Ş ö y le  d ey in : “K u tsa l İy ile şm e  B ilin ci; lü tfe n  y ü r e ğ im i v e  
i lg il i  t ü m  o rg a n la r ım ı iy ile ş tir ip  y e n ile y e r e k  e n  sa ğ lık lı v e  
c a n lı  d u ru m a  getir .”

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sa ğ lık s ız  d u y g u la r  ( s .2 4 7 ):  D e p r e s ­
y o n  s .2 5 4 , S ık ışm ış lık  s .2 6 8 , Y argılam a s .2 7 3 , K ısk a n ç lık  
s .2 6 1 ,  N e fr e t  s .2 6 3  K ork u  s .2 6 2

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  sağlık lı du ygu lar  (s .2 7 5 ):  S e v g i s .2 8 6 ,  
M u tlu lu k  s .2 8 2 , N e ş e  s .2 8 3 , Ö zg ü r lü k  s .2 8 4 , H u z u r  s .2 8 0

Ü z e r in d e  ça lış ıla ca k  ren k ler  (s .2 9 3 ):  L ey la k  s .2 9 7 , S ik ­
la m e n  s .3 0 2 , P em b e  s .3 0 0 , Y eşil s .3 0 4

Yüz

O la s ı E tm e n le r

E sk ı y o k  e d ic i  d o k u la r ı y in e le m e k , gerilim , su ra t asm a, 
k e n d in iz i  s ın ır la n d ırm a , çab a lam a, y ü reğ in iz  v e  r u h u n u z la  
b a ğ la n tıy ı y it ir m e . R e d d e d ilm e  korkusu . K en d in iz i y a k ın d a n  
ta n ım a k  iç in  o lan ak lar ı d e ğ e r len d irm e m ek , zo r lu  d u ru m lar­
la  b a şa n y la  y ü z le ş m e  b e c e r in iz i k ıs ı t la m a . Y ü z k ıza rtıc ı 
olay lar .

Ç a r e

A y n a d a  y ü z ü n ü z e  b a k ın . B eş dakika b o y u n c a  h o şu n u z a  
g id e n  h e r  ş e y i in c e le y in , y ü z ü n ü z ü n  d eğerin i b ilin .
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A rd ın d an  y ü z ü n ü z ü n  s iz e  n e  an latm aya çalıştığ ın ı gör­
m ek iç in  d ah a  iy i bak ın . O layları cesaretle  m i k arşılıyorsu­
nu z, yoksa  bir m ask en in  ardına m ı sığ ın ıyorsu n u z?  Y ü zü n ü ­
zü n  ö y k ü sü  m u tlu  m u; yoksa  çaba, korku v e  gerilim  m i 

dolu?.
İ lg ilen m en iz  gerek en  durum larla  h em en  yü zleşin ; sak­

lan m ay ın  ya  da onlar y o k m u ş g ib i yap m ayın . K açın d ığ ın ız  
biriy le  y ü z le şm e , b orç lar ın ız ı ö d em e  ya  da e r te le y ip  d u rd u ­
ğu n u z o  p rojeye  so n u n d a  başlam ak  an lam ın a  g e leb ilir  b u . 
H er n e y se  ne, ça tışm alı v e  durağan d u ru m u  ç ö z m e k  iç in  g i­

r işim d e b u lu n u n .
Beş dakika b o y u n c a  y ü z ü n ü z e  u su lca  v e  se v g iy le  m asaj 

yapın . T en in iz i o v m a k  iç in  doğal krem ler ya da yağlar k u lla ­
n ab ilirsin iz. A rd ın d a n  g ö z ler in iz i y u m u n  v e  ö n ü n ü z d e  b ir  

çöp  k u tu su  d u rd u ğ u n u  kafan ızd a  canland ırın . D ü n y a y a  g ö s­
term ek  is te d iğ in iz  g ü ze l, ışıltılı y ü z ü n ü z e  u laşana d ek  tü m  
m ask eleri çekrp çık ard ığ ın ızı, çö p e  a ttığ ın ız ı d ü şü n ü n . Bu  
alıştırm ayı b irkaç h a fta  b o y u n ca  g ü n d e  ik i k e z  yap ın .

Ş ö y le  d ey in : “K utsal İy ile şm e  Bilinci; tü m  zorlam a, ger­
ginlik , m ask e, çağ d ışı inan çlar v e  çabalam aları, a y n ca  b u  
rahatsızlık ta  p ay ı o lan  b ü tü n  bakrş açısı, d o k u  v e  o lu m lu  ya  

da o lu m su z  y ü k lem e le r i y ü z ü m d e n  u zak laştırm an ı is t iy o ­
rum .” Bir d eğ işik lik  h issed en e  d ek  “TEM İZ" sö z cü ğ ü n ü  y in e ­
leyin .

Ş öy le  d e y in : “K utsal İy ileşm e Bilinci; lü tfe n  yaşam la  c e ­
surca y ü z le ş m e  b ecer im i, in a n cım ı v e  iç  g ü c ü m ü  ortaya ç ı­
kar. A y d ın la n m a m ı, ru h u m la  b ağlan tı k u rm am ı v e  yaşa m ım ı 
sü rd ü rm ek  iç in  y en i, y a p ıc ı yollar b u lm a m ı sağla. M a su m lu ­
ğu m u , -saflığım ı v e  ışıltılı o lanak larım ı göster. T eşekkürler.”

T en in iz i g ü z e lle ş tir m ek  istiyorsan ız, ya da y ü z  fe lc in iz  
varsa b u  ted a v iy i h er  g ü n  uygu lay ın . İşaret p arm ağ ın ız ı b ü ­
kün. Baş p arm ağ ın ız ı işaret p arm ağın ızın  ü zer in e  yerleştir in . 
Ö b ü r p  arm  akların ızı açın . Yavaş, derin  so lu k lar alın . Beş da­
kika b o y u n c a  e lin iz i b ö y le  tu tu n . Y üz fe lc in iz  varsa kırk b eş  
dakika tu tm a n ız  gerekebilir.

Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e B ilinci; lü tfen  y ü z ü m ü  ve
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ilg ili t ü m  organ larım ı e n  sağlık lı, ca n lı v e  g ü z e l d u ru m a getir. 
T eşekkürler.”

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağ lık sız  d u ygu lar  ( s .2 4 7): K orku  
s .2 6 2 , R ed d ed ilm e  s .2 6 7 , B aşarısızlık  s .2 4 9 , G erg in lik  s .2 5 7 , 
S ık ışm ışlık  s .2 6 8

Ü z e r in d e  ça lışılacak  sağlık lı d u ygu lar  (s .2 7 5 ):  G e v şe m e  

s .2 8 0 . D o y u m  s .2 7 7 , G ü v e n  s .2 8 4 , Başarı s .2 7 5 , N e şe  s .2 8 3
Ü z e r in d e  çalışılacak  ren k ler (s .2 9 3 ):  M avi s .2 9 8 , Ç iv it  

M avisi s .2 9 4 , M or s .2 9 9 , P em b e s .3 0 0
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B E D E N S E L  H A S T A L I K L A R I N  

G İ Z L İ  D İ L İ

I I





B u  k ısım d a  b e d e n in iz d e  hasta lığa  y o l a çab ilecek  d u y g u -

n ız . H asta lık lar  ya  da iş le v  b ozu k lu k la r ı d ü şü n celer, d u y g u ­
lar ya da en erjiler le  b e s le n ir  v e  b e d e n i fiz ik se l d ü z le m d e  
yıp ratm ayı sürdürür. T ıkan ık lık ların ızı, sın ırlandırm aların ızı 
anlayınca on lard  an k u rtu lm a y a  b aşlayab ilirsin iz.

İz ley e n  sayfalardaki a lfa b etik  h asta lık  lis tes in d e , ça lış­
m alarım  sırasın  da e le  a lın an  sağlık  so m n u y la  g e n e llik le  ilin ­
t ili  o ld u ğ u n u  b u ld u ğ u m  du ygulara  da y er  verd im . B u  k ıs ım ­
daki b ilg iler i y a ln ızc a  ön er i olarak d eğ er len d irm ey i ak lın ız­
dan ç ık arm ay ın . B u  du ygulara  örnek ler verd im ; am a tü m  
y o ğ u n  v e  zararlı duygular, d ü şü n ce ler  s iz in  d u ru m u n u za  
uym ayacaktır. B ilg iler i ok u rk en  b e d e n in iz i d in ley in  v e  sağlık  
so ru n u n u zu n  ya  d a  i lin tili  d u y g u n u n  h a n g i y ö n ü n e  tep k i  
verd iğ in iz i b u lu n . E n  ç o k  on lar  sizin  d u ru m u n u za  uyacaktır.

S ık lık la , so ru n d a  k atk ısı b u lu n a n  d ü şü n ce, du ygu  ve  
davranışları b u lm a k  iy ile şm e  sü recin i başlatabilir. Ç ü n k ü  so ­
ru n u n  n e d e n in i b ilir se n iz  b ir se çe n e ğ in iz  var  dem ek tir. S e ­
çen ek  d e  s iz e  y a şa m ın ız ı g ö z d e n  geçirm ek , iş lem e y en  şe y le ­
ri b u lm a k  v e  b aşk a  şey ler  d e n e m e k  iç in  olanak  yaratır. B e ­
d en sel s ağlık  v e  k o n d isy o n , d u ygu sa l s ağlık, akılsal tu tu m , 
enerjisel e se n lik  v e  m a n e v i g ü ç  g ib i b ed en in iz in  tü m  y ö n le ­
rini kaps ar iy ile şm e k . B ed  en in iz in  s iz in  d ü şm a n ın ız  o lm a d ı­
ğını a n lam ak  ö n em lid ir ;  k e n d in iz i tü m ü y le  ta n ım a n ız  iç in  
bir aracıdır o.
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B u  b ö lü m d e , iy ile şm e k  iç in  y ü z le ş m e n iz  y a  da ü s t e s in ­
d en  g e lm e n iz  g erek en  k o n u la r la  ilg ili  ö ğ ü t le r  b u la c a k s ın ız .  
İy ileşm ek  h er  za m a n  d ö n ü şü m  a n la m ın a  g e lir . İ y i le ş m e k  iç in  

y e n i dü şü n celer, d u yg u la r  e d in m e li , işe  y a r a m a y a n  e y le m le r i  
işe  yarayab ilen  v e  yarayan larla  d e ğ iş t ir m e lis in iz .  B e d e n in i ­
z in  yaşad ığ ı soru n a , s iz in  y a şa m d a  k a r ş ı la ş t ığ ın ız  so r u n la r ın  

yan sım ası d iy e  b a k m a lıs ın ız .
Z e ld a  b e n i g ö r m e y e  g e ld iğ in d e  k a lb iy le  s o r u n la r  y a ş ı­

y o rd u  v e  ağrısın ın  n e d e n in i ö ğ r e n m e k  is t e  m i ş t i . Y aş a m ın d a  
o lu p  b ite n le r e  b a k tığ ım ız d a  Z e ld a  y ü z e y e  ç ık a n  d o k u la r  
g ö rm ey e  b a şla d ı. G e ç m iş in  d er in  a c ıla r ın a  t a k ı lm ış t ı ,  iş iy le  
ilg ili sü rek li gerg in lik  y a ş ıy o r d u  v e  y a ş a m ın d a k i  in s a n la r  iç in  
k aygılan ıyord u . T ek  b a şın a  y a ş ıy o r d u  v e  k e n d is in i  y a l ı t ı lm ış ,  
ya ln ız  h issed iy o rd u . A y n c a  y a p tığ ı e n  k ü ç ü k  b ir  y a n lış  y ü ­
zü n d en  b ile  k e n d is in e  ç o k  k ız ıy o r d u .

Z eld a  k e n d is in e  y a p tık la r ın ı v e  b u n la r ın  k a lp  h a s ta l ığ ı ­
na y o l açtığ ın ı g e r ç e k te n  a n la y ın ca  g e ç m iş t e  o n u  in c i t e n  in ­
sanları b ağ ışlam aya , d er in  ac ılar ı u n u t m a y a  b a ş la d ı . İ ş in in  
o n a  a ş ın  m u tsu z lu k  g e tir d iğ in in  b i l in  c in  e  v a r d ı v e  i ş in d e n  
ayrıldı. İnsanlarla d ah a  s ık  b ir lik te  o lm a y a ,  d a h a  ç o k  g e v ş e ­
m ey e  v e  k a lb in i açan y a ra tıc ı ş e y le r le  u ğ r a ş m a y a  b  a ş la d ı. 
K en d isin e  sert d avran m ayı, k ız m a y ı b ır a k ıp  g ü lü m s e m e le r i , 
kahkahaları k u lla n d ı. D o k to r la r ın  t e d a v i  e d i l e m e z  d e d iğ i  
k alp  h asta lığ ı in a n ılm a z  b ir  ş e k ild e  iy i le ş t i .

R u th  da b ö y le y d i. B e n im le  y ü z  y ü z e  g ö r ü ş e m e d iğ in d e n  

(başka  bir k e n tte  o tu m y o r d u )  u z a k t a n  i y i l e ş m e  o t u r u m u  
yaptık . R u th 'u n  h ip o f ız  b e z in d e  b ir  t ü m ö r  o lu ş t u ğ u n u ,  b u ­
n u n  da kan ınd a  y ü k se k  p r o la k tin  d ü z e y l e r in e  y o l  a ç t ığ ın ı  
öğren d im . F iz ik se l d ü z le m d e  R u t h ’u n  ş id d e t l i  b a ş  a ğ a la r ı  v e  
görm e sorun ları vard ı. D  o k to r la r  o n a  a ğ ır  i la ç  t e d a v is i  ö n e r ­
d iy se  d e  R u th  d o ğ a l y a k la ş ım ı d e n e m e y i  s e ç m iş t i .

R u th ü n  tü m ö r ü n ü n  n e d e n le r in i s ır a la d ığ ım d a  y a  ş a m ın ­
da o lan  b ite n i b ö y le s i b ir  k e s in lik le  o k u y a b i lm e m  o n u  ş a şk in -  
lık  iç in d e  b ırakm ıştı. O n a  b u  k ita p ta k i k im i  alış^tırm aları y a p ­
m asın ı önerd im ; yak laşık  a ltı ay  so n r a  R u t h 'u n  so n u ç la r d a n  
çok  h o şn u t k a ld ığ ın ı b ild ir en  b ir  m e k t u p  a k l ım . İ y i le ş m e  a lış-
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^ r a a la n n d a n  birkaç gün  sonra kafasın ın  duru laştığ ın ı v e  o  
g ü n d en  b eri h iç  m igren  krizine tu tu lm ad ığ ın ı söy led i.

R u th  y ıllık  k o n tro lü  iç in  d ok toru n a  da g itti. O n u n  ka­
n ın dak i p ro lak tin  d ü zey ler in in  n orm ale  d ö n d ü ğ ü n ü  gören , 
açık layam ad ığ ı bir o lay la  karşılaşan d o k to ru  da şaşırm ıştı. 
R u th  k en d i iy ile şm e  b ecer iler in in  g ü cü  k on u su n d a  k o ca m a n  
bir k an ıtı o ld u ğ u n u  h isse tti.

Ç a lışm alarım  k o n u su n d a  eğ itim ler  v e rm ek  iç in  b irço k  
ü lk ey e  y o lc u lu k  y a p tım , d ü n y a n ın  dört b ir y a n ın d a n  geri 
b ild ir im ler  a ld ım . Pakistan'dan bir sağlık  u zm a n ı b u  k ita p ta ­
ki b a z ı a lıştırm aları ya y ü k sek  ta n siy o n  ya da d iy a b et soru n u  
çek en  y ir m i kadar h astasın a  öğrettiğ in i sö y led i. Ü ç  h afta  
iç in d e  k a tılım cılar  ağrı, y o r g u n lu k  çek m ed ik ler in i, k en d iler i­
n i g ü ç lü  h isse ttik ler in i b e ^ ^ fte r . Su sam ıyorlard ı ya da sık  
sık  tu v a le te  ç ık m aları gerek m iyord u . T ed av ilerd en  yarar g ö ­
ren lerin  arasında d o k u z u  in sü lin  k u llan m ak tayd ı v e  artık  
ilaca gerek  d u ym u yorlard ı.

En b ü y ü k  arzum , k itaptak i ted avilerin  v e  b ilg ilerin  sağlık­
lı v e  z in d e  o lm a n ıza  yard ım  e tm esi v e  s iz in  d e  b u  çalışm ayı, kl 
gerçekte "bizim  ça lışm am ızı” tan ıd ığ ın ız  herkesle  paylaşm a­
nız. B ed en in iz  s iz in  öğretm en in iz; s iz e  öğren m e ve  gen işlem e  
olanak lan  sunuyor. S iz  b ir kere dersin izi aldım z m ı b ed en in iz  
iyileşiyor; çü n k ü  ağrıya başvurm ası gerekm iyor.

Hastalık Listesi

A _____________________________________________________________________

A D D /A D H D  -  Bkz. D ik k a t E ksikliği v e  H ip era k tiv ite  B o ­
zu k lu ğu

A d d iso n  H a sta lığ ı -  A ş ır ı gergin lik . H erk es v e  h er  şey  iç in  
kaygılanm ak. H er şey i ü z e r in e  alınm ak. E ndişe n ö b etler i. 
A ra v e rm em e k , d in le n m e m ek . Sü rek li b ir şey ler  yap m aya  
çalışm ak. Y aşam ın ak ın tısın a  karşı kürek  çek m ek . İşlerin  is-
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te d iğ in iz  g ib i g itm e y in c e  h ü sr a n a  u ğ r a m a k . K e n d in iz e  e ğ ­
len ce , n e şe  v e  k ah k ah ay ı y a sa k la m a k .

A d e t  Ö n c e s i  S e n d r o m u  -  Ö fk e , k a rm a şa , k a y g ı , k o rk u , g ü ­
v en siz lik . R e d d e d ile c e ğ in e  in a n d ığ ın ız d a n  d ü ş ü n c e le r in iz i  
k e n d in iz e  sak lam ak. K im se n in  s iz i  d in le m e m e s i . H ü sra n , sa ­
b ırsız lık , rah atsız lık . T u za ğ a  d ü ş m ü ş , g ü v e n l iğ in i  y it ir m iş ,  
e n g e llen m iş , sayg ısız lığ a  u ğ r a m ış , m u t s u z  h is s e t m e k . E rk ek ­
ler in  y o l açtığ ı g e ç m iş  acılara ta k ıl ıp  k a lm a k . D e ğ e r s iz  h is ­
se tm ek . K adınsı e n er jin iz i r e d d e tm e k . G ü ç  v e  d a y a n ık lıl ık la  
ilişk ilen d ird iğ in iz  için  d a h a  e r k e k s i o lm a y ı  is t e m e k .

A d e t  S orun ları -  K a ^ n s ılığ ın ız ı  r e d d e ^ n e k . K a d ın la r ın  z a y ıf  
o ld u ğ u n u  d ü şü n m ek . S ü rek li k e n d in iz i  e le  ş t ir m e k . G ü ç s ü z  
d ü şm ek , kurban g ib i h is se tm e k . İ n s a n l a r  s i z i  i t ip  k a y n a ş m a  
iz in  verm ek . K e n ^ m z i sa v u n a m a m a k . Y a ş a m ı fa z la  c id d ıy e  
alm ak. C in se llik le  ilg ili u ta n ç  v e  s u ç lu lu k  d u y g u la r ı  ta ş ım a k .

Ak: -  Ö  zg ü v en  y o k su n lu ğ u . S ü r e k li  k e n d i n i z d e n  k u ş k u  d u y ­
m a v e  y e te n e k le r in iz e  g ü v e n m e m e . G e r i  d u r m a k . O la n a k la ­
rın  e lin iz d e n  k açm asın a  iz in  v e r m e k .  P iş m a n l ık  v e  h ü sr a n  
d u y g u la n .

A ğ ız  K o k u su  -  Ö fk e le n m e k ; b a ş k a la r ın ı  u z a k la ş t ır m a y ı  i s t e ­
m ek . K a b u llen ilm ed iğ in i, r e d d e d i ld iğ in i  d ü ş ü l m e k  v e  h u ­
z u r su z  h is se tm e k . U y u m  s a ğ la m a  g ü ç l ü ğ ü .

A ğ ız  Ü lse r i (a ftö z  o lm a y a n  t ü r )  -  S ı k ı ş m ış  h is s e t m e k . Y o k  
e d ic i b ak ış açısı v e  in a n çla ra  t a k ı lm a k .  Y e n i  d ü ş ü n c e le r e  k a ­
palılık . Yaşam  hiç a d il değil, d i y e  d ü ş ü n m e k .  Ö f k e  d u y g u n u ­
z u  b astırm ak , ard ın d an  p a t la m a k .

A ğ la m a k  -  G erg in lik  v e  e sk i s ık ın t ı l a r d a n  k u r tu lm a k  iç in  
k e n d in iz e  iz in  v erm ek . Y a şa m ı b a ş k a  b i r  a ç ıd a n  g ö ^ e k  o la ­
nağı. B astır ılm ış d u y g u la r  t a n ın ır  v e  b ır a k ı l ır s a  o ld u k ç a  iy i ­
leştir ic i. İç in iz i y ık ay ıp  y e n i  d ü ş ü n c e l e r e  y e r  açar. B a z ı d u ­
rum larda sev in ç  g ö z  yaşları.

A I D S  -  Bkz. E d in ilm iş  B a ğ ış ık lık  E k s i k l i ğ i  S e n d r o m u  

A k ciğ e r  K an ser i -  K e n d in iz e  v e  b  a ş k a la r ın a  k a rş ı ç o k  se r t
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davranmak. Aşırı beklenti, düş kırıklığı, yalnızlık, üzgünlük, 
keder, ağırlık ve öfke. Kalp kırıklığına ya da zorlu, işlevsiz bir 
ilişkinin acısına takılıp kalmak. Bağışlayıp unutamamak. 
Kendinizi en sona atmak, fazla özen göstermek ve güçsüz 
kalmak. Aynca bkz. Kanser.
ilmeler - Özgüven yoksunluğu; kabullenilmez, reddedil­
miş, kötü, sevmeye değmez olduğunu düşünmek. Kendin­
den nefret etmek. Geçmiş yanlışlardan ötürü kendini incit­
meye, cezalandırmaya çalışmak. Denetleyicilik; kendinden 
gerçek dışı mükemmellik beklemek. Aşırı duygusal. Aynca 
bkz. Sivilceler (arada sırada).
Alerjiler - Başkalarından rahatsız olmak. Gücününüzü tü­
ketmek. Tepkilerinizden ötürü olaylan ya da başkalarmı suç­
lamak. Sizi incitenlere yönelik saplantı. İncitenleri bağışla­
ma, incinmelerin olumlu yanlarını görme güçlüğü. Başkala­
rının sizi yönlendirmesine, denetlemesine ses çıkarmamak; 
ardından sevgiden, şefkatten yoksun bırakarak onları ceza­
landırmak Karşınızdakilere nasıl sınır getireceğinizi bileme­
mek. Aynca bkz. Yiyecek Alerjileri/Duyarlılıkları
Alkoliklik - Sıkışıp kalmak, öfke ve incinmeyi bastirmak. 
Kendini cezalandırma, sıkıntı, durağanlık, Depresyon. Çıkış 
yolu aramak. Aşırı düşünme. Kendi yarattığınız sorunlarda 
boğulmak; sorunları çözmek yerine onları itmek.
Alzheimer - Güç yitimi, yaşamla başa çıkamamak, bastırıl­
mış birçok duygu. Bunalmak, başka bir zamana kaçma isteği. 
Anımsam ak ya da katılmak istememek. Yitiklik, kafa karışık­
lığı. Yaşam biçimi kaygılan. Ölüm ve ayrılık korkulan.
.Ameliyat (yavaş iyileşme) - Çaresiz, suçlu, b̂ kın, yalnız 
hissetmek. Daha çok sevgi ve ilgiye gerek duymak. Bedeni­
nizi onurlandırmamak, yeterince dinlendirmemek. Sıkışmış, 
sertleşmiş hissetmek. Bedeninizin iyileşmeyi bildiğine gü­
venmemek.
■Amenorea (Adet Görmeme) - Kadınlıktan rahatsız olmak. 
Kadınlara -özellikle anneye- dargınlık. Terk edilmişlik, ken-
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d i g ü c ü n ü z e  g ü v e n m e m e k , ilg i g ö r m e m e k . G ü ç s ü z ,  k ır ılg a n  
h isse tm ek . K e n d in iz e  b a k a m a m a k . Aşırı sp o r , p e r h iz  y a p ­
m ak; b e d e n in iz i  k ö tü y e  k u lla n ıp  z o r la m a k .

A m fiz e m  -  Y aşam ın  b ir  m ü c a d e le  g ib i g ö r ü n m e s i .  S e r t lik  v e  
sın ır lan d ırm a in a n çla r ı. D ışa r ıd a  b ır a k ılm ış , r e d d e d i lm iş  b ir  
ku rb an  g ib i h is s e tm e k . K ö tü  b ir  ş e y  o la c a k m ış  g ib i  k o rk u  
d u y g u su y la  yaşam ak . S o m u rtk a n lık . A ş ır ı  d ü ş ü n m e . A n / ı  ya ­
şam ak ta  g ü ç lü k . K a y g ı v e  g e r g in lik te n  b i t ip  t ü k e n m e k .

^ ^ n e z i  -  D o y u m s u z lu k , m u ts u z lu k . A c ı l ı  a n ıla r ı s ilm e k .  
G e ç m iş le  u ğ ra şm a k  is te m e m e k . Ç o k  f a z la  ç ö z ü lm e m iş  s o ­
r u n  v e  b a sk ıla n m ış  d u y g u .

A n a l A p se le r  -  D ir e n ç , ö fk e , k ın a m a . B ir  ş e y d e n  u ta n m a k  ya  
d a  k u rb a n la ştır ılm a k  v e  b u n u  g iz le m e y e  ç a lış m a k . S u ç lu , 
k ö tü , k irli h is s e tm e k . K e n d in iz i v e  b a ş k a la r ın ı  c e z a la n d ır m a  

is te ğ i. İn tik a m  g ü d ü sü . B a stırm a y a  ç a l ı ş t ığ ın ız  d u y g u la r d a n  
u san m ak , b u n a lm a k . A y n c a  bkz. A p se le r .

A n e m i -  B itk in lik . N e ş e , y a r a tıc ılık  y o k s u n lu ğ u ;  ilg is iz lik . 
P ek  ç o k  k a y g ı ta ş ım a k . Y e te r in c e  iy i, d e ğ e r l i  o lm a  d ığ ın ız ı  d ü ­
şü n m ek . K e n d in iz i, a r zu la r ın ız ı g e ç e r s iz le ş t ir m e .  Y a şa m a  di­
ren m ek , s ın ır la n d ır ılm ış  v e  y it ik  h i s s e t m e k .

A n e v r iz m a  -  Y a şa m ın  z o r lu k la r ın d a n , y o l u n d a  g i t m e y e n  iş­
le r d e n  b u n a lm a k . D e s t e k  i s t e y e m e m e k .  B ir  o la y ın  ç ığ ır ın ­
dan  ç ık tığ ın ı;  artık  g er i d ö n ü le m e y e c e ğ in i  h i s s e t m e k .  Bir 
şe y d e n , b e d e li  n e  o lu rsa  o lsu n  k u r t u lm a k  i s t e m e k .  A ş ır ı  ça­
lışm a k . P ek  ç o k  so ru n , s o r u m lu lu k  t a ş ım a k . İn  a t ç ı l ık .

A n jin  -  G erg in lik , b u n a lt ı ,  g e le c e k  k o r k u s u . D  u y g u la r ı  aç ığa  
vu rm a k ta  g ü ç lü k , ö z e l l ik le  s e v g iy i.  D ı ş a r ıy a  k a p a lıl ık , ö fk e , 
yarg ılam a. Y a şa m ı a d a le ts iz  b u lm a k .

A n o r e k s i  -  B e s in le r e  k arşı k o y a r a k  y a ş a m ı  d e n e t l e m e  çab ası. 
A ş ın  ö fke, n e fr e t , k e n d in i r e d d e tm e . K e n d in i  c e z a la n d ır m a  
in a n cı. M u ts u z  b ir  ç o c u k lu k , a c ılı a i le  y a ş a m ı .  N e ş e  v e  e ğ ­
le n c e y e  y a n a şm a m a k . K e n d in i h iç b ir  y e r e  a it  h is s e tm e m e k .  
K orkuların  d ile  g e t ir i le m e m e s i ,  ü s t e s in d e n  g e l in e m e m e s i .  
T ü k e n m ek .
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Anosomi - Bkz. Koku (yitimi).
Ansefalit (beyin iltihabı) - Bunaltıcı ölçüde eleştirellik ve ka­
tılıkla çevrelenmek. Daha da çok olumsuzluğa ve hüsrana yol 
açan aşın düşünme eğilimi. Hangi yöne- gideceğini bileme­
mek. Bunalmak, aşırı duyarlı olmak, çevrenizden kolayca etki­
lenmek. Kaçıp saklanmayı istemek, ama gidecek yer bulama­
mak. Çok fazla şeyin olup bitmesi. Saldırı, işgal altında oldu­
ğunu, eleştirildiğini, yargılandığını ve kınandığını hissetmek.
Apandisit - Güç yitimi. İstediğini elde edememe duygusu. Ya­
şama karşı koymak. Üzgün, ürkek, öfkeli ve sönük hissetmek.
Apseler - Rahatsız olma, bunalma, durağanlık, sıkıntı. Sü­
rekli geçmiş incinmeleri ve eleştirileri anımsamak. Yaşama 
olumsuz bakmak. Yayılıp kök salan öfkeli duygular. Görmek 
istemediğiniz ama ikide bir kendini gösteren bir şeyi bastır­
mak. Ayrıca bkz. Anüs Apseleri.
Araba Tutması - Denetimi yitirmekten korkmak. Seçeneği­
niz kalmadığına inanmak. Tuzağa düşme duygusu, kafa karı­
şıklığı .
Arpacık - Bkz. Göz Rahatsızlıkları.
Asperger Sendromu - Uyum sağlamakta güçlük. Hiç kimse­
nin sizi anlamadığını düşünmek. Yalıtılmışlık, yalnızlık, ayrı 
tutulma duyguları. Kabullenilmeme, beğenilmeme korkusu. 
İnsanlara karşı huzursuzluk, duyguları nasıl dile getireceğini 
bilememe. Yalnızca ilgi, sevgi ve anlayışa gerek duyarken sal­
dırgan ve b askicı görünmek.
Astım - Başkalarını hoşnut etmek için çok uğraşmak. Kusur­
suz olmayı istemek. Hayır diyelemek, kendinizi savunup 
duygularınızı dile getirememek. Bitip tükenene, soluksuz 
kalana dek sınırları zorlamak. Kırılgan, kaygılı, güçsüz his­
setmek. Başkalarının sizi kontrol etmesine izin vermek. İn­
cinme, sıkışma, kapatılma duyguları.
Astigmat - Bkz. Göz Rahatsızlıkları
Aşırı Kilo - Suç, utanç, bastırılmış duygular. Başkalarının so-
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runlarını ve yüklerini taşımak. Kırılganlık, incinme ya da 
geçmiş suistimalleri gizlemeye çalışmak. Yeterince iyi hisset­
memek. Sıkışmış hissetmek. Kendinizi yemekle c ez al andır­
mak. İnsanları itmeye ya da uzak tutmaya çalışmak. Gerçek 
güzelliğinizin ve özünüzün dışa yansımasına izin vermemek. 
Kiloları bir koruma olarak kullanmak. Sürekli erteleme. A y ­

r ıc a  b k z. Şişmanlık v e  Obezlik.
Aşırı Zorlama Sakatlığı - Bedeninizi dinlememek. Eskiyi bı­
rakıp yeniye kucak açamamak. Katılık, sıkışmışlık; gücünü­
zü birine, ya da bir şeye kullanmak. Paraya g e r e k  d u y d u ğ u m a  

v e  b a şk a  şek ild e  p a r a  k a z a n a m a y a c a ğ ım a  g ö re  h o ş u m a  gitm e­

y e n  şey le r y a p m a y ı s ü rd ü rm e liy im , diye düşünmek. İnsanla­
rın ve şartların sizi denetlemesine izin vermek; daha iyi ko­
şulların ya da bir iş in sizi beklediğine inanmamak veya ken­
dinize güvenmemek. Değişime direnmek.
Ateroskleroz (damar sertleşmesi) - Yargılama, eleştirme, kı­
nama. Duygularınızla ve yüreğinizle bağlantıyı yitirme. Yü­
reğinizin sesini değil, beyninizi dinlemek. Kendinizi ve baş­
kalarını sevmekten korkmak. Kendinize olumsuz bakmak. 
İnsanl arı uzak tutmak. Eskl incinme duyguları. Kendinize ve 
başkalarına karşı sert olmak.
Ateş - İçsel karmaşa, bitkinlik, kırılganlık. Dengesiz, sarsak, 
telaşlı, öfkeli hissetmek. Çok sorumluluk almak. Meselelerin 
adaletsizce çözüldüğüne inanmak.
Atlet Ayağı - Birisi ya da bir şey sizi uyuz etmiş gibi rahatsız 
olmak, öfkelenmek, bunalmak. Geri tutulduğunuzu hisset­
mek. Çözülmemiş aile öfkesi. Kabullenilmediğinizi, engel­
lendiğinizi ve kafanızın karıştığını hissetmek.
Ayak Parmağı İltihabı - Yaşamda yanlış yönde gitmek. Geli­
şiminizi ve genişlemenizi sınırlandıran kararlar almak. Deği­
şimden çekinmek. Yaratma ve başarma yeteneklerinize 
inanmamak.
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B_____________________________________

Bademcik İltihabı - Savunmacı, denetçi, ürkek hissetmek. 
Sözlerinizin önemsiz olduğuna ve başkalarının sizi dinlemek 
istemeyeceğine inanmak. Yaratıcılığınızı ve neşenizi bastır­
mak. Yeteneklerinizi küçümsemek. Yapışkanlık. Yaptıkları­
nız için b aşkalarmın iznini ve desteğini istemek.
Bağımlılıklar - Acı, gerginlik ya da kaygıyı gidermek için 
kendinizin dışında çözüm aramak. Özünüzde kötü olduğu­
nuzdan korkmak. Sorunlardan kaçmak. Kendinizi sevme, 
kabullenme güçlüğü.
Bağışıklık Sistemi (zayıflığı) - Öz güven yoksunluğu, iç ça­
tışma, kendini boşlama, gerginlik. Baskı, tehdit altında oldu­
ğunuzu, yönlendirildiğinizi hissetmek. Önlem almayı bırak­
mak. İnsanların sizden yararlanmasına izin vermek. Dış dün­
yaya fazla odaklanmak. izin vermek yerine itmek.
Bakteri Enfeksiyonu - Cılız hissetmek, başkalarından kolay­
ca etkilenmek, muhtaç olmak. Ne pahasına olursa olsun ilgi 
görmeyi istemek. Sinirlenmek, bunalmak, rahatsız olmak 
Paylaşmak, geride bırakmak ve değişim yaratmak yerine her 
şeyi içine atmak.
Balgam (fazlası) - Her şeyin rayından çıktığı yönünde içsel ve 
dişsal karmaşa duygulan. Gerçek duygularınızı dile getirme 
güçlüğü. Duygularınızı bastırıp kıbar olmaya çalişmak. İnsan­
ların yanında sürekli kendinizi ve eylemlerinizi denetlemek.
Baş Ağrısı - Gerginlik, yorgunluk, ciddiyet, çok fazla şeyin 
olup bitmesi. Denetimi yitirmiş, ezilmiş, bunalmış, öfkelen­
miş, baltalanmış hissetmek. Ken̂ inzi eleştirmek, baltala­
mak, değersizleştirmek ve (başkalarıyla birlikte) yargılamak. 
Ayrıca bkz. Küme Baş Ağrısı, Migren.
Baş dönmesi - Kendinizi toplayamıyormuş gibi dengesiz, 
aşırı yüklenmiş hissetmek. Hiçbir şeyin istediğiniz ya da 
beklediğiniz gibi görünmemesi. Güvensiz, dağılmış, yorgun 
hissetmek. Başka bir yerde olmayı istemek. Bir şeyleri oldu-
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ğu gibi kabullenememek. Hangi yöne gideceğinizi, ne gibi 
değişiklik yapacağınızı bilemeden çemberler çizerek dönüp 
durmak.
Bayılma - Çok fazla şeyin olup bitmesi korkusu altında ezil­
mek. Başa çıkamamak. Çıkış yolu aramak. Yorgun, gergin 
hissetmek.
Bedensel Koku - Rahatsızlık hissetmek, başkalarınca redde­
dilmek, alaya alınmak, kabullenilmemek. İnsanlardan ve on­
ların sizle ilgili yargılarından korkmak. Derin öz eleştiri ve 
nefret duyguları.
Bel Fıtığı - Çok fazla baskı. Ne zaman duracağını bileme­
mek. Değişime direnmek Size gerek duyulmasına gerek 
duymak. Kendinizi boşlamak. Yardım isteme güçlüğü. Sınır­
lı düşünme. Yoksunluk duygusu. Aynca bkz. Disk Kaymam.
Belsoğukluğu - Cinsel suçluluk, kötüye kullanılma, korku. 
Cinselliğinizle ilgili derin utanç duyguları. Yalanlar. Gerçek, 
yaratıcılığınızı gizlemek. Acı veren çok sayıda ilişki. Kendin­
den hiç hoşlanmamak. Düzenli. kendini baltalama. İşleme­
yen, sağlıksız ilişkılere tutunmak.
Beyin Felci - Yaşamdan aşın rahatsız olmak. Sıkışmış, sıkış- 
tinlmış hissetmek; kendinizi ifade edememek. Size verilen 
bedende rahat edememek. D o ğumdan beri bunaltı duygusu. 
Yaşamın çabalar!a dolu olduğuna, öngörülemeyeceğine ve 
denetlenemeyeceğine inanmak.
Beyin Tümörü - Kendinizle çatışmak. Olumsuzluk ve karar­
sızlıkla çevrelenmek. Geçmiş yanlışlardan ötürü kendinizi 
suçlamak. Nasıl değişeceğinizi bilmeden tuzağa düşmüş, de­
netimi yitirmiş hissetmek.
Bilinç Kaybı - Denge yitimi. Yaşamdan bunalmak; bir çıkış 
yolu bulmaya gerek duymak. Aşırı baskı, kaygı ve travma.
Bipolar Rahatsızlık (Manik Depresyon) — Aşırı dengesizlik, 
gerginlik, travma. Ço cukluk yıllarında bir aile bireyinin ölü­
mü, boşanma, kaza ya da yakın bir arkadaşın veya aile üyesi-
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nin ölümcül bir hastalıkla boğuşmasına tanık olmak gibi bir 
sarsıntı. Başka yerlerde olmayı istemek. Denetlendiğinizi 
hissetmek ve özgür kalmayı istemek. İçinizde kötü ve karan­
lık bir şey yaşadığından ve onu hiçbir şeklide denetleyeme- 
yeceğinizden korkmak. Nasıl başa çıkacağınızı bilemediğiniz 
bir yığın içsel saldırganlık ve bıkkınlık.
Blefarit (göz kapağı iltihabı) - Bkz. Göz Rahatsızlıkları.
Boğaz Ağrısı - Gerçek duygularınızı dile getirmemek. Ken­
dinizi geri tutmak. Gergin, öfkeli, ürkek hissetmek. İç çatış­
ma. Kabullenilmemekten korkmak. Ayrıca bkz. Streptokok 
Boğaz Ağrısı.
Boğmaca - İnsanları itmek. Kendi alanınıza ve uzaklığınıza 
gerek duyuyormuş gibi hissetmek. Büsbütün ezilmiş, kork­
muş ve gerilmiş hissetmek. Derin içsel öfke. Bir tür güçsüz­
lük duygusu. Kendinizi dile getirecek özgürlükten yoksun­
luk. Yanlış anlaşılmış, değeri bilinmemiş, eleştirilmiş, yarar­
lanılmış hissetmek.
Boyun Tutulması - İnsanlarla sorunlar. Sınırlı bir baklş açısı­
na sıkışmak. Bağlılık sorunları. Biri size baskı uyguluyor, is­
temediğiniz bir şey yapmaya zorluyormuş gib i eziklik his­
setmek. Aşırı düşünmek. Kararsızlık, denetçilık, mükem- 
melcilik. "Ya benim istediğim gibi ya da asla” tavrı takmmak. 
Kendini beğenmiş, tepeden bakan tavırlar sergilemek; her 
şeyi bildiğinize inanmak. Zorlu durumlara ya da yanlışlara 
yapıcı ve olumlu yaklaşamamak.
Böbrek Sorunları - Öz saygı yoksunluğu, dargınlık, sıkışmış­
lık, tükenmişlik. Gücünüzü başkaları için kullanmak, önem­
siz hissetmek. Yetersizliklerinizden ötürü başkalarını suçla­
mak. Günah keçisi aramak. Enerji yoksunluğu. Güçten düş­
müş, kaygılı hissetmek, ne yapacağını bilememek . İlişkilerde 
iletişim yoksunluğu ya da bozukluğu. Geçmeyen eski üzün­
tü ve korkular. Aynca bkz. Böbrek Taşı.
Böbrek Taşı - Sertlik, olumsuzluk, bayağılık. Korkudan felç 
olmak. Her şeyi kendi bildiğiniz gibi istemek Pişmanlık, ka-
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tılık, inatçılık. Yaşama olûmsuz bir açıdan bakmak. Ge çmişte 
yaşamak. Acı dolu anılar taşım ak. Güvenememek. Utanç, 
düş kırıklığı, başarısızlık. Ezildiğinizi hissetmek. Aynca bkz.
B öbrek Sorunları.
Bronşit - Aşın baskl hissetmek. Ailede çatışma ve öfkeyle ya- 
kınlâ ẑdan rahatsızlık duymak. Düzeltemedikleriniz, de- . 
netleyemedikleriniz nedeniyle başkalarını suçlamak. Hoşnut- ; 
luk ve sevgi yoksunluğu çekmek. însanlan uzaklaştırmak.
Bulantı - Korku, gerginliğin üstesinden gelememek. Sorun­
ları bastırmak, ardından çözüme gerek duymak. Mideniz. : 
bulandığı için izleyemediğiniz travmatik durumlar. Başa çı- - 
kamadı ğınız bir şey.
Bulimi - Sevgi ve bakıma kucak açamamak. Sürekli kendini ■ 
eleştirme, suçlama, baltalama. Koşulları denetlemeye çalış­
mak. Sorunlarla yüzleşmek yerine onları uzaklaştırmak için 
yiyecekleri kullanmak. '
Bunama - Bkz. Alzheimer.
Burkuntu - Dağınık, dikkati dağılmış, bulanık hissetmek. 
İlgi göstermeye gerek duymak. Sınırlarına zorlamak. Sakm 
sız, hoşgörüsüz. Biri ya da bir şeyden rahatsız olmak. Olan ■. 
bitene kayıtsızlık. Budalaca yanlışlar yapmak, düzenli aralar- \ 
la yanlış yargılamak. Otoriteye direnmek. : ■
Burşit - Bir dokuya sıkışıp kalmak. Konfor bölgesinden çık­
ma güçlüğü. İlerlemek için yapılması gereken onca şey ve 
korku altında ezilmek. Ŝ kln, doyumsuz, öfkeli, sönük his­
setmek. Sizi kemiren bir iç sıkıntı taşrmak. Yönü yitirmak. 
Güçsüz hissetmek.
Burun akıntısı - Bir şeylere izin verip gevşemek yerine 
ları itmek, gerçekleşmeye zorlamak. Sezgi ve duygularınızı; 
görmezden gelmek; onlara değil, mantığa dayalı kararinr a]- 
m ak. Uğraşmaktan bitip tükenmek, ama nasıl duracağinız1. 
bilememek. Başkalarının yaşamlarına karışma ve onlara fen­
diniz uymadığınız öğütler verme eğilimi. Duraksama, kuş.. : 
ku, gücünüze güvenmemek.
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ılurun Arkası akıntısı - Öfke, hüsran, dargınlık ve üzüntü­
yü- yutmak. Duygnlarınızı içinize atıp insanlara soğuk, sert 
ye katı görünmek. İyice bastırılmış acı ve saldırganlık. Geç­
mişe' sıkışıp kalmak. Fanteziler ve düşlerde yaşamak. Kurta­
rılmayı arzulamak. Kişisel evrim ve gelişimde fren yapmak.
Bürun Kanaması - İncinmiş, kurbanlaştırılmış, kapatılmış 
hissetmek. Suçlamak, insanları açıkça kınamak. İşler sizin 
istediğiniz gibi gitmediği için yoğun bir öfke ve usanç duy- 
11ıa. Aşağılık, utanmış, kafası karışık hissetmek. Ş efkat ve ilgi 
beklemek.
Burun Tıkanıklığı -Sezgilerinizin önünü kesmek. B edenini­
zi' ' dinlememek ya da dinlendirmemek. Ara vermeye, kendi 
alan.ınıza çekilmeye gerek duymak. Başkalarının denetimin­
de hissetmek. İnsanların sizin yaşamınıza ve işlerinize kanş- 
rrl.asından ötürü öfke.

c _______________________
Cilt (kuru) - Yanhş anlaşıldığınızı düşünmek. Kendinizi na­
sıl' dile getireceğinizi ve düşüncelerinizle başkalannın ilgisini 
nasıl çekeceğinizi bilememek. Esin ve coşku yitimi. Dışarıda 
bırakılmış, kenara itilmiş hissetmek.
Cilt (yağlı) - Kendinizle uyumunuzu yitirmek. Yaptıkıarı- 
ruzdan fazlasını yapmayı istemek. Acele etmek, itmek, işleri 
zorlamak. Kendinizden rahatsız olmak, ama bu duyguyu 
gizlemeye çalışmak. Hoşa gidebilmek için insanlara uyum 
sağlama çabası.
Cilt Kanseri - Bkz. Melanom . \
Cinsel Hastalıklar - Baştan çıkarılmış, denetimi yitirmiş, 
küçük düşmüş hissetmek Kaçıp saklanmayı istemek. Gü­
nahkarca davr̂ anmış gibi suçlu hissetmek. Reddedilme, kor­
ku ve kendinizi değersizleştirme deneyimleri. Kendinize- ya 
da birlikte olduğunuz insana karşı öfke.
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Cinsel Soğukluk - İncinme, reddedilme, öfke. B ağtanmış, 
mutsuz, dengesiz, kararsız hissetmek ve tenselliğinizle bağ­
lantıyı yitirmek. Cinsel ilişkiyle ilgili yargılar taşımak. Neşe 
ve zevki reddetmek. Bedeninizle bağlantıyı yitirmek. Baskı 
kurma korkusu. Denetleme gere ği duymak.
Cuŝ ng Sendromu - Sürekli kendinizi baltalama. Nasıl çöze­
ceğinizi bilemediğiniz sorunlar ve konular altında ezilme. Ya­
şamdan bunalma. Kendinizi kaybetmeden en küçük bir tersli­
ğin bile üstesinden gelemiyormuş gibi olm ak. Her şeym çok 
zor olduğuna ve ̂ kimsenin yaradım edemeyeceğine inâ tıak.
Cüzzam - Kenedinizi reddetmek. Patlayıcı öfke. Yaşmamı idam 
edememek. Kabullenilmediğidinizi hissetmek. Ait olmamak îç- 
sel kargaşa. Yahuz, pis, sevimsiz, yabancı hissetmek ve korkmak.

f *V........................................................... .......
Çene Sorunları - Gerginlik, zorlanma ve baskiya takılmak. 
Duygularınızı dile getirme güçlüğü. Yargılandığınızı, eleşti­
rildiğinizi hissetm ek; korlkmaki Kendinizi savunamamak, is­
tediğinizi söyleyememek. Suçluluk, kınama, kusur binime 
Kafese kapatılmış hissetme.
Çıban - Taşkın öfkenin özenle bastmılması. Yaptıklarınızdan 
ya da yapmak zorunda old^ki^^^dan rahatsız olmak. Yaşam­
da pek çok şeyle ilgili derin gücê niklikler, hoşnutsuzluklar. 
Adaletsizini ve eşitsizlik duŷ alan. Başkalarını suçlama eğilimi.
Çocukluk Hastalıkları - Sevgi ve ilgiye gerek duymak. Dışa­
rıda bırakılmış ve öfkeli hisse'tm.ek; yaşamla nasıl başa çıka­
cağını bilememek. Korku; özellikle ebeveynler kavga etmiş 
ya da ediyorsa. S uçluluk duygusu; ailenizin kaygılarım üstle­
nerek kendinizi hasta etmek. Kötü davranışların cezalandı­
rılması gerektiğine inanmak. Sevgi ve şefkat hak etmediğini­
zi düşünmek. İç çatışma.
Çölyak Hastalığı - Aşırı hassaslık; kolayca incinmek, rahatı
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sız-olmak. Kendinizi savunmada güçlük. Doğruya değil-yan- 
lışa odaklanmak. Eleştiriyle başa çıkamamak.

D______________________________________

Delilik - Yaşamla başa çıkamamak ya da düzgün düşüneme- 
mek. Herkesin sizi çıldırttığını hissetmek. Sınırlarınızın öte­
sine itilmek. Tam bir karin.aşa, umutsuzluk, çaresizlik. Duy­
gusal çöküntü ve gerileme. Ailenizin sizi kabullenmemesi, 
kötüye kullanması. Kaçma isteği.
Denge {yitimi) - İstikrarsız hissetmek. Kendini toplamakta 
güçlük. Başka bir yöne çekilme duygusu, karışıklık yaratma 
ve dağınık düşünme.
Depresyon (doğum sonrası) - Ayrılık, terk edilmişlik, boş­
luk duyguları. Fazladan sorumluluklarla başa çıkma güçlü­
ğü. Ezılmiş, yalıtılmış, yalnız ve üzgün. Yeterince iyi hisset­
memek. Yeteneklerinize güvenmemek, inanmamak. Kendi­
nize zarar veren düşüncelere kanmak.
Depresyon - Yaşamda kalma basklsı. Ezilmiş, umutsuz, düş 
kırıklığına uğramış. Birinin sizi kurtarmasını istemek. Bastı­
rılmış öfke ve dargınlık. Bir kurban gibi hissetmek ve dav­
ranmak. Yaşamınızdaki tersliklerden ötürü başkalarını suçla­
mak. Uyuşuk ve sönük hissetmek. Her hangi bir şey yapma­
ya zahmet etmemek. Giderek karamsarlaşan eski bir 
hikayeye takılıp kalmak.
Deri Çatlakları (gerilme izleri) - Sınırlarınıza dek gerildiği- 
nizi hissetmek. Gelecekle nasıl başa çıkacağınızı b ilememek. 
Kendinizle banşık olmamak. Kendinizi ve bedeninizi sertçe 
yargılamak. Değişime direnmek.
Deri Sertleşmesi - Duygularınıza direnmek. Sertleşmek. Sı­
nırlı bir bakış açısına sıkışmak. İç güdülere güvenip güçlü 
adımlar atmaktan korkm ak. Başkalarına verdiği yararlı öğüt­
lere kendisi kulak asmamak.
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Dermatit - Rahatsız, doyumsuz olmak, hüsrana uğramak. 
İçten içe büyüyen öfkenin deriden taşması. Durmaksızın 
kendinizi ve başkalarını eleştirmek. Kendinizden kuşkuya 
düşmek. Kendinizle ilgili olumsuz, can sıkıcı düşüncelere, 
duygulara kapılm ak.
Dikkat Eksikliği Hiperaktivite Bozukluğu (̂ ADHD/̂ DD) \
- Yoğunlaşma ya da ilgi gösterme güçlüğü. Sıkıntı, bunaltı) 
saldırganlık. Duygularınızı nasıl dile getireceğinizi, paylaşa""- 
cağınızı bilememek. Tuzağa düştüğünüzü, yap m ak isteme-' 
diğiniz ve ilginizi çekmeyen şeyleri yapmaya zorlandığını̂  ' 
hissetmek. -
Diplopia (çift görmek) - Göz Rahatsızlıkları altında bkz.\ 
Diplopia.
Disk Kayması - Karar verme güçlüğü. Duygusal destek bu­
lamadığınızı hissetmek. Güvensizlik; sizi geri tutan duygusal : 
engeller. Gereksinimlerinizi savsaklamak. Aşırı baskının be­
denini zde katılık yaratması. Aynca bkz. Bel Fıtığı.
Disleksi - İnsanları hoşnut etmek için başarmaya zorlandığı­
nızı hissetmek. Ailenizin ve öğretmenlerinizin beklentilerini 
karşılamadığınız, özgün düşünceler üretemediğiniz için 
utanmak, küçük düşmek. Her şeyi kendi bildiğiniz gibi yap­
mayı istemek. Derin, ruhsal bir düzlemde iletişim arzulama­
nızın başkalannca çoğunlukla yanlış anlaşılması.
Diş Çürükleri - Kendini savsaklama. Öfke. Sizi incitenleri 
bağışlamaya direnmek. Yaşamı fazla ciddiye almak. Utanç 
taşımak. Kendini ve başkalarını eleştirmek. İnatçılık, saldır­
ganlık; her - şeyi kendine göre istemek. Tatlılık, kibarlık ve 
esin yoksunluğu.
Dişeti İltihabı - Rahatsızlık, karmaşa hissetmek; kararsızlık 
çê mek, kolayca incinmek, kırılgan olmak. Öfke, utanç, bo­
zulma duyguları taşım ak. Yaşama karşı kötü tavırlar. Ertele­
mek. Sürekli zamanın yetersizliğinden yakınma.
Dişeti Kanaması - Kendinden emin olamam ak. Yardım iste­
me güçlüğü. Destek görmeme duygusu. Her şeyi hemen is-
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teme.
çok şey

Değişmeye yanaşmamak. Kendinden ve başkalarından 
beklemek. Bedeni savsaklamak.

piş Gıcırdatma /  Sıkma - Günlük gerginliğin önemsiz görü- 
lememesi/ üstesinden gelinememesi. Geçmiş öfke ya da kor­
kulara takılıp kalmak. Gelecek kaygısı. Karar verememek ya 
da gevşeyememek. Çok fazla yapmanız gereken iş ve alma- 
mz gereken karar olduğrmu hissetmek. Yutabileceğinizden 
fazlasını ısırmak.
Divertikül İltihabı - Geri durmak, duygularınızı bastırmak, 
sir tutmak. Bağlanmış, zincirlenmiş hissetmek. Korku ve ge­
rilimden kurtulup boş verme güçlüğü. Seçeneğiniz olmadı­
ğına, yaşamınıza katlanmanız gerektiğine inanmak. Sürekli 
kendinizi baltalamak. Her şey dannadağın olup dururken ça- 
balamaya ne gerek var, diye düşünerek sık sık vazgeçmeyi 
İstemek. Ayrıca bkz. İltihap.
Diyabet, Tip l - Tatlılık, ilgi, sevgi ve bakıma gerek duymak. 
Kendinize güveninizi yitirmek; başkalarına aşın muhtaç, ba­
ğımlı duruma gelmek. Ben merkezli olmak, kendi yetersizlik­
lerinize odaklanmak. Başkaları için vazgeçilmez olmayı iste­
mek. Çok fazla olumsuzlukla uğraşmak, kendinizi çevrelemek.
Diyabet, Tip 2 - Yaşama bütünüyle katılmaktan çekinmek. 
Denetleme ve her şeyi bilme arzusu beslemek. İlgi ve onaya 
çok gerek duymak. Bir yandan değersiz ve hiçbir şey hak 
etmeyen biri olduğunuzu düşünürken öte yandan sürekli 
sevgi aramak. İlişkilerde çoğunlukla kendinizi kaybetmek. 
Zayıflık, sınırlandırma ve yoksunluk duygularını maskele­
mek için hep tatlılık istemek. Kendi eksik ve sınırlı dünyanı­
za sıkışıp kalmak.
Dizanteri - Olaylara artık katlanamamak. Bedenin isyan et­
mesi.': Acilen bir şeyin değişmesine gerek duymak. Doğal 
özünüz ve iç bilgeliğinizle bağlantıyı yitirmek, güçlü karar­
lar almayı unutmak. İçsel güçsüzlük, öfke, dargınkk ve kin a­
ma. Ayrıca bkz İshal.
Doğum Kusurları - Alçakgönüllülük ve sevgiyi öğrenmek
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için karmik karar. Rahimden kalma, ebevynlere yönelik yo­
ğun kaygı ve gerginlik.
Doğuramamak (gebe kakmamak) - Ö zgürlüğünüzü yitire­
ceğinizden korkmak. Yalnız hissetmek. İyi bir ebeveyn ola­
cağınızdan kuşku duymak. Ebeveynlik konusunda kısıtlı dü­
şünceler. Çocukluktan kalma çözülmemiş konular. Umut­
suzca gebe kalmaya çalışarak süreci engellemek. Gebe kala­
madığınız için öfkeli, kırgın ve incinmiş hissetmek; gebe 
kalamayacağınızdan korkmak. Başka insanların çocuk sahibi 
olmasından kıskançlık ve rahatsızlık duymak. Kendinizi 
eleştirmek, neşesizlik, yaşama güvenmemek, kendinize ço­
cuklarla bağlantınızın tadını çıkarma izni vermemek.
Dolaşım Sorunları - Bir değişiklik olmaksızın çevrenizde 
dönüp duruyormuş gibi sıkışmış, sınırlandırılmış, geri tutul­
muş hissetmek. B aşkalarının önemli kararlar almasına izin 
vermek, ardından işler ters gidince onları suçla m ak. Risk al­
maktan korkmak. Yeni şeyler denemektense öğretilerinizin 
dışına çılkmamak.
Donmuş Omuz - Duyularınızı bastırmak. Aşın gerginlik, 
gerilim ve kaygı yaşamak. Sorunları çözmektense uyuştur­
mak. Sıkışmış hissetmek, izin vermektense denetlemeye ça­
lışmak. Gelecek korkusu. Teslim olmayı istemek. Ezik his­
setmek. Sorunlarla çevrelenmek. Acı ve üzüntüyü nasıl geçi­
receğini bilememek. Donmuş göz yaşlannı simgeler.
Do^ Sendromu - Kendiliğindenliği, içsel özgürlüğü, has­
saslığı ve doğal duyguları yaşamak için enkame olmayı seç­
mek . İnsanlara toplumsal baskıdan kurtulmayı öğretmek 
için dünyaya gelmek. Down sendromlu çocuklar ailelerine 
koşulsuz sevgiyi, açıklığı ve duygusal özgürlüğü öğretebilir. 
Bu sendrom kişiyi başkalarına muhtaç edip saklanmaya itti­
ğinden güçsüzlük, saldırganlık, kontrolsüzlük ve kaygı duy­
gularını ortaya çıkarabilir; bu çocukların arzuladıkları güven, 
sevgi ve şefkati yaşamaları önemlidir.
Döküntü - Aşırı hassaslık, güvensizlik, korku. Kendinize
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k o y d u ğ u n u z  sın ırların  siz i rahatsız e tm e s i ya da bir işe  yara­
m am ası. T en in izd en  fışkıran k ü çü k  ö fk e  patlam aları. B irin­
d en  ya da b ir şe y d e n  ö tü rü  te h d it  a ltında h isse tm ek . A rtık  

d e n e tle n e m e y e n  b astır ılm ış duygular.

D u d a k  (ça tla m a sı) -  H ata  yapm aktan  v e  yanlış iz len im  bırak­
m aktan  çek in m ek . S ık ılm ak. A laycılık . Ö zg ü v en  yok su n lu ğu .

D u o d e n a l S o ru n la r  -  Z a m a n ı g eçm iş  d ü şü n celer i, yaşam  ve  
ile tiş im  b iç im ler in i b ırakm akta gü çlü k . Ç o k  fazla şe y in  o lu p  
b itm e s i v e  b u n lar ı n asıl anlayacağın ızı, u zak iaştıracağın ızı 
b ilem e m ek . G e le c e k  v e  o n u n  getir ilerin d en  korkm ak.

D ü ş le r  -  B astır ılm ış d ü şü n ce ler  v e  d en ey im ler in  s ize  y en i 
görüler, bak ış açıları sağ lam ası v e  ç ö z ü lm e m iş  soru n ların ıza  
ç ö zü m le r  g e tirm esi. Ç o ğ u n lu k la  ö n  gören , sorun  çö zen , ya­
ratıcı v e  rah atla tıc ı.

D ü şü k  Y ap m ak  -  Ç ocu k lara  h azır  o lm am ak . D o ğ u m  y a p ­
m ak tan  v e  so r u m lu lu k ta n  korkm ak. Ç ö z ü lm e m iş  a ile  soru n ­
ları. K en d in ize  karşı y u m u şa k , k ibar v e  se v ec en  o lm a y a  ge­
rek d u ym ak . (B ir o la sılık , c en in in  ru h u  d oğ m a y a  hazır d e ğ il­
dir ya da b e d e n i yaşayam ayacak  kadar hasarlı, v e  zayıftır.)

E d in ilm iş B a ğ ış ık lık  E k sik liğ i S en d ro m u  (A ID S ) -  S u çlu , 
a ldatılm ış, d ü ş  k ır ık lığ ın a  uğram ış, k ir li h isse tm ek . C in se l 
utanç. E ş it s iz lik  a d a le ts iz lik , aşağılık lık  inançları. Y en ilm iş, 
k ötü , d eğ ers iz  ya  da ö n e m siz  h is se tm e k . K en din i red d etm ek . 
İç çek işm e  v e  z a y ıf l ık  yaşam ak.

E gzem a -  K a b u lle n ilm e m iş  h issetm ek; duygularm ızı g iz le ­
m ey e , bastırm aya  gerek  duym ak. İnsanlarla d en ey im ler in iz ­
den  zarar görm ek . İs ted iğ in iz  o lm ayın ca  öfke patlam ası yaşa­
m ak. S o lu ğ u n u z u  tu tm a k . B ir tü r  tıkanıklık  du ygusu  yaşam ak.

E k lam p si (g e b e lik  to k se m is i)  -  S ık ışm ış, kapatılm ış h isse t­
m ek. G e lec ek le  nasıl- başa çıkacağın ızı b ilem em ek . Fazladan
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sommluluklardan. çekinmek. Güvensiz, kaygılı, tehdit altında 
hissetmek. İyi bir anne olmadığınızı, bebeğinize bakamayaca- 
ğımzı düşü.nmek. Özgürlüğünüzü ve benliğinizi kaybedeceği­
mizin. çekinmek. Gelecek konusunda güçsüz hissetmek.
Edıkım Sorunları - İncinme, üzüntü ve düş kırıklığını bastır­
mak ya da itmek. Yalnız, korunmasız, bitkin hissetmek. Çağ 
dışı inançlara takılıp kalmak. Esneklikten ve yaratıcılıktan 
y°ksunlukı İlerlemeye direnmek. Tepeden bakmak.
Ekzotropi (gözlerin dışa kayması - Bkz. Göz Rahatsızlıkları.
End°metriyoz - Yetersiz ve kabullenilemez hissetmek. Ka­
dınsı yanınızı reddetmek. Tükenmiş, yalnız, kararsız hisset­
mek. ÖzelHkle erkekler tarafından reddedilme duygularına 
takıhp kalmak. Kendinizi değersizleştirip onursuzlaştırmak. 
Kendinizi sevgi ve değerbilirlikten yoksun bırâ nak.
Enfeksiyon — Saldırı ve işgal altında, karmaşa içinde hisset­
mek. Rahatsız olmak, zayıflatılmak, tehdit edılmek. Kendi- 
nızi savunmamak. Kırılgan hissetmek. İlgi ve dinlenmeye 
gerek duymak. '
Epilepsi - Saldınldığım, eleştirildiğini ve beUi bir kadere mah­
kûm edıldiğini hissetmek. Yaşâmın dengesini yitirmek Boş­
lanmış, kötüye kullanılmış, terk edilmiş hissetmek; istenmedi­
k t i  dfı§fınmek. Sizde bir şeylerin ters gittiğne inanmak.
Epstein-Barr (tnsan herpes virüsü) - Aşırı duyarlılık, yeterin­
ce iyi olmadığım hissetme, özgüven yoksunluğu, sürekli fıkır 
değiştirme. Çok fazla bas^^^ş enerji taşımak. Yatkınlarınıza 
karşı denetlenemeyen saldırganlık. Tek bir şeyle yetinemediği- 
niz için kendinizi suçlu hissetme. Gerçek benliğinizden kop­
ma. Kendı düşleriniz yerine başkalarınınkilere odaklanma.
Ezotropi (gÖzlerin içe kayması) - Bkz. Göz Rahatsızlıkları.
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f  _______________________
Felç - Yaşamın baskılarının, sorumluluklarının üstesinden 
êlememek. Değişime direnmek. Sıkışmışlık. Çıkış yolu ve 

seçenek kalmadığına inanmak. Hiç kimsenin sizi istemediği­
- ıi ' düşünmek. Aile ya da dostlar tarafından reddedilmek.
•Gözardı edilmiş, önemsenmemiş hissetmek. Gelecek korku­
su. TraVmatik bir deneyimle bedeninizde biriken sarsıntı.
Fıtık - Kötü ilişkiler. Denetlenmek, yararlanılmak, yönlendi­
' rilmek, kötüye kullanılmak. Çakılıp kalmak, umutları yitir­
mek. Olumsuz tavır, ö&e. Yaşamın altında ezilmek. Sık sık 
kendini baltalamak. Yaratıcı ifadenizi engellemek.
Fibroid Tümör / Kist - Geçmişin incinmelerine, pişmanlık­
larına takılıp kalmak. Gizlice intikam almayı istemek. Güç­
süz bırakılmış, kurbanlaştırılmış, istemediğiniz şeyleri yap­
maya zorlanmış hissetmek. Geçmişten düş kırıklıkları ve 
başarısızlıklar taşımak. Aynca bkz. Kist.
Fibromiyalji - İstenmediğinizi hissetmek, yaşamın sorunları 
karşısında çö̂ nek, aşırı gerginlik. Doğrulup yola devam 
etme gücünden yoksun olmak. Yapacak çok iş varken yete­
rince zaman ve enerji olmaması. Yaşamın bir dövüş gibi gö­
rünmesi. Sıkışmış hissetmek; gelişme, hareket ve keşfe di­
renmek. Üzüntü, pişmanlık, suç ve kaygı duygularına boğul­
mak. Çökkün, bastırılmış ve savunmada hissetmek.
Fobiler
Aerofobi (uçma korkusu) - Çoğunlukla siz veya bir yakınınız 
uçakta olumsuz bir deneyim ya da kaza yaşadığınızda ortaya 
çıkar bu korku. Ayrıca düşen uçakların ya da uçak kazaları­
nın haberini duymak, imgelerini görmekten de kaynaklanır.
Agorafobi (kalabalık ve açık alan korkusu) - Denetimi yitir­
mekten çekinmek. Yalnız hissetmek. Başkalarına güvenme, 
onlardan yardım isteme güçlüğü. İnsanların sizi kullanaca­
ğından, inciteceğinden korkmak. Bedeninizde, aklınızda re 
sizi çevreleyen koşulların içinde kendinizi tutsak, kurban
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gibi hissetmek. İçsel mücadele ve sıkıntılar. Bastırılmış öfke, 
askıya alınmış keder, çaresizhk, umutsuzluk. Yaşamın size 
acımasızca davrandığını hissetmek. Saklanmayı istemek.
Akrofobi (yükseklik, tehlike, ölüm korkusu) - Zayıf, kırılgan, 
dengesiz hissetmek. Kendinizi bırâ na ve güvenme güçlü­
ğü. Her şeyin işlemesine, her şeyi denetlemeye gerek duy­
mak. En kötü durum senaryolarını aşm düşünmek. Ölmek­
ten korkmak.
Araknofobi (örümcek korkusu) - Bir kurban gibi çaresiz his­
setmek. İçsel güç ve esneklik yoksunluğu. Çoğunlukla örüm­
ceklere yönelik bir çocukluk travmasıyla ilintilidir.
Nekrofobi (ölüm ve ölü korkusu) -  Ölü şeylerden kaçınırsam 
ölümden kaçabilirim, diye düşünmek. Ölümün hiçlik anla­
mına geldiği düşüncesini bastirnıak ve korkutucu bulmak. 
Birini ölürken ya da ölümcül hasta gö:rmek veya ölümle ilgi­
li travmatik öyküler duymaktan da kaynaklanabilir.
Sosyal fobi (eleştirilme ve yargılanmadan aşın korkmak) - 
Onaylanma ve sevilmeye gerek duymak. Dışlanmış, yalıtıl­
mış, ret ve terk edilmiş hissetmek. İnsanların size yönelik 
öfkelerinden, tepkılerinden korkmak.
Frengi - Tehdit altında, güçsüz, kurbanlaştırılmış, kırılgan, 
ezilmiş, görünmez, önemsiz,'değersiz, itici hissetmek. Sözü­
nüze kulak aşılmaması. Utanç, suçluluk, dargınlık, öfke duy­
guları taşımak. Ne zaman ve nasıl hayır diyeceğinizi, sağlıklı 
sınırlar koyacağınızı bilememek. İnsanların sizi kullanıp at­
masına izin vermek. Kendinizi baltalamak, reddetmek, iğ­
renç bulmak.

Gastirit - Sürekli çekişme, korku, öfke ve olumsuzlukla başa 
çıkamamak. Reddedilmiş, düş kırıklığına uğramış ve üzgün 
hissetmek. Onca olan bitenin arasında yaşamın zorluklarını
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sin d irem em ek . K olaylıkla rahatsız  o lm ak , k en d in izd en  v e  
g e lm ek ten  ku şk uya  d ü şm ek .

G astro in testin a l Ü lse r  -  Bkz. Ü lse r  (g a stro in testin a l).

G az -  G eri durm ak. R ah atsız  h issetm ek . D u y g u la r ın ız ı açık­
ça d ile  g e t ir e m e m e k  D e ğ iş im e  d ir e ^ n e k .

G eğirm e -  Ö zg ü r lü k  y ok su n lu ğu . Kararlarınızın, e lin iz d e n  
'alındığını h isse tm ek . A ğır  v e  u z laşm az  b ir ilişk i iç in d e  o ld u ­
' ğu n u zu  d ü şü n m ek . H er  şe y i uzak laştırm aya ça lışm ak . Yaşa­
m ın ıza  k a b u llen d ik ier in iz i sın ırlandırm ak. B ü y ü k  şey lere  
kucak açm a g ü ç lü ğ ü . B ir anda ü stes in d en  g e lm e n iz  gerek en  
çok  şey  varm ış g ib i bu n alm ak .

G en ita l U ç u k  -  K en d in ize  sald ırm ak. R ed d ed ilm iş , terk  
edilm iş, d eğ ersiz  v e  sev im siz  h isse tm ek . C in se llik  k o n u su n ­
da ço k  b ü y ü k  su ç lu lu k  d u y g u su  ta ş ım a k  S ize  yap ılan lardan  
ötürü  ö fk e . G ü n a h  iş led iğ in iz i v e  ceza la n d ır ılm a n ız  gerek ti­
ğini d ü şü n m ek . Kirli, u ta n ç  d o lu , aşağılanm ış, o n u ru n u  yitir­
m iş v e  k ö tü y e  k u lla n ılm ış h issetm ek .

G en iz  E ti B ü y ü m es i (A d e n o id )  -  Ö fk e , a ile  tartışm aları, s e ­
v ilm ed iğ in i ya  da  u za k  b ırakild ığın ı d ü şü n m ek . O lu m su z lu k  

ve u m u tsu z lu k  du ygu ların ı e n g e lle m e y e  çalışm ak.

G lak om  -  Bkz. G ö z  R ahatsızlık ları.

G lu ten  D u y a r lılığ ı -  Y aşam ınızdaki, ö z e llik le  çocu k lu k tak i, 
ö n em li o lay ları s in d irm e g ü ç lü g ü  yan ların ızd an  h o ş ­
lanm am ak. N e  pah asın a  olursa o lsu n  y ü z le şm e d e n  k a ç ın ­
m ak. K en d in iz i v e  d u ygu ların ızı boşlam ak . Y aşam da sık ış­
m ış, k a fese  k a p a tılm ış, esir a lp m ış  h isse tm ek .

G ö g ü s S ık ışm a sı -  G eri durm ak, en g e llen m iş  h isse tm ek . İle­
tiş im  k u rm ak ta , istek ler in iz i d ile  g e tirm ek te  g ü ç lü k  çek m ek . 
B a şk a la r ım  s iz i y ö n len d irm esin e  iz in  v erm ek , ardından o n ­
lara ö fk e len m ek , darılm ak .

G ö ğ ü s K a n ser i -  Başkalarının sorun ların ı ü s tle n d iğ in iz  iç in  
k en d in ize  b ak am am ak . S u çlu  v e  m ağd u r h isse tm ek . A şır ı 
kaygı. Ö z g ü v e n  v e  sevgi yok lu ğu . K urban g ib i h is se tm e k .
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A y r ıc a  b kz . K anser.

G ö ğ ü s  K isti -  G e ç m iş  i n c in m e l e r e  ta k ıl ıp  k a lm a k  v e  e sk i 
kararlardan p işm a n lık  d u y m a k .  O la n  b i t e n le r  v e  g e r ç e k le ş ­
m e y e n  d ü ş le r le  ilg il i  ü z ü n t ü .  H a y ır , d e m e y i  b i le m e m e k . İlgi 
v e  h u z u r  y o k su n lu ğ u . Y a ş a m d a n  v e  in s a n la r d a n  d e s te k  gör­

m em e k . A y n c a  b k z . K a n se r  v e  K is t .

G ö z  N e z le s i  -  B kz. G ö z  H a s t a l ık la r ı

G ö z  R a h a ts ız lık la r ı

A rp a c ık  -  S ık ışm ış , k o r k u lu , k a f a s ı  k a r ış ık , b u la n ık  h is se t­
m ek . G e ç m iş te n  ö fk e  v e  d a r g ın l ık  g e t i ^ e k .  S ü r e k li k e n d i­
n iz i d e ğ e r s iz le ş t ir m e k  v e  t a s a r ı la n n ız d a n  v a z g e ç m e k . Karar 
v e re m e m ek .

A s t ig m a t -  Ç arp ık  b îr  y a ş a m  g ö r ü ş ü .  G erçe^k lik le  tartışm ak , 
h e r  şey in  farklı o lm a s ın ı i s t e m e k .  K e n d in iz i  y a  d a  y a şa m  d e ­
n e y im le r in iz i k a b u l le n e m e m e k . R e d d e d i lm e  d u y g u su n a  ta ­
kılıp  kalm ak .

B le fa r it  (göz k a p a ğ ı i l t ih a b ı)  -  H ü s r a n , ö fk e , iç  ça tışm a . K en ­
d in iz i k o ru m a k ta , d e s t e k l e m e k t e  g ü ç lü k .  K u şk u ; h is le r in iz  
ya da b ilg ile r in iz le  d e ğ il  g ö r d ü k le r in iz le  f ik ir  d e ğ iş t irm e . A y ­

n c a  bkz . İltihap .

D ip ln p ia  ((çift g ö n n e k ) -  U z u n  sü r e li, g e r g in lık . B u lan ık lık , 
a ç ık lık  y o k su n lu ğ u . İç  ç a t ı ş m a  k o r k u s u n u n  b ir d e n  fa z la  o la ­
sılığ a  y o l  a ç m a s ı. K arar v e r m e  g ü ç lü ğ ü .  P işm a n lık la r . Yapa- 
ca k la n m zd a n  k u şk u  d u y m a k . T e h d i t  a lt in d a  h îs s e tm e k . O la ­
sı te h lik e le r e  karşı t e t ik te  o lm a k .

E k zo tro p i (d ış  ş a ş ı l ık )  -  Y a k ın  ç e v r e n iz d e  o la n  b ite n le r le  ilg i­
li s ık ın tı, darlık , b u n a lt ı . İ ç i n i z e  d ö n ü p  e ş s iz  y e te n e k le r in iz i  
k e ş fe tm e n iz in  g e r e ^ n e s i .  S i z e  s ö y l e n e n l e r e  d ir e n m e k . A şır ı 
y oru lm ak , b ık m ak , it il ip  k a k ı lm a k .

E zo tro p i ( iç  ş a ş ı l ık )  -  G ö r d ü k le r in iz in  y a sa k  o ld u ğ u n u  d ü ­
şü n m e . S u ç. K ö tü  y a  d a  y a n l ış  b ir  ş e y  y a p t ığ ın ız  iç in  c e z a la n ­
d ır ılm ak tan  k o r u n a k . T e h l ik e n in  y a k la ş t ığ ım  h is s e tm e k . Bi­
n le r in in  s iz i e le  g e ç ir m e y e  ç a l ı ş t ı ğ ı n ı  d ü ş ü n m e k . S ü rek li
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gerginlik, te t ik te  d u r m a .  B aşkalarının  g ö z ü n d e  k ö tü  o ld u ­
ğu n u zu  h isse tm ek . İnsanları görüş a lan ın ız ın  d ışın a  itm e y e  

çalışm ak.

Glakom -  Baskt a ltında k a ld ığ ın ız ı h is se tm e k  ve  b u  n e d e n le  
b u nalm ak , h e m  akılsal h e m  d e  d u ygu sa l açıd an  b itip  tü k e n ­
m ek . B ask ın ın  g e le c e ğ i g ö r m e n iz i e n g e llem esi. İnsanları b a ­

ğışlam a v e  sırnrları aşm a gü ç lü ğ ü .

Göz Nezlesi -  G ö rd ü k ler in izd en  rah atsız  olm ak. Y aşam ın ız­
da o lan  b  ite n i e n g e lle m e y e  çalışm ak . G e le c e k  k ork u su . Y e­
tersiz  h isse tm ek , b aşkaların ın  s iz i başarısız  b u ld u ğ u n u  d ü ­
şü n m ek . T elaşlı, b itk in  h isse tm ek .

Hipermetropluk -  G e ç m iş le  ilg ili d ü ş kırıklığı, ş im d ik i za m a ­
na y ö n e lik  hüsran v e  güçlükler.

Katarakt -  H içb ir  şey  a ç ık  d eğ il, g e le c e k  b u lan ık  görünüyor. 
Karam sar bir varlığa m a h k û m m u şsu n u z  gib i d eğ iş im  için  
pek u m u t  o lm am ası. Y aşam ın  bir yü k  o lm ası. İnanç y itim i.

Keratit (kornea iltihabı) -  G ü ç sü z  h isse tm ek . İçse l ö fke, ra­
hatsızlık ; d er in  ü z ü n tü . A ş ın  gergin lik , kaygı v e  insanlara  
açılm a k orku su . D e n e y im le r in iz le  ilg ili y o ğ u n  d ü ş kırıklığı 
ve  g ö rd ü k ler in izd en  d e h şe te  d ü şm ek . İnsanlara, k e n d in ize  
bile, g ü v e n m e m ek . Y eter in ce  g ö rd ü ğ ü n ü zü  d ü şü n m ek . 
Ö n ü n ü zd ek in d e n  başka b ir  ş e y  g ö rm ek  iç in  d erin  b ir arzu  
du ym ak . G e ç m iş  in c in m e ler d e n  ö tü rü  k e n d in iz i geri tu t ­
m ak. Aynca bkz. İltihap.

Miyopluk -  K aygı. G e le c e k le  başa ç ık m a y e te n e ğ in iz d e n  
k u şk u  d u ym ak , b u n alm ak .

Renk körlüğü -  Ç o ğ u n lu k la  b ir  ço cu k lu k  sarsıntısı ya da  trav­
m ası n e d e n iy le  sizd e  d eh şet ya da gergin lik  yaratan ren k leri 
e n g e llem e k , d eğ iştirm ek , görm eyi red d etm ek . Aynca bkz. 
K örlük.

G r ip  -  K ırılgan, y o rg u n , zayıf. S iz i çev re ley en  o lu m su z lu k la ­
rın altrnda e z ilm e k . Başa ç ık am ayacağın ız  ağır y ü k ler  taşı­
m a k  z o m n d a y m ışs ın ız  g ib i h issetm ek . G eçersiz  k ılın m ış  h is-

207



setmek. İçsel karmaşa ve karışıklık. Ara vermeye gerek duy­
mak. Aynca bkz. Soğuk Algınlığı (üşütme).
Guatr - Gerçek duygularınızdan ve yaşamı dilediğiniz gibi 
yaşamaktan çekinmek. Sürekli saklanmak ve insanları, özel­
likle ailenizi, hoşnut etmeye çalışmak. Seçimleriniz yüzün­
den rahatsız edilme, reddedilme ya da eleştirilme korkusu. 
Kendinizi yaratıcılığınızdan ve dışa vurma becerilerinizden 
koparmak. Gerçekten istediklerinizi dile getirmektense eli- 
nizdektlerle yetinmeniz gerektiğini hissetmek.
Guillain-Barre Sendromu (GBS) - Saldırıya uğradığını, 
eleştirildiğini, zayıf düştüğünü, donup kaldığını hissetmek. 
Kendinizi savunamamak. Yaşamınızın dajrmadağın olduğu­
nu ve dibe vurduğunuzu düşünmek. Denediğiniz hiçbir şe­
yin işlem emesi. Kafanızı duvara çarpıyormuş gibi hissetmek. 
Yaşamınızdaki durağanlıktan ve tüm mücadelelerden yorul­
ma. Teslim olmayı ya da vazgeçmeyi istemek.
Gut Hastalığı - Aşın zorlama, gerginlik, kaygı. İnsanları ve 
olaylan denetlemeye çalışmak. Yoğun b a skı hissetmek. Aşırı 
inatçılık ve doğruculuk. Olaylan yalnızca kendi bakış açınız­
dan görmek. Sorumluluklar ve ilkelere bağlı hissetmek.
Güneş Çarpması - Ne zaman duracağınızı b ilememek. Sı­
nırlarınızı ve olasılıkl arı zorlamak. Genel kuralların sizin için 
geçerli olmadığına inanmak. İsyan. Kendinizi boşlamak.

H
Hafıza Kaybı - Değersiz, gergin hissetmek; olumsuzluğa aşı­
rı odakianmak. Yaş amın sorunlarına takilmak. Gereksinim­
lerinizin önemli olmadığını hissetmek. Yitip gitmek, ne ya­
pacağınızı bilememek, gelecekten korkmak. Hatırlayamaz- 
sam uğr<̂ mak zorunda kalmam, diye düşünmek.
Haleli Mantar - Sınır koyamamak, sınırlan koruyamamak. 
Öğüt için içinize bâ nak yerine sürekli dışarıya bakti.ak.
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Kendinizi baltalamak. Seçimlerinizin işe yaramamasından 
ötürü düş kırıklığı. Sınırlı hissetmek. Özgür ve kendiliğin­
den 0lm ayı istemek; ama bağımlı, zayıf, boynu bükük hisset­
mek. Sizden geçinen, enerjinizi sömüren birine tüm gücü­
nüzü harcamak. Aynca bkz. Tinea.
Hazunsızlık - Deneyimleri sindirme güçlüğü. Yargılama, öf­
ke, gerçek dışı beklentiler. Düş ̂ ^^ğı, gelecek korkusu. De­
ğişmeye yanaşmamak. İnsanlarla anlaşmazlık. Mükemmelci- 
lik. Dik kafalı, güvensiz, kendini beğenmiş olma olasılığı.
Hemofili - Ailenin etkisiyle acı çekme ve mücadelenin gere­
ğine inanmak. Kırılganlık, korku, temkin, bitkinlik. Erkeksi 
yanın reddedilmesi. İçsel acı, bozulma.
Hemoroit - Bırakamamak. “Yaşam adaletsiz,” tavn takın­
mak. Geçmiş kararlar konusunda suçluluk ya da rahatsızlık. 
Kendinize ve başkalarına karşı aşırı eleştirel olmak. Yön ve 
özgüven yitimi. Öfke, bağışlama ve geçmişten ders çıkarma 
güçlüğü. Terk edilmiş, ihanete uğramış hissetmek. Aileden 
gelen zamanı geçmiş inanç ve korkulara takılıp kalmak.
Hepatit
Tüm Türleri - Kopuk, utangaç, yargılayıcı olmak. Sert, inatçı 
olmak; kendinizi eleştirmek, kolayca rahatsız olup öfkelen­
mek. Her şeyi kendi bildiğiniz gibi istemek. Başkalarında 
kusur bulmak. Ben merkezlilik, değişim ve dönüşümden 
korkmak. Direngen, suçlu, utangaç, savunmacı hissetmek.
Tip A - İnsanlardan etkilenmek. Yargılayıcı olmak. Her şeyi 
kendi bildiğiniz gibi istemek. İsyankar. Üzgün, kaygılı, hakkı 
yenmiş, öfkeli. İçinde bulunduğunuz durumun katlanılamaz 
olduğunu hissetmek. Olayların hep yinelendiğini düşün­
mek. Kendi gelişiminizi sık sık baltalamak.
Tip B - Güçsüz hissetmek, kendinizden kopmak, dünyaya 
çatmak. Sıkışmış, kımıldayamaz, yeni bir düzeye evrilemez 
hissetmek. İnsanları dinlemeye yanaşmamak, onları engelle­
meye çalışmak. Yaşam karşısında düş kırıklığına uğramak. 
Duygularınızı uyuşturmak.
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Tip C - Kendinizi eleştirmek, inatçılık. Her şeyi kendi bildi­
ğiniz gibi istemek. Kolayca rah atsız olmak, öfkelenmek. Sü­
rekli başkalarında kusur bulmak Korunak, suçlay acak biri 
aramak. Suçlu ve utanç dolu hissetmek.
Tip D - Geçmişe sıkışıp kalmak. İçinde bulunduğunuz duru­
mu nasıl değiştireceğinizi bilmediğiniz için öfkelenmek. Başka 
biri olmaya çalışmak:, maske takmak. Kendinizden nefret et­
mek. Değişim ve dönüşüm korkusu. Savunmacilık. Ben mer­
kezcilik. Kurban gibi davranmak. İlgi ve kurtâ rılma beklemek.
Hıçkırık (yineleyen) — Yakınlarınıza karşı duygularınızı dile 
getirme güçlüğü. Karar verme konusunda kafa karışıklığı. 
Başkalarını hoşnut etme ve isyan edip kendi istediğinizi yap­
ma derin arzuları arasında çatışma.
Hiperaktivite - Dikkat dağınıklığı, düşünmeden davranmak, 
sıkıntı, sürekli uyarı ve değişikliğe gerek duymak. Daha il­
ginç bir şeyi kaçıma korkusuyl a odaklanma, dikkat göster­
me yoksunluğu çekmek.
Hipertansiyon (yüksek tansiyon) - İçten içe kayn amak, in­
cinmek, intikam istemek. Nefret ve öfkeye takılıp kalmak. 
Aşın baskı ve b eklenti hissetmek. Hoşlanilmayı istemek; in­
sanların dikkatini çekmek, övgüsünü kazanmak için onları 
hoşnut etmeye çalışmak. Kendinizi sınırlarınızın ötesinde 
zorlamak.
Hipertiroid (tiroidin aşırı çalışması) - Sürekli koşturma, bir 
güne olası en çok şeyi sıkıştırmaya çalışma. Kendinizi düzen- 
leyememek. Başarı baskısı ve gerginliği. Yeterince zaman bu­
lamamak . İşleri yoluna koymazsanız dünyanın yerle bir ola­
cağını hissetmek. Daha fazlasını yapamadığınız için sürekli 
suçluluk. Kendiniz dışında herkesin yardımına koşmak .
Hip̂ entilasyon - Korku, kaygı, güvensizlik. Yaşamda iste­
diğinizi bulamadığınıza inanmak. Değişime direnmek. Ka­
rarsız, dengesiz, karmaşık hissetmek. Çok fazla şeyin olup 
bitmesi. Kaygı, gerginlik, zorlama.
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H ip o g lisem i -  Bkz. D iy a b e t  T ip  1 v e  2.

H ip o ta n siy o n  (d ü şü k  ta n s iy o n ) -  Zayıf, sön ük , yo rg u n  h is ­
se tm ek . Sab rın ızın  tü k en d iğ in i d ü şü n m ek . T eslim  o lm a y ı 
istem ek . B aşkalarının ip ler i e ller in e  alıp s iz in  adına karar 
v erm esin e  iz in  verm ek . K en d in iz i b oşlam ak. Kurb anlık.

H ip o tiro id  (tiro id in  az ça lışm a sı) -  “U ğraşam am  şim d i,” 
tavrı tak ın m ak . K arışık dü şü n celer, yorgu n lu k . Ç o k  fazla  

yü k . T ü k en m iş, du ygusal h isse tm ek . İ le tiş im  k u rm a g ü ç lü ğ ü . 
G eri d u ru p  ö n e m li kararlan alm ayı başkalarına bırakm ak. 
İç in e  a tm a k . H er  şey i aşırı y o ru cu  görm ek.

H o d g k in  H a s ta lığ ı -  Dargındık, k en d in i d e n e t le m e  v e  c e z a ­
landırm a. Ç o k  fazla  bağ lılık  v e  soru m lu lu k . B aşan sızh k tan  
ve y e te r in ce  iy i o lm a m a k ta n  ço k  korkm ak. Z eh ir li d ü şü n ce  
ve inançlara tak ılıp  kalm ak.

H orlam a -  Eski d ü şü n m e  ya da iş g ö rm e  b iç im ler in i bırak­
m ayı is te m e m e k . D e n e t im  isteğ i. S ö y le m e n iz  gerek en leri 
dile  g e tir em e d iğ in iz i h isse tm ek . D e ğ iş im  k ork u su .

H u n tin g to n  H a sta lığ ı -  İlerlem e, g e n iş lem e  v e  k e ş fe tm e  ar­
zu ların ı y itirm ek . Y aşam dakı y er in ize  razı o lm ak . Y aratıcılık  
v e  tu tk u  y it im i. Zayıf, e z ik  'h issetm ek . T eslim  o lm ay ı, vaz­
g e çm ey i is te m e k . S izi odak landıracak  ilg in ç  h içb ir  şey  y o k ­
m uş gib i h isse tm ek .

H u z u r su z  B acak  S en d ro m u  -  R ah atsız , h u zu rsu z , sabırsız, 
kıpır kıpır. D aya n a ca k  g ü c ü n ü z  k alm ayıp  ile r ley en e  d ek  g e ­
liş im e  d ir en m e  alışkanlığı. E rtelem ek; b ir şey ler  y a p m a y ı is­
tem ek , am a çoğu n lu k la  y a p m a m a k  iç in  gerek çeler  b u lm ak . 
İşler s iz in  is te d iğ in iz  kadar h ız lı iler lem iy o r  d iy e  d ü ş k ırık lı­
ğına uğram ak, ardından v a zg eçm ek .

H u z u r su z  B ağ ırsak  S en d ro m u  -  D e n g e s iz , aşırı c id d i v e  d e ­
n e tç i. O lu m su z  odaklanm ak. Yargılayıcı, d ik  kafalı, ko layca  
rahatsız  o lm ak . İnsanlara g ü v e n m e  gü çlü ğü . Ç ağ dışı in a n ç­
lar v e  d ü şü n c e le r  taşım ak . Karm aşa, y ö n  y it im i, n e r ey e  g id e ­
ceğ in i b ile m e m e k .
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İdrar Yolu Enfeksiyonu - Kendi sorunlarınız ya da kusurla­
rınız yüzünden suçlayacak biri aramak. Sinirli, öfkeli hisset­
mek. Çok büyük boyutlarda suçluluk ve korku taşımak. Siz- 
le ilgili bir şeylerin ters gittiğine yönelik derin bir inanç. İn­
sanların sizi yönlendirip denetlemesine izin verm ek Kendi­
nizi nasıl savunacağınızı ve h ayır demeyi b ilmemek. Cinsel 
baskı ve utanç.
İktidarsızlık - Öfkeli, reddedilmiş hissetmek. Cinselliğiniz­
den kopmak, kuşku duymak. Özgüven yoksunu, korkulu, 
yalnız olmak. Cinsel ilişki konusunda yargılayıcı olmak. Öz 
saygı yoksunluğu. Sevdiğiniz b irinin sizi incitmesi. Yakınlık 
korkusu. Kırılgan, suçlu, utangaç, sevimsiz, çökkün hisset­
mek. Zevk ve neşeyi reddetmek. Annenizle ilgili çözülme­
miş sorunlar.
İltihap - Rahatsızlık, iç çatişma, fenalaşma. Hor görüldüğünü 
hissedip içten içe kaynamak. Mantıksız olmak. Gördüğünüz 
ya da yaşadığınız bir eşitsizliğe öfkelenmek. Başkalarının size 
üstünlük kurup istediklerini yap"̂ ra.alarma. izin vermek. 
Kendinizi baltalamak. Aynca bkz. Göz Rahatsızlıkları aZtı̂ nda 
Blefarit (göz kapağı iltihabı) ve Keratit (kornea iltihabı), Ke­
mik İliği Rahatsızlıkları, Divertikül İltihabı (bağırsak duvarı 
iltihabı), Mastit (meme bezi iltihabı), Nefrit (böbrek iltiha­
bı) ve Osteomyelit (kemik ve kemik iliği iltihabı).
İnkontinans - Denetimi yitime duygusu. Çözülmeyi bekle­
yen duygusal birikım. Kaygılı, ürkek, ezik hissetmek. Kendi­
nizden kuşku duymak. Suçluluk duygusu. Olumsuzluk ve 
mücadeleye takılıp kalmaktan dolayı gerginlik.
İ^e - İşe yaramaz, umutsuz, yetersiz hissetmek. Ezici bas­
kı ve gerginlik. İçinde bulunduğunuz durumun üstesinden 
gelememek. Teslim olmak. Başarısız hissetmek. Kapanmak. 
Değişime direnmek; yaptıklarınızın niçin işe yaramadığını 
anlayamamak.

i _______________________________________________________________________________________
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İshal - Aldığınız kararlardan rahatsız olmak. Nasıl yardım 
isteyeceğinizi bilememek. Çaresiz, yitik, yalnız, güvensiz ve 
kafası karışık hissetmek. Korku ve kaygı yaşamak. Aynca 
bkz. Dizanteri.

K _____________________________________

Kabakulak - İnsanların sınırlayıcı inanç ve görüşlerini özüm­
semekte güçlük. Kendi zekânıza kulak asmamak. Yaratıcı 
düşüncelerinizi dile getirmekten alıkonulduğunuzu hisset­
mek. Gerçek duygularınızı gizlemek. Yeterince iyi olmadığı­
nızı düşünmek. Cinselliğinizle ilgili utanç duygulan.
Kabız - İçe kapanmak, geri durmak, eski bir düşünce biçimi­
ne saplanıp kalmak. Karar vermeye, başkalarının bakış açısını 
görmeye ya da değişiklik yapmaya yanaşmamak. Başkalarını 
sizin haklı, daha iyi olduğunuza inandırmaya çalışmak; "ya 
benim istediğim gibi yaparız ya da hiç yapmayız,” tavrı takın­
mak. Eski öfke ve korkulara takılıp kalmak. Bazı durumlarla 
aşırı bencil, şımarık, kendisiyle takıntılı davranmak; çocuksu 
tavırlar sergilemek. Sevilmediğini, değersiz görüldüğünü his­
setmek. Sürekli gelecek konusunda kaygılanmak.
Kâbuslar - Kendisini düşlerinizde gösteren, bastırılmış öfke, 
gerginlik ve kaygı. Bakıp çözmeniz için yüzeye çıkan korku­
lar. Nasıl başa çıkacağınızı bilmediğiniz sorunların yeniden 
kendisini göstermesi.
Kandida - Kendinden kuşku duymak. Dağılmış, tükenmiş, 
gerilmiş, tuzağa düşmüş hissetmek Birlikte olduğunuz kışi- 
den usanmak, onu ya da size yakın başka birisini suçlamak. 
İsteklerinizi elde edemediğiniz için öfkelenmek; ama değiş­
meye ya da olumlu eylemlerde bulunmaya yanaşmamak. 
İnsanlara güvenme güçlüğü.
Kalça Sorunları - Çok fazla sorumluluk. İnsanları ve sorun­
ları taşımak; bir yüklenme duygusu. Aşırı hüsran ve suçlu-
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lu k . D e ğ e r s iz , h o r  g ö r ü lm ü ş , y a ln ız  k ü ç ü m s e n m iş ,  k a p a lı, 
y ö n le n d ir ilm iş  v e  k u lla n ılm ış  h is s e tm e k . İ le r le y e m e m e k .

K a lp  İsk e m is i -  S e v g in in  ö n ü n ü  tık a m a k . R e d d e d ilm iş ,  h o r  
g ö r ü lm ü ş, y e te r s iz , ih a n e te  v e  b a şa r ıs ız lığ a  u ğ r a m ış  h is s e t ­
m e k . S e v g i v e  şe fk a ti k a b u lle n m e  g ü ç lü ğ ü . U m u t la r ı  y itir­
m ek ; d er in  acı, g e r g in lik  v e  k aygılar. “U m u r u m d a  d e  ğ il,” ta v ­
rı ta k ın m a k . Y aşam d a  iy i ş e y le r  h a k  e tm e d iğ in iz e  in a n m a k . 
İn san lard an  ayrı, u z a k , y a ln ız  v e  y a lıt ı lm ış  h is s e t m e k . K e n d i­
n iz e  v e  b  aşk alarm a karşı se r tlik . İşi ta k ın t ı  y a p m a k .

K a lp  K riz i -  İn atçılık , ger^ginlik, k atılık , ç irk in  tavır, “y a  b e n im  
is t e d ı^ m  g ib i y a  asla,” y a k la ş ım ı. B e n c il, cah il, d e n e t le y ic i .  
Para, başarı v e  kaz^anmaya fa z la  odakl^anmak. S a ğ lığ ın ız ı v e  ai­
le n iz i b o şla m a k . B askı, k ısk an çlık , katılık . H ak lı o lm a y ı is te ­
m ek . S e v ılm e d iğ in iz i h is s e tm e k , k o la y c a  in c in m e k , su ç  v e  p iş­
m an lığa  ^takılıp k a lm a k . H e r  şe y i b ild iğ in iz i  d ü şü n m e k  -  ^ m -  
s e n in  y a r d ^ ^ a  y a  d a  ö n e r is in e  g e re k  d u ^ n a d ı^ m z a  in a n m a k .

K a n  P ıh t ıla şm a s ı -  Y a ra tıc ılığ ı v e  en erji ak işm ı e n g e lle m e ,  
y a şa m a  d ir en m e . S ın ır lara  a şır ı o d a k la n m a . K e n d in e  in a n m a ­
m a. İç  ç e k işm e le r , d e r in  d ü ş  k ın k lık la n , p işm a n lık la r .

K a n a m a  -  K en d in i b a k a la m a ; c e z a la n d ır ılm a y ı, a c ı ç e k m e y i  
h a k  e t t iğ in e  in a n m a k . İş ler in  n a s ıl  y o lu n d a  g id e b ile c e ğ in e  

d e ğ il  d e  n iy e  y o lu n d a  g i tm e d iğ in e  v e  o lu m su z lu k la r a  a ş ın  
o d a k la n m a k . B a şa r ıy a  u la ş m a k  iç in  ça b a la m a  v e  s ık ın tı g e ­
r e k tiğ in e  in a n m a k .

K a n g r e n  -  Y a şa m a y a  d e ğ m e d iğ in i  d ü şü n m e k . O lu m s u z lu k  
b e s le m e k , sü re k li y a k ın m a k  v e  k e n d in d e n  n e fr e t  e tm e k . Ya­
şa m a  d ir e n m e k ,' n e ş e s iz  k a lm a k . Y a şa m a  g ü c ü n ü  y it ir m e k . 
K en d in i y o k  e t m e k .

K a n se r  -  S ım r la n d ir ılm ış , ö fk e li ,  ü r k e k , d e n e t im in i y itirm iş  
h is se tm e k . G e ç m iş  acılar  ta ş ım a k . Y e ter in ce  iy i o lm a d ığ ın ı  
d ü şü n m e k ; iç e  k a p a n m a k , k e n d in e  sa ld ırm ak . S u ç lu lu k , k e ­
der v e  b e lir s iz liğ in  b e d e n in iz i  y i y i p 'tü k e tt iğ in i h is se tm e k . 
S ü rek li sa^vunm ada o lm a k , g e v ş e y ip  b o ş  v e r e m e m e k . Ç o ğ u n ­

lu k la  e l in iz d e n  g e le n in  fa z la s ın ı y a p m a y a  ça lışm ak . B aşkala-
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n n ı hoşnu t e tm eye çalışmak, sürekli onay bek lem ek. A y r ıc a  

bkz. M esane Kanseri, K em ik Kanseri, G öğüs K anseri, G öğüs 
Kisti, R ah im  ağzı Kanseri, Lösem i, A k  ciğer Kanseri, Lenfo- 
ma, Y um urtalık  Kanseri, Prostat Kanseri ve  D eri Kanseri.

K arın  A ğrısı -  Korku, sabırsızlık, rahatsızlık , yalnızlık  h isse t­
m ek. İlgi ve  sevgiye gerek  duym ak.

K arın  K ram p ları -  Korku, öfke, incinm e, İnsanların  sizin  
kam ın ızı yum ruklam asına iz in  verm ek . K endinizi ve  başka­
larını suçlam ak. Sınırlı düşünce  b içim ine sıkışıp kalm ak, çı­
kış yo lu  bu lam am ak. A y n c a  b kz . K ram plar.

K arpal T ü n el S endrom u -  U yuşm ayı istem ek. Y apm ayı is te ­
m ediğ in iz  şeyleri yapm ak. Y aşam ınızdaki enerji akışını tık a ­
m ak. G eçm işin  keder ve ü zü n tü le rin e  saplanıp  kalm ak. Bo­
calam ak; aşın  zorlam a ve güçlük. B ir şeyin ü s te sin d en  gele­
m ediğ in iz i hissetm ek.

K as D istro fis i -  Eriyip tükenm ek . K orku, keder ve  ü z ü n tü ­
n ü n  sizi y iyip  b itirm esine  izin  verm ek. Y itip  g itm ek, b ir  ça­
resizlik  duygusuna kapılm ak. B aşkalarının so run ların ı ü s t­
len m ek  ve b u  sorunların  sizi yorm asına izin  verm ek. A ltın d a  
ezild iğiniz so rum lu luk lar taşım ak. Ö nem siz  h issetm ek .

K asılm a - .  G ergin, kaygılı, d irengen, öfkeli h issetm ek . G ele­
cekle ilgili kuşkular.

K aşın tı -  O ld u ğ u n u z  yerden  ya da yap tığ ın ız  işten  hoşlan ­
m am ak. U zaklaşm ak için  kaçm ak. Kolayca rahatsız, h u z u r­
suz  olm ak. Size k ö tü  davranıldığm ı d ü ş ü ^ n e k . H o şn u tsu z ­
luk. Ö fk e  ya da dargınlık.

K a ta ra k t -  B k z . G öz Rahatsızlıkları.

Kaygı -  G eçm işe, geleceğe kafa yorm ak ve y a ş ^ ^ n  akışına 
güvenm em ek. D u ru m u  değiştirecek özgüvenden yoksun ol­
m ak, kendini yalnız ve çaresiz hissetm ek. Olum^suzluk ve sı­
nırlam alara odaklanıp kendin i korkuyla bocalam aya bırakm ak.

K aza la r -  K orkm ak, kendin i beğenm ek, başkald ırm ak. A cı 
ve  c e z a la n d ı^ a y a  inanm ak. İç çatışm alar. D engesiz , kafası
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karışık, bulanık hissetmek. Durmaksızın kafada canlanan 
düşüncelerden bunalmak.
Kekemelik - Güvensiz, yetersiz, içine kapanık, sınırlı, sıkışık 
hissetmek. İletişim güçlüğü. Geri durmak, duygularınızı 
paylaşmamak. Yaratıcılığınızı bastırmak. Başkalarınm sizle 
ve yeteneklerinizle ilgili eleştirilerine ve kısıtlayıcı düşünce­
lerine inanmak.
Kellik - Gelecekkonusunda aşın gerginlik ve korku. Güven­
me güçlüğü. Olayları yönlendirmeye ve denetlemeye çalış- 
m ak. Adrenalin ve hüsranla yaşamak. Düş kırıklığının üste­
sinden gelememek, hüsranla saçını başını yolmayı istemek. 
Ayrıca bkz. Saç Beyazlaması ve Saç Dökülmesi.
Kemik Deformasyonu - İnançlarınıza karşı hareket etmek 
Sürekli başkalarının sizden istediklerini yapmak Düşlerini­
zi, amaçlarınızı bir kenara bırakmak. Yaşamınızdakl olaylar 
nedeniyle yıklma uğramak. Derin ihanetler ve umut yitimi. 
Sürekli çaba dokusuna sıkışıp kalmak.
Kemik İliği Rahatsızlıkları - İnancınızı yitirmek. Kendiniz 
ya da başkaları konusunda düş kırıklığı. Başarısızlik ve özgü­
ven yoksunluğu duyguları taşımak. Kendi başınıza ilerleme 
ve iş yapma korkusu. Yeteneklerinizi, becerilerinizi başkala­
rından saklamak, böylelikle olası başarıları engellemek. Baş­
kalarının onayına fazlasıyla gerek duymak. Aynca bkz. İlti­
hap ve Kemik iliği İltihabı.
Kemik Kanseri - Derin öfke, travma ve korku. Geçmişin derin 
acılan ve kırgınlıklarına saplamp kalmak. Acı ve baskıya daha 
fazla dayanamamak. r̂nlgan hissetmek. Yaşamda kalma mü­
cadelesi vermek. Sürekli kendinize sal̂ rmak. Sizi içten içe 
kemiren pek çok yük ve çözülmemiş sorun. Aynca bkz. Kanser
Kemik Kırıkları - Sınırlarınızı zorlamak. Aşırı çalışmak. Güç 
bir durumdan kurtulmaya çalışmak. Kendini cezalandırma­
ya inanmak - duygusal ya da fiziksel olarak zarar görmeyi 
hak ettiğinizi düşünmek. Sözünüzü tutmamak. Kırılma 
noktanıza ulaşmak.
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Kemik Zayıflığı - Destek görmemek. Gücünüzü tüketmek. 
Zayıf, kararsız, sınırlı hissetmek. Başkalarının yargılarına ve 
eleştirilerine inanmak. Denetim altında, korunmasız, bitkin 
hissetmek. Güvenebileceğiniz kimse olmadığını düşünmek; 
yalıtılmış, terk edilmiş hissetmek. Sizle ilgilenilmesi için iç­
ten içe derin bir özlem duymak.
Kepek - Aşın gerginlik; çok fazla yapacak iş, hoşnut edecek 
insan. Yaşamınızda dağılıp ufalanan şeyler. Kendinize sürekli 
aşırı yüklenmek ve bunun sonucunda gücünüzden, yaratıcı­
lığınızdan olmak.
Keratit (kornea iltihabı) - Bakınız Göz Rahatsızlıkları.
Kısırlık - Rahim çevresinde soğuk enerji. Reddedilmiş, ye­
tersiz, terk edilmiş hissetmek. Acıyı, boşluğu, pişmanlığı, 
üzüntüyü, yitirmeyi, çabayı ve doyumsuzluğu bastırmak. 
Yaşamda bir şeyleri kaçırıyormuşsunuz gibi hissetmek.
Kızamık - Bunalmış, yorgun, tükenmiş, gerilmiş, kaygılı his­
setmek. Kendinizi nasıl dile getireceğinizi bilememek. İçsel 
düş kırıklığı, karmaşa, bir umutsuzluk duygusu. Ailede 
uyumsuzluk. İlgiye, sevgiye ve güvene gerek duymak.
Kireçlenme - Geçmiş öfke ve dargınlıklara takılıp kalmak. 
Suçluluk, pişmanlık ve utanç duyguları taşımak. Kendini ve 
başkalannı bağışlamakta güçlük. Yaşamdan yakınmak. Kay­
gılanmak ama değişiklik yapmaya yanaşmamak. Sıkışmış ve 
sınırlı hissetmek.
Kist - Gerçekleşmemiş düşler. İlerlemenizi engelleyen piş­
manlıklara takılıp kalmak. İncinme ve yararlanılma korkusu. 
Geçmişin düş kırıklıkları ve başarısızlıklarını unutmamak. 
Korku ve yanlış düşüncelere inanmak. Kuşkulann, sınırlan­
dırmaların yaşamınızı yönetmesine izin vermek. Aynca bkz. 
Göğüs Kisti, Fibroid Tümör ve Yumurtalık Kisti.
Kistik Fibrozis - Yaşamın çok karmaşık olduğuna inanmak. 
Başaramayacağınızı hissetmek. Hiçbir şey işinize yaramıyor, 
kimse sizi anlayıp desteklemiyor duygusuna kapılmak. Kur­
ban olduğunuzu düşünmek. Dargınlık, öfke ve sizde bir şe-
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yin yanlış olduğu inancına takılmak - bir yanlış olduğunuzu 
ve kımsenin sizi istemediğini düşünmek.
Klamidya - Utanç, rahatsızlık, kullanılmışlık duyguları. İn­
sanların parazit gibi sizden beslenmesine izin ve^ek. Öfke­
li, reddedilmiş, yalnız, değersiz hissetmek. Sürekli kendiniz­
deki terslikleri merak etmek. Bedeniniz ve cinselliğinizden 
huzursuz olmak.
Kleptomania - Depresyon, görmezden geleme ve kabulle- 
nilmeme. İlgi istemek. Ken̂ mzi hiç sevmemek, cezalandır­
mak; utanç, suçluluk. İç çatışma, mutsuzluk. Heyecan arayışı.
Klostrofobi - Kaygı, takıntı, bunalma, kendi gerçekliğinize 
sıkışıp kalma. Her şeyi ve herkesi denetleme gereği duymak; 
denetimi yitirmiş gibi hissetmek. Her şeyi kusursuz yapmak 
için çok çalışmak; ama başaramamak. Çok fazla bastırılmış 
öfke ve düş ̂ k̂liğı taşımak.
Koku (yitimi) - Sezgilerinizi görmezden gelmek. Sıkışmış 
hissetmek. Zehirli insanlar ve enerjiyle çevrelenmek. Yaratı­
cılık ve doğallık yoksunluğu. B aşkalarının yanında kendinizi 
aşın denetlemeye çalışmak. Mükemmelcilik.
Kolesterol - Kırılgan hissetmek, korunmaya gerek duymak. 
Sır saklamak; sürekli tehdit altında hissetmek ve dövüşe ha­
zır olmak. Sürekli savunmada olmak, kötü bir şeyin olmasını 
beklemek. Bir sonraki darbeye kendinizi hazırlamak için 
geçmişin acılarına, sınırlandırmalarına takılıp kalmak. Neşe, 
eğlence, kahkaha yoksunluğu. Çok sinirsel enerji barındır­
mak, kolayca öfkelenmek.
Kolit - Yaşamı sindirmekte güçlük. Kaygı; acı veren duygu­
ları ele almaktansa bastırmak. Yardım çığılığı atmak. Yenil­
miş ve değersiz hissetmek. Teslim olup vazgeçmeyi istemek. 
Bu kadarıyla başa çıkamayacağınızı düşünmek. B aşkalarmın 
bakış açılarını görmekte güçlük. Onaylanma ve haklı olma 
gereği duymak.
Koma - Burada olmayı istememek. Gelecek korkusu. Yaşa-
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mırı b u  b iç im iy le  başa çık am am ak . Bir d u m m d a n  u zak laş­
m a, kaçm a gereğ i d u ym ak .

K o m p ü ls ifY e m e  S e n d ro m u  -  B astırıp  kapattığın ıZ  y o k  e d ic i  
duygularla  b oca lam ak . B e d e n in iz in  s iz e  u laştırm aya ça lıştığ ı 
du yguların , m esajların  ü zer in i ö ^ m e k . K en d in ize  h is se tm e  
izn i v e r m e n in  s iz i b u n a lım a  sü rü k ley eceğ in d en , p a tlam a  
teh lik es i yaratacağınd an  y a  da h er  şey i param parça e d e c e ­
ğ in d en  k o r u n a k . S u ç lu lu k  v e  u ta n ç  h issetm ek . D e n e t le m e  
ih tiy a c ı h isse tm ek . B aşarısızlık  korkusu . İçsel b ir b o ş lu ğ u  
d o ld u rm aya  ça lışm ak .

K oroner T rom b oz -  Yaşam ın akışını durd^unak. Y u re^ d izi 
başkalarına kapatm ak. K endinizi yeter in ce  iy i ya  da sevg iye  d e ­
ğer bu lm am ak . İşe yaram az o ld u ğ u n u z  inancına ^takılıp kalm ak. 
H iç  kim sen.in sizi um ursam adığın ı düşünm ek. İhanete uğradı- 
^ğınıza in^anmak; acı ve  kederin  yüre^ğinizdekı ^ ın  ^ ^ ın ı  

m asına izin  verm ek . Yaşam a karşı n eşe  v e  heves y o ^ ^ a lu ğ u .

K ö k  K a n a lı İ lt ih a b ı -  B o zu lm a , ö lgü n lü k , k e n d in iz e  zarar 
veren  tavırlar, ö z g ü v e n  y o k su n lu ğ u . B udala g ib i h isse tm ek . 
K en d in iz i sav u n m a  g ü ç lü ğ ü . B aşkalarının  d ü şü n ce ler in e  
kanm ak. U ta n m ış v e  k ü ç ü k  d ü şm ü ş h issetm ek . K ök lerin iz­
d en  k o p m a k . K en d in iz in  b ir y ö n ü n ü  red d etm ek .

K örlü k  -  Ç ev ren izd e  o lu p  b iten ler i g ö rm ek  is te m e m ek . Ya­
şam  v e  insanlar karşısında sin m ek . H o şla n m a d ık la ^ ın za  kar­
şı d iren m ek . G ö rm e k  is te m e d iğ in iz  şey lere  g ö z ü n ü zü  kap a­
mak. D ış  g erçek lik  fazla sıy la  acı v erd iğ in d en  iç in izd e  başka  

bir gerçek lik  aram a ih tiy a c ı d u y m a k . Ayrıca bkz. G ö z  R a h a t­
sızlık ları bölümünde R en k  K örlüğü .

K ram p lar -  A ş ır ı gerg in lik  v e  zorlam a. Korku v e  b o ca la m a ­
dan  b u n a lm ak . Y aşam ın  ç o k  g ü ç  o ld u ğ u  inan cın ı taşım ak . 
G ev şey ip  b o ş  v e r m e y i başaram am ak . H u zu rsu z  v e  yo rg u n  
h isse tm ek . A ş ın  b ek len ti, h er  şe y i h e m e n  istem ek . B u n al­
m ak, rahatsız  o lm ak , cesa retin iz i y itirm ek . Ayrıca bkz. K arın  
K ram pları

K ron  H a sta lığ ı -  O lu m su z  tavırlar, e le ^ m , sürekli k e n d in ize
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zarar vermek. Yaşamı karanlık ve eleştirel bir bakış açısından 
görmeye eğilim. Rahatsız edici duyguları hissetmek yerine 
bastırmak. Kırılganlığınızı sürekli gizlemeye çalışmak; içi­
nizden ölüp bitiyorken başkalarının yorumlanna aldırmı- 
yormuş gibi güvenli görünmeye çalışmak. Başkalarım suçla­
ma ve bir kurb an gibi hissetme eğilimi.
Kronik Hastalıklar - Sıkışmış hissetmek, değişmeye yanaşma­
mak. İyileşirseniz hastayken size ilgi gösterip destek olan in­
sanları yitireceğinizi düşünmek. Sağ̂ ktız olmaktan rahatsızlık 
duymamak, kendine acımak, kurban bilinciyle davranmak, 
yaş amdaki payınızı kabullenmek. Yaşını fazlasıyla korkutucu 
ve çetin bulup teslim olmak ya da eylemlere katılmamak.
Kronik Yorgunluk Sendromu - Yaşama direnmek. Hayır, de­
meyi bilememek. Yapmak istemê diklê rinizr sürekli yapmak 
zorunda kalmaktan usanmak. Başka bir yerde olmayı istemek. 
Yaşamı n ağır ve zor olduğun a, belli noktalara gelebilmek için 
çalışıp ilid̂ mek gerektiğine in^^ak. Sınırlâ mzı zorlamak. 
Sıkışmış hissetmek. Bedêninizi, sezgilerinizi ve yaraticilığınızı 
görmezden gelmek Başka birinin haklı olduğunu, bütün ya­
nıtlan bildiğini düşünmek. Gücünüzden fedakarhk yapmak.
Kulak Ağrısı - Yargılandığınızı hissetmek, b aşkalarını yargı­
lamak. Sezgilerinize ve bilgeliğinize güvenmemek. Söyle­
nenleri duymak istememek, insanları uzaklaştırmaya çalış­
mak. Herkesin sizi denetlemek istediğini hissetmek. Suçla­
ma, hüsran, öfke, yanlış anlaşılma, tartışmalar. Düşünce biçi­
minizi ya da bakış açınızı değiştirmeye yanaşmamak. Göz 
ardı edildiğinizi, dikkat çekmediğinizi hissetmek; dargın, 
kararsız olmak. Aynıca bkz. S ağırlık.
Kulak Çınlaması - Yaşamınızda çok fazla şeyin olup bitme­
si, bunun sonucunda duyma ve dinleme yetinizin kapanma­
sı. Kendi iç bilgeliğinize güvenmemek. İnatçılık.
Kusmak - Bedeninizin kaldıramayacağı kadar çok ağırlık, 
gerginlik ve sıkışmışlık taşımak.
Küme Baş Ağrısı - Bunalmış, öfkeli, eleştirel olmak İnsanla-
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rın sizi sırtınızdan bıçakladığından kuşkulanmak. Savunma­
ya geçmek. Kendinizden ya da b aşkal arından ötürü düş kı­
rıklığına uğramak. Aşırı düşünmek. Kendinizi savunmayı is­
temek; ama bunu nasıl yapacağını bilememek. Her yönden 
saldırı, ve eleştiri altında hissetmek. Çok fazla olay arasında 
kalmak. Ne zaman duracağını bilememek. Kendine inanç 
yoksunluğu. Aynca bkz. Baş Ağrısı, Migren.

L_______________________________
Laktoz İntoleransı - Yaşamın güç olduğunu ve size gereken­
lerden yeterince bulunmadığını hissetmek. Yaşama küsmek. 
Başka bir yerde olmayı istemek. Başka bir yerde yaşamın 
daha kolay ve iyi olduğuna inanmak. Yoksunluk. Yaşamınız­
da daha çok neşe, tatlılık ve yaratı cılığa gerek duymak.
Larenjit - Geri durmak. Kendinizi dile getirememek. Hayır 
diyememek. Aşırı bağlanmak. Söylediğiniz ya da yaptığınız 
bir şeyden ötürü suçlu hissetmek. İçsel öfke. Hüsran; eleşti­
rilme, reddedilme ve yargılanma korkusu. Aynca bkz. Ses 
(kısıklığı).
Lenf Sorunları - Kırılgan, korkmuş, dengesiz, yalnız, sevgi­
siz, reddedilmiş hissetmek. Başkalarından kolayca ve yanlış 
etkilenmek. Kendinizi çeklp çeviremediğinizi, koruyamadı­
ğınızı hissetmek; baltalamak, savunamamak. Kafa karışıklığı 
ve kararsızlık. Aynca bkz. Lenfoma.
Lenfoma - Tehdit altında, kaygılı hissetmek; yitirmekten 
korkmak. Zehirli düşünceler ve bakış açısı. Sürekli kendini 
baltalama. Ne pahasına olursa olsun sevilmeye, kabullenil- 
meye, değerli görülmeye gerek duymak. İnsanlar için bir 
şeyler yaparak sürekli onların onayını beklemek. Gizliden 
gizliye güçsüz, değersiz ve önemsiz hissetmek. İçinizde bir 
boşluk hissetmek ve başkalarının sorunlarını çözmeye odak­
lanarak bu boşluğu doldurmaya çalışmak. Kendinizi değil 
başkalarını mutlu etmeye çabalamak. Aynca bkz. Kanser.
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Lösemi - Neşesizlik, yaşama direnmek, kendinizi baltala­
mak, bitip tükenmek. Aileden gelen korkular taşımak. Yaşa­
mın çok zor, çok mücadeleli olduğuna inanmak. Teslim ol­
mayı ya da kurtarılmayı istemek. Güçsüz düşmek, kendinizi 
ve duygularınızı boşlamak. Eleştirileri çok fazla dinlemek; 
olumsuzluk, korku ve dargınlığa inanmak. Yaşamda iyi şey­
ler hak etmediğinizi hissetmek. Aynıca bkz. Kanser.
Lupus - Kendinize ve başkalarına güvenememek. Değeri bi­
linmemiş, yönlendirilmiş bir kurban gibi hissetmek. Çözül­
memiş çocukluk sorunları. Kendinizi savunamamak. Sorum- 
lulukl arın altında ezilmek. Her zam an önce b aşkalarını dü­
şünmek. Öfke, dargınlık, klnama ve suçluluk. Kendinizi ce­
zalandırmanız gerektiğine inanmak.
Lyme Hastalığı - Aşırı duyarlılık. Kararlarınızı başkalarının 
etkllemesine izin vermek. Güçten düşmüş, tehdit altında 
hissetmek. Yeterince iyi olmamaya aşın odaklanmak. Yanlış­
larınızdan ders çıkarmak yerine kendinize kızmak Sizi sü­
rekli sertçe yargılayan eleştirel insanlarla çevrelenmiş olmak. 
Kendine güven yoksunluğu.

M

Manik Depresyon - Bkz. Bipolar Rahatsızlık.
Mantar - Rahatsızlık, sınır koy ama m ak; insanların, sizin içini­
ze işlemesine ve enerjinizi sömürmesine izin venmek. Bayat 
ve küflênmiş kavramlara inanmak. Onaylamadığınız şeyler 
yapmak İstemediğiniz durumlara yönlendirilmek, zorlan­
mak. Derinizin ya da ̂ maklarımzın altına sıkışmış aile sırlan.
Mastit (meme bezi iltihabı) — Donuk, çaresiz, terk edilmiş, 
yalnız hissetmek. Değişime direnmek. Özgürlük yitimi. So­
rumluluklar ve beklentilerle kuşatıldığınızı hissetmek. Duy­
gularınızı bastırmak. Kendinizi boşlamak, feda etmek. İn­
sanları dıştan kabulleniyormuş görünürken içten sinir bozu-
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cu bulmak. Geride bırakılmış hissetmek. Yaşamın adaletsiz 
olduğunu düşünmek. Ayrıca bkz. İltihap.
Melanorn - Kırılgan, savunmasız hissetmek. İşe yaramayan, 
sınırlayıcı kararlar almak; inatla onlara uymak. Yüzeye çıkan 
içsel saldırganlık. Yaşamdan hoşnutsuz olmak. Hepsi bu mu, 
diye düşünmek. Büyümeye, değişmeye ve genişlemeye di­
renmek. Gücünüzü feda etmek, kuralları başkasının belirle­
mesine izin vermek. Kendinize güvenmemek. Araştırm aya 
ve daha derinden incelemeye yanaşmamak. Ne yapacağınızı, 
nasıl düşüneceğinizi ve nasıl yaşayacağınızı birinin söyleme­
sine gerek duymak. Ayrıca bkz. Kanser.
Menenjit - Saldırı altında, sinmiş, korkmuş hissetmek. Ya­
şamla başa çıkma güçlüğü. içsel karmaşa, bitkinlik. Yaşamın 
akış dengesinden çıkmak; dünya alt üst olmuş gibi, çevreniz­
de her şey ters gidiyormuş gibi hissetmek.
Menopoz Sorunları - Yaşlanma korkusu. Sevgi ve ilgiye değ­
mediğinizi düşünmek. Kendinize acımak. Çekici olmamaktan 
korkmak. Kadınsı yanınızı reddetmek. Son kullanma tarihini­
zin geçtiğini, işe yaramaz duruma geldiğinizi hissetmek.
Mesane Kanseri - Yaşamınızda yaptıklarınız ve duyguları­
nızdan rahatsız olmak. Geçmiş ya da şimdiki eylemlere yö­
nelik suçluluk Iç çekişme. Sınırlara, kendi alanınıza gerek 
duymak. Bir yakınınıza karşı öfke beslemek, ama bu duygu­
ları dile getirmek yerine gömmek. Derin bir çözümsüz 
üzüntü duygusu. Ayrıca bkz. Kanser.
Metabolizma Sorunları - Bilgiyi özümseme güçlüğü. İnsan­
ları doğru değerlendirmeyi bilmemek. Zor güvenmek. Do­
ğal içgüdülerinizi görmezden gelmek. Geçmiş acılara takılıp 
kalmak Başkalarından kolayca etkilenmek. Bazı durumlarda 
ihanet ve düş kırıklığı duyguları taşımak.
Mide Ekşimesi - Yaşamı sindirmekte güçlük çekmek. Suçlu­
luk, öfke, korku, nefret Güvenme ve boş verme güçlüğü. 
İntikam istemek. İçinizin yanması. Zorlanma. Yürek yarası.
Migren - Denetleme, baskı, ciddiyet, mükemmelcilik. Aşırı
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fedakarlık. Sevgi ve onaya çok gerek duymak. Kendi gereksi­
nimlerinizi gözardı etmek. Başkalarmı kendinizden önce dü­
şünmek. Aşırı suçluluk ve kaygı. Kendinizle ve başkalanyla 
çatışma. Kendinizi cezalandırma. İnsanları rahatsız edici, si­
nir bozucu bulmak. “Başımı ağrıtıyorsun,” demek.
Miyopluk - Bkz. Göz Rahatsızlıkları.
Morluklar - Yaşama sert tepki vermek. Bulanıklık hissetmek 
ve yaptığınız budalaca yanlışlardan ötürü kendinizi suçla­
mak. Kendinizi cezalandırmak.
Multipl Skleroz - Kendinizden önce başkalarını ve işleri dü­
şünmek. Kendinizi çok zorlamak. Aşırı çalışmak. Yeterince 
iyi olmadığınızı düşünmek. Kısıtlı bir bakış açısı korumak. 
Reddetmek, savsaklamak, kendinizi baltal̂ nak. Kendiniz­
den ve insanlardan koptuğunuzu hissetmek. Bitip tüken­
mek, kaygı, utanç ve suçluluk.

N_____________ _______________________ __

Narkolepsi - Gelecek korkusu; kaçınma, kaçış. Başa çıkama­
mak. Umutsuzluk duygusu. Aşırı yorgunluk. Yaşamın fazla- . 
sıyla öngörülebilir ve tekdüze duruma geldiğini düşünm ek.
Nasır - Gelecekten huzursuz olmak. İlerleme korkusu. Ya­
şamın doğal akışına direnmek. Başarısızlık korkusu. Onay_; 
lanmak için sürekli başkalarını hoşnut etmeye çabalamak. '
Nefrit (böbrek iltihabı) - Çözülmemiş aile sorunları, bazen 
genelleme yapmak. Derin yalnızlık; sevgi ve şefkate gerek 
duymak. Günlük yaşamda çok fazla baskı ve sorumluluk. 
Duygularınızı bastınyormuş, ne yapacağınızı bilemiyormuş 
gibi hissetmek. Kişisel ya da iş yaşamınızda düş kırıklığı. Çok 
fazla mücadele. Aynca bkz. İltihap.
Nodül - Usanmak, rahatsız olmak, mücadele etmek. Bir şey­
lerin olmasını beklemekten bıkmak. Sınırlandırılmış, çileden 
çıkarılmış hissetoek. D rama.
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Nöbet - Yaşamla ya da gergin durumlarla başa çıkamamak. 
Büsbütün aşırı yüklenme; bedenin kapanmaya gerek duyma­
sı. Umursamaz bir tavır takınmak ve olanları reddetmek. Bu­
nalmak ve ara vermeye gerek duymak. Duygulardan, dene­
yimlerden kopmak. Bastırılmış travma. Yaşamdan çekilmek.

o _ _____________________________
Obezlik - Değersiz hissetmek, kendinize güvenmemek. 
Acıdan korunmak için zırh giymeye gerek duymak. Aşırı yi­
yerek duyguları bastırmaya çalışmak. Kendinizi sevilmeye 
değer görmemek. İnsanları sizi incitmekten alıkoymak için 
uzak tutmak. Sürekli kendinizi baltalamak. Başarısızlığı ka­
bullenmek. Kendinizi sevmemek, cezalandırmak. Suçluluk, 
öfke ve dargınlık döngüsüne sıkışıp kalmak. Aynca bkz. Şiş­
manlık ve Aşırı Kiloluluk.
Obsesif Kompulsif Bozukluk (OCD) - Üstesinden geleme- 
mek. Denetleme ve öngörülebilirliğe aşırı gerek duymak. 
Güvensiz, ürkek hissetmek, savunmada durmak. Her şeyden 
ve herkesten kuşkulanmak. Değişirseniz her şeyin ters gide­
ceğine, alt üst olacağına inanmak. Sizin ya da yakınlarınızın 
başımzdan geçen güç ya da olumsuz olaylardan ötürü kendi­
nizi suçlamak.
Omurga Eğriliği - Bkz. Skolyoz.
Orak Hücre Anemisi - Sıkışmış, kaygılı, şaşkın hissetmek. 
İçinden çıkması zor, yapışkan duralara bulaşmak. Yaşamın 
akışını engellemek. İşleri olabildiğince güçleştirmek. Çaba- 
lamaya, yüzeyselliğe odaklanmak. Yeterince derine inip ben­
liğinizi keşfetmemek. İşleri gelişigüzel yapmak
Osteomyelit (kemik ve kemik iliği iltihabı) - Birisi ya da bir 
olaydan dolayı derinden öfkelenmek, rahatsızlık duymak. 
Yüzleşmekten kaçınmak. Saldırı altında, kötüyle kullanılmış 
hissetmek; güven ortamının bozulduğunu ya da sözünüzden 
döndüğünüzü düşünmek.
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Osteoporoz - Zayıf, yalnız, sınırlı hissetmek. Suç ve dargın.. 
lığa takılıp kalmak Eylemlerinizin sorumluluğunu almayı 
istememek. Kendinizi boşlamak, kaygılanmak. Başkalarının 
ağır yüklerini taşımak. Dünya başınıza yıkılmış gibi yitik, 
güçsüz, yalıtılmış ve küçük düşmüş hissetmek. Sesini zi yük­
seltip gereksinimlerinizi dile getirme güçlüğü.
Otizm - Sınırlı bir dünyada kendini tutsak gibi hissetmek, 
başkalarına bağımlılıktan bunalmak. Engellenme, hor görül­
me duyguları. Kendinizi aşma ve yaraticılığımzı, deh anızı gös­
terme arzusu. Gülünç bulunmaksan, dışlanmaksan, aşağılan­
maksan korkmak. Sezgilerle nasıl ilişki kuracağını bilememek.

Ödem - Geçmişin ağır ve sınırlayıcı duygularına takılıp kal­
mak. İlerleme güçlüğü. Üzüntü ve çaresizlikte yüzmek. 
Mutlu bir yaşam sürmeyi bilememek. Sürekli kendinizi bal­
talamak. Duygulardan ..ders çıkarmak yerine onlara diren­
mek. İ ste diklerini zi ertelemek. Aile çatışmaları.
Ödem - Geçmişin incinmelerine takılıp kalmak. Taşkın 
duygulan denetlemeye, bastırmaya çalışmak. Sorunlarla 
yü zleşmek yerine kaçmak. Kaygı, bastırılmış öfke, erteleme, 
kırılganlık, özgüven yoksunluğu. İlerlemekten çekinme k.
Öksürük - Yaşamda gerekli değişime gitmeye direnmek. 
Kaygılar ve gerginliklerden bunaldığınızı hissetmek. Başka 
insanların yaşamlarına karışmaya çalışmak, dikkatleri kendi­
nizden uzaklaştırmak için kendi sorunlarınızı değil onların­
kini çözmeye çalışmak. İnsanlardan, özellikle yakınlarınız­
dan, kolayca rahatsız olmak. Kendinizi eleştirmek. B aşkala- 
nndan kolay etkilenmek.
Ölüm (korkusu) - Bedeninize ve fiziksel yaşâ r̂nza bağlı ol­
mak. Ruh olarak bir sonraki aşamaya geçmeye • hazırlıksız ok 
mak; güven ve inanç yoksunluğu. Yaşamınızı eksik b̂ ulmak.
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güçlük Hastalığı - “Uğraşamam şimdi,” tavrı takınmak. 
Kararsızlık, karmaşa, kaos. Tükenmek, cesareti kırılmak. İle­
tişim güçlüğü. İstediklerinizi söyleyememek. İnsanların sizi 
itip kakmasına, güçsüz bırakmasına izin vermek. Sınır koya­
mamak.

P_________ _________________________
Pamukçuk - Bkz. Mantar.
Panik Atak - Birdenbire ortaya çıkan, geçmiş travmalarla - 
ozelllkle çocukluk travmalanyla - ilintili acı verici anılar ya 
|pbastırılmış öfke, korku ve üzüntü. Zayıf, gergin, sarsak 
İıissetmek. Saldırıya uğrama, eleştirilme, itilip kakılma duy- 
ğtılari. İçsel zayıflık. Aşırı yorgunluk. Sürekli direnmek ve 
tet's.-gitmek. Yaşamın mücadele ve acı çekmeyle dolu oldu­
ğuna inanmak.
Pafartöya - Korku, güvensizlik, saplantı, suçlama. Bir şeyin 
ya da birinin sizi inciteceğinden kuşkulanmak. Denetimi yi- 
titıhek. Sizi kemiren sırlar saklamak. Kötü bir şeyin olacağını 
düşünmek.
Pııfatiroid Sorunları - Gelecek korkusu. Kendinizden ve 
başkalarından ötürü düş kırıklığı. Kolayca vazgeçmek. Reka­
bet dolayısıyla kendinizi tehdit altında hissetmek. Başarıya 
tilaşma yeteneğinize inanmamak. Duygularınızın, özellikle 
aile bireylerince denetlenmesi. Nasıl kurtulacağını bileme­
mek. Başkalarına bağımlı hissetmek. Bağımsızlık aramak.
Parazitler - İnsanların sizin enerji ve yaşamsal gücünüzü sö- 
müınlesine izin vermek. Kirli hissetmek. Olumsuzluk, düş 
kırıklığı ve eleştiriyle çevrelenmek. Hiçbir zaman yeterince 
zaman, enerji, sevgi ve destek yokmuş gibi hissetmek. Ken- 
Pfuiẑ kıler yerine başkalarının istek ve arzularına boyun 
fğtrtekı Değeriniz ■ bilinmeden, katkınız tanınmadan çok faz- 
laödün vermek.
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Parkinson Hastalığı - İç çatışma. Üstesinden gelmediğiniz 
travmatik deneyimler. Duygularınızdan kopmak. Kendinize 
zaman ayırmamak. Başarısız, işe yaramaz, sevimsiz, değersiz 
hissetmek. Korku, kararsızlık, katılık, direnç, denetleme. 
Umutları yitirmek; b oş çıkan beklentiler, suçluluk. İnsanları 
hoşnut etmeye çalışırken kabullenilmediğinizi hissetmek. 
Coşku yitimi.
Peptik Ülser - Aşırı kaygı ve gerginlik. Zam anınızı ayarlama 
güçlüğü. Hemen ilgilenmeniz gereken, bir şeyi ötelemek. So­
runun ne olduğunu bulup ilerlemek.tense, hissettiğiniz boşlu­
ğu bir şeylerle doldurmaya çalışmak. Öfke, incinme, dargınlık. 
Kendinizi hiçbir şekilde dile getirememek, aşırı zorlamak.
Prematüre Doğum - Kendi gereksinimlerinizi görmezden 
gelmek. Çok fazla çalışmak. Birincil ilişkinizde aşın gerilim, 
şiddet, suistimal ya da travma yaşamak. Ezilmek. İçki içmek 
ya da uyuşturucu kullanmak. Ayrıca rahatsızlık, vajina en­
feksiyonu ya da ko rkudan kaynaklanabilir. Bebek içinse sa­
bırsızlık, rahatsızlık, tehlike duygusu, dışarı çıkma isteği.
Prostat Kanseri - İş ve para sorunları. Karmaşa, kararsızlık. 
Bunalmış, itici, reddedilmiş, küçük düşmüş ve çaresiz hisset­
mek. Yaşlanma korkusu. Değerinizin başkalarınca belirlen­
mesine izin vermek. Başarısızlık korkusu. Ayrıca bkz. Kanser.

Rahim Ağzı Kanseri - Yaşamın akışından çıkmak. Kadınsılı- 
ğa direnmek. Kadın olarak saygı görmediğini hissetmek. İs­
tenmediğini düşünmek, şefkat görmemek; cinsel çatışma. 
İlişkide b ağlılık ve ilgi yoksunluğundan bunalmak. Göz ardı 
edilmiş, önemsiz, işe yaramaz, boş, al datılmış hissetmek. Ay- 
nca bkz. Kanser.
Raşitizm - Sınırlı ve boş hissetmek. Yeterli besin ve destek­
ten yoksunluk. İlgi, destek ve yardıma susamak. Zayıflık.
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Kendinize bakmakta güçlük çekmek.
Reflü - Yaşamı sindirememek. Görülen, işitilen, hissedilen 
ve yaşanılanlardan hoşnutsuzluk. Ç evrenizde olup bitenleri 
denetleyememekten bıkıp usanmak. Geçmiş konusunda 
suçluluk. Geçmiş seçimlerle ilgili umutsuzluk. Deneyimler­
den ders çıkarmak yerine yaş ama direnmek.
Rektal Kanama - Kendini çok zorlamak. Bir şeyleri gerçek­
leşmeye bım̂ nak yerine zorlamak Çözümsüz konulan ele 
almaya yanaşmamak. Her şeyin kendi istediği biçimde ol­
masını istemek. Yitirme korkusu. Değişime direnmek. Olup 
bitenlerle ilgili öfke, hüsran, mutsuzluk. Sınırlarla sorunlar. 
Denetlenemez şeyleri denetlemeye kalkmak.
Renk Körlüğü - Bkz. Göz Rahatsızlıkları.
Romatizma - Katılık, baskıcılık, üstünlük, kendini beğen­
mişlik. Derine yerleşmiş öfke, dargınlık, karams arlık duygu­
lan. Bağışlayıp geride bırakamamak. Sorumluluk almak ye­
rine başkalarını suçlam ak. Yaşamın kurbanlarından biri ol­
duğunuz a inanmak. Her şey siyah b ey azmış gibi sertlik.
Romatizmal Eklem İltihabı - Kendinizi reddetmek, eleştir­
mek; sıkışmak, olumsuzluk, inatçılık. “Ya benim istediğim 
gibi olur, ya da hiç olmaz.” tavrı takınmak. Ciddi, sert, denet­
çi olmak. Mükemmelcilik. Hiçbir şeyin yeterince iyi görün­
memesi. Sizi ve eklemlerinizi sıkıştıran, hasta eden ve acı 
veren içsel katılık. Geçmişin acı, üzüntü, pişmanlık ve suç­
luluğun a takılıp kalmak. Değişime yanaşmamak.
Rosacea - Utanmak, küçük düşmek, suçluluk. Görülmeyi, 
tanınmayı ve kabullenilmeyi istemek. Dile getirmeyi kendi­
nize yasakladığınız duyguların altında ezilmek. Gerçekte 
kim olduğunuzu keşfetmek yerine iyi olmaya ve başkalarını 
hoşnut etmeye çalışmak. Sürekli kendinizden kuşku duyup 
düşüncelerinizi değiştirmek.
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Sabah Bulantısı (aşırı) - Bedeninizdeki değişimlerle başa-.': 
çıkamamak. Tuzağa düşme korkusu. İyi bir anne olamayaca-; 
ğınız kaygısı. Birlikte olduğunuz kişiyle ilişkinizde çözülme-; ■ 
miş incinmeler ve sorunlar. T
Saç Beyazlaması — Aşın gerginUk. Sürekli kaygı. Yaşlanma ve 
b ozulmaya odaklanma. Buradan sonra hep yokuş aşağı, diye ; 
düşünmek. Kararsızlık, sarsıntı, direnç. Ayrıca bkz. Kellik ve 
Saç Dökülmesi
Saç Dökülmesi - Gerginlik. Korunma, özgüven, yön yitimi;; 
kendinizi sevmemek. İtici hissetmek. Kendinizi ve başkalarını- ' 
aşın yargılamak, eleştirmek. Hüsran, suçluluk, dargınlık, öfke.; 
Yaşamınızda her şeyin akmasına izin vermektense akıntıya ■ 
karşı kürek çê nek. Â ynca bkz. Kellik ve Saç Beyazlaması. ;
Safra Taşları - Katılaşmış keder. Dargınlık, rahatsızlık, dep­
resyon duygulan. Dünyadaki başarılarınızla ilgili düş kırıklı­
ğı. Öfkeyle p atlam ak ya da onu bastırmak. Yaralanmış his­
setmek, acı ve sıkıntılarınızdan öturü suçlayacak biri ara­
mak. Bağışlama güçlüğü.
Sağırlık - Duyduklarınızdan hoşlanmamak. Olumsuzluktan 
bunalmak. Kulak tıkamak. Sürekli, Duymak istemiyorum, 
demek ya da diye düşünmek. Reddedilmiş hissetmek ve baş­
kalarını reddetmek. Kurban gibi hissetmek. Söylediklerini­
zin önemsiz olduğunu, insanların sizi dinlemek istemediğini 
düşünmek. İnatçı, katı ya da denetleyici olmak. Aynca bkz. 
Kulak Ağrısı.
Saman Nezlesi - Duyguların bastırılması. Hüsran, öfke, suç­
luluk, sıkışmışlık. İstediklerinizi yapamıyormuş gibi hisset­
mek. Hayatta kalmanıza yetecek kaynak, para, sevgi, ilgi vb 
olmadığı için aşırı kaygılanmak. Kendinize zaman ayırma­
mak. Kime alerjiniz olduğu, ya da neyin sizi rahatsız edip 
öfkelendirdiğini bulmak için zamana gerek duymak.
Sanlık - Sinirli, rahatsız, sersemlemiş, gergin, gözü dönmüş

s ___________________________________________________________J ;
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olmak. Bulunduğunuz yerde olmak istemediğinizi hisset- 
!nek. Yanlış anlaşılmış, reddedilmiş, görmezden gelinmiş. 
Yaşamın sizi besleyip desteklemediğine inanmak. Yaşama 
direnmek. Aileden kalma korku, kaygı ve öfkeler.
S e d e f  Hastalığı - Güvensiz ve rahatsız olmak, reddedilmek 
Sorumluluk almaktansa suçlayacak biri aramak. Öfkeyle 
patlayana dek duyguları bastırmak. Derin düş kırıklıkları 
Kendinizi sevmemek, cezalandırmak. Nereye ait olduğunu­
zu bilmiyormuş gibi yitik hissetmek.
Selülit - Dengesiz, inişi çıkışlı hissetmek. Yaşamın sert ve 
engellerle dolu olduğuna inanmak. Yaşl andıkça daha fazla 
sorunla yüzleşeceğinize inanmak. Yaşam a direnmek; sorun- 
lan hemen çözmek yerine ertelemek.
Ses (kısıklığı) - Güçsüzlük, çaresizlik, sıkışmışlık duygusu. 
Kendinizi kapasitenizin ötesinde zorlamak. İçsel rehberliği­
nizi dinlemeye ve duygularınızı başkalarına açmaya yanaş­
mamak . Gücünüzü yitirmiş gibi hissetmek. Kafa karışıklığı. 
Duygularla ilgili çatışmalar. Aynca bkz. Larenjit.
Siğiller - Yaşamı çirkin, tehditkar ve düşmanca algılamak. 
Sevip hoşlandıklannıza değil nefret edip hoşlanmadıklarını­
za, olumsuzluğa odaklanmak. Yetersiz, itici hissetmek, ya­
şamda iyi şeyleri hak etmediğinizi düşünmek.
Sinir K riz i - Yaşamın üstesinden gelememek. İçsel karmaşa. 
İnsanların sizden çok fazla istekte bulunmaları. Ezilmiş, ge­
rilmiş, çaresiz hissetmek. Kendinizden ötürü düş kırıklığı. 
Teslim olmak, başarısız hissetmek.
Sin irlilik  - İletişim kopması; mesajların ulaşmaması. Kendi­
nizi dinlememek. Kendinizden ve çevrenizdekılerden kop­
ma. Yargılanma ve reddedilme korkusu. Birisini etkilem eniz 
ya da hoşnut etmeniz gerektiğini hissetmek. Kendinizden ve 
yeteneklerinizden kuşku duyma. Başarısızlık korkusu. Gü­
venmemek.
S in ü z it - Rahatsızlık, hüsran, korku, güvensizlik. İnsanları 
uzak tutmaya çalışmak. Öfke ve üzüntü duygularını bastır-
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m aya çalışm ak . G e ç m iş te n  su ç lu lu k  v e  ü z ü n t ü  d u y g u la r ı  
taşım ak . Z orlu  du ru m ları nasıl ç ö z e c e ğ in i  b i l e m e m e k .  A ş ı n  
çö zü m le m ek ; b itip  tü k en m iş , p e k  ç o k  p a r ç a y a  b ö l ü n m ü ş  
h issetm ek . K en d in iz i v e  in a n çla r ın ız ı s a v u n m a  g ü ç lü ğ ü .

S iv ilce  (ara sıra) -  H ü sran  v e  ö fk e  p a tla m a la r ı. İ s t e d iğ in iz i  
e ld e  e d e m e m e k . K a b u llen ilm em iş , y e te r s iz  h i s s e t m e k .  K e n ­
d in iz d e n  h o şla n m a m a k . K ışk ırtılm ış, ra h a ts ız  e  d i lm iş ,  s a t a ­
ş ılm ış h isse tm ek . K en d in ize  k ü sm e k . Ayrıca bkz. A k .n e .

S iy a tik  -  G e ç m işe  sık ışıp  k a lm a k  Y aşam sal k a y g ıla r . P a ra  s o ­
runları. Ç o cu k lu k ta n  kalm a, ç ö z ü lm e m iş  y e te r s iz l ik  d u y g u ­
ları. K en d in iz i red d e tm ek , aşırı s ın ır la n d ı^ a k .  B ir  ş e y i  n a s ı l  

yap acağ ın ıza  o d ak lan m ak  y er in e  n iç in  y a p a m a y a c a ğ ın ız ı  
açık layan gerek çeler  b u lm a k . D ü r ü s t  o lu r sa n ız  h o ş l a n ı lm a -  
yacağ ın ızd an , k a b u lle n ile m e y e c e ğ in iz d e n  v e  h a y a t t a  k a la ­
m ayacağ ın ızd an  korkm ak. Y aratıc ılığ ın ız ı b a lta la y a n  ç o k  f a z ­
la so ru m lu lu ğ u n  a ltın d a  e z ilm e k .

S k lero d erm i (d er i se r t le şm e s i)  -  İtic i, d e ğ e r s iz , r e d d e d i l m i ş  
v e  işe  yaram az h isse tm ek . Y aşam a k a tılm a y ı i s t e m e m e k .  T e s ­
lim  o lm a k  ya  da v a zg eçm ek . O lu m su z lu k , s ın ır la n d ır m a  v e  
ça resiz liğ e  od ak lan m ak . İnsanların  s iz i t e h d it  e t t iğ in i  h i s s e t ­
m ek , sald ırganlık larından  k e n d in iz i n a s ıl k o r u y a c a ğ ın ız ı  b i ­
le m e m e k . Y aşam a d ir en m en iz in  a k lın ız ı, b e d e n in iz i  v e  r u ­
h u n u z u  k atılaştırm ası.

S k o ly o z  -  G erçek  d u y g u la r ın ız ı p a y la şa ca k  y a  d a  o r t a y a  s e ­
recek  g ü ven i h is se tm e m e k . Sır k ü p ü , k ap  alı k u t u  o lm a k ;  g e r i  
durm ak. İnsanlara g ü v e n e m e m e k . İh a n e t, y e t e r s iz l ik  d u y g u ­
la n  ta şım  ak; ö z  saygı y o k su n lu ğ u . Y aşam ın  a lt ın d a  e z i l m e k .  
Ç o k  fa z la  soru m lu lu k . S ü rek li k e n d in iz i e le ş t ir m e k . H i ç b i r  
şey in  y e te r in ce  iy i o lm a m a sı. M ü k e m m e lc il ik . Y a ş a m  v e  i n ­
sanlara y ö n e lik  d erin  d ü ş kırık lığı. İçse l ö fk e  v e  ç a t ı ş m a .  B a z ı  
duru m lard a d ep resy o n , sın ır lan m a d u y g u su , b a ş a r ıs ız l ık ,  ç a ­
resi z lik  v e  u m u tsu z lu k .

S o ğ u k  a lg ın lığ ı (ü şü tm e )  -  D  ağılm ak; ç o k  fa z l a iş , s o r u m l u ­
luk , başarı baskısı. B e d e n in iz i d in le y ip  y a v a ş la m a y a  y a n a ş -
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ınamak. Bunalmış, aşırı çalışmış, bitip tükenmiş hissetmek. 
Kendinize zaman ayırmaya gerek duymak. Seçimler konu­
sunda kafa karışıklığı. Ayrıca bkz. Grip.
Solucanlar (parazitler) - İnsanların sizden yararlanmasına 
izin vermek. Ezilmiş, değeri bilinmemiş, reddedilmiş hisset­
mek. Kirli ve sorunlu olduğunuzu düşünmek Bedeninizden 
rahatsızlık duymak. Herkesin sizle uğraştığını hissetmek.
Sosyal Kaygı - Fobiler altında bkz. Sosyal Fobi.
Spastik Bağırsak İltihabı - Gerginlik, kaygı. İçsel kasıntı. Bir 
konuyu nasıl çözeceğinizi bilememek. Çözümlerden çok so­
runlara odaklanmak. Güvensizlik. Sürekli fikir değiştirmek 
ve içgüdülerinizden kuşkulanmak. İnsanların size saldırdığı­
nı, eleştiri yönelttiğini hissetmek İncinmek istemediğiniz 
için tetikte durmak.
Streptekok Boğaz Ağrısı - Öfke, incinme, nefret, inatçılık. 
Aşağılık duygusu. İçiniz alev alev de olsa hayır diyememek 
ya da kendinizi savunamamak. Sezgilerinizi dinlememek, 
kendi rehberliğinize uymamak. Gelecek ve geçim kaygıları. 
Ayrca bkz. Boğaz Ağrısı.
Su Toplaması - Sınırlarınızı fazlasıyla zorlamak. Bedeninizi 
dinleyip onurlandırmamak. Dış dünyanın gerginlik ve kaygı­
larına gömülmek.
Suçiçeği - Değer verilmediğini, ilgi görmediğini hissetmek; 
huzursuzluk. Sevgi, ilgi ve dinlenmeye gerek duymak. Bir 
yere ait değilmişsiniz gibi kararsız, tedirgin hissetmek. Düş 
kırıklığı ve yüz üstü bırakılma deneyimleri.
Sütten Kesilme - Kendini yetersiz hissetme. Zorlayıcı du­
rumlardan ötürü kendini suçlama. Annelikle gelen sorumlu­
luktan ötürü aşırı gerginlik ve bunaltı. Koşulları dene deme­
ye çalışmak ve kendini güçsüz hissetmek.
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Şaşılık (gözlerin içe kayması) - Göz Hastalıkları altında bkz. 
Esotropi.
Şişkinlik - öfkeye saplanıp kalmak; suçlayacak biri bulmaya 
çalışmak; kurban gibi çaresiz, umutsuz hissetmek. Aşın kay­
gı ve korku. Sürekli kendini baltalama, yetersiz bulma; yete­
rince iyi olmadığına inanma.
Şişlik - Bedeninizi saran olumsuz inanç ve duyguların sağlı­
ğınıza zarar vermesi, başarınızı engellemesi. Bastırdığınız 
eski keder ve acıların büyüyüp bedeninizde şişkinlik yapma­
sı. Eriyip akması gereken donmuş göz yaşları.
Şişmanlık - Kırılgan, yetersiz, itici, çökkün hissetmek. Duy­
guları bastırmak için aşırı yemek. Ne kadar büyürseniz ken­
dinizi acıdan o kadar iyi koruyabileceğinize inanmak. Sıkış­
mış, amaçsız, dengesiz hissetmek. Geçmişin acı ve dargınlık­
larına takılıp kalmak. Yemekle kendinizi cezalandırmak. İn­
sanları itmeye, onları uzak tutmaya çalışmak. Sürekli ertele­
mek; yaşamda iyi şeyleri hak etmediğinizi düşünmek. Ayrıca 
bkz. Obezlik ve Aşın Kiloluluk.

T_________.____________________________

Tansiyon - Bkz. Yüksek Tansiyon ve Düşük Tansiyon.
Taşıt Tutması - Güvensiz hissetmek. Boş verip güveneme- 
mek. Denetimi yitirmekten korkmak.
Tenya - Birinden geçinmek ya da birinin sizi ve kaynakları­
nızı kullanmasına izin vermek. İnsanların sizin yaşam gücü­
nüzü emdiklerini ve davranışlarınızı denetlediğini hisset­
mek. Başkalannın sorunlan ve dramlarına nasıl bulaşıyornm, 
diye düşünmek. Derhal gücünüzü toplamaya ve yaşamı ye­
niden yönlendirmeye gerek duymak.
Tetanos - Gergin, bozuk, sıkışık, direngen hissetmek. Kendi-
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nize bakamamak, işleri yoluna koyamamak. B aşka bir yerde 
olmayı istemek. Gerginlik, kaygı, baskı. Hiçbir seçeneğiniz 
yokmuş gibi kafese kapatılmış hissetmek.
Tırnak Yemek (alışkanlığı) - Gergin, güvensiz, savunmasız. 
Öz saygı yoksunluğu. Kafası karışık, kararsız, sıkılmış, sinirli. 
Durağanlık duygusu. Yakın bir dost ya da aile üyesine' kız­
mak. Birinin sizi sınırlarınızın ötesine ittiğini hissetmek. 
Yaklaşan önemli bir olayla ilgili gerginlik.
Tikler / Seğirmeler - Gerginlik, kaygı, coşku. Bir durum a 
nasıl tepkı vereceğini bilememek. Gelecek korkusu. Aynca 
bkz. Tourette Sendromu.
Tinea - İşinize yaramayan eski inançların derinizin altında 
birîkıp sizden beslenmesine izin vermek. Geçmiş öfke ve 
düş kırıklıklarına takılıp kalmak. İstediğinizi elde edemedi­
ğiniz için rahatsız olmak, düş kırıklığına uğramak. Sabırsız­
lık, sinirlilik, hoşgörüsüzlük, kendini beğenmişlik, kibir ve 
tepeden bakma durumlarının değişmenize izin vermemesi. 
Aynca bkz. Haleli Mantar.
Titreme Nöbetleri - İç çatışma, direnç. Edilgen saldırganlık 
İç öfke ve şiddete yol açan doyumsuzluk. Karanlık yanınız 
olduğunu düşündüğünüz şeyi bastırmak ve denetlemek için 
çok çalışmak.
Tourette Sendromu - Denetimi yitirmiş, baskı görmüş, düş 
kırıklığına uğramış, şaşkın ve konuşamayacak kadar kork­
muş hissetmek. Yanlış anlaşılmak. Çok eski incinmeler. Kur- 
banlaştırılmak. Üzgün, yalnız, çökkün olmak. Kendinize ve 
bedeninize güvenmemek. İçinizde karanlık ve kötü bir şeyin 
olduğundan korkmak. Bir noktada dayanamayıp patlayana 
dek her şeyi uzaklaştırmak. Ayrıca bkz. Tikler / Seğirmeler.
Travma (duygusal) - Dünya başınıza yıkılmış gibi kırılgan, 
zayıf ve yitik hissetmek. İhanet, düş kırıklığı. Destek ve ilgi 
yoksunluğu. Sıkışma, donma, üşüme. Kendi rehberliğiniz ve 
yüce amacınızdan kopmak.
Travma (fiziksel) - Kendi rehberliğinizi ya da Evrensel Reh-
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berliği dinlememek. Değişime sertçe direnmek. Uyanmaya 
gerek duymak. Olumsuz düşüncelerin yaşamınızı ele geçir­
mesine izin vererek sürekli kendinizi sınırlandırmak. Kendi­
nizi baltalamak.
Travma Sonrası Stres Bozukluğu - Geçmişe takılıp kalmak 
İlerleyememek. Sıkışma, sarsıntı, suçluluk, pişmanlık. Kurban 
gibi hissetmek - tehdit altında ve incinmiş olmak, zayıf düş­
mek. İçsel bir hapishane yaratmak; özellikle bir başka insanın 
ölümüne ya da onda bir travmaya neden olmuşsanız. Kendi­
nizi cezalandırmak. İnsanları itmek. Yardım isteme korkusu.
Tromboz - Sıkışmak. Yüreğinizin sesini dinlememek. Yaşa­
ma direnmek; itmek, sınırlandırmak, ertelemek. İçsel bilge­
liğinizden kopmak. Öfke ve dargmlığa takılıp kalmak. Teh­
dit altında hissetmek. Güçlük, mücadele ve sorunlara odak­
lanmak.
Tükenmişlik - Kendini aşırı kaptırma, sınırlan zorlama, ne 
zaman duracağını bilememe. Mükemmelcilik. Değişik bakış 
açılarına direnmek. Olaylan zorlamak. Hayır, diyememek. 
Başkalarının gereksinimlerini kendinizinkilerden önde-tut­
mak. İnatçılık; bedeninizi dinlemeye ve değerinizi görmeye 
yanaşmamak. Hiçbir şeyin asla yetmediğini düşünmek.
Tümörler - Sarsıntı, korku, travma, kendinizi boşlamak, söz­
lerinizi tutmamak. Kendinizle ve insanlarla anlaşmalarınıza 
uymamak. Duygusal incinmeyi b astırmak. Öfke, intikam ve 
dargınlık duyguları. İnsanlara inanma ve güvenme güçlüğü. 
Sevimsiz hissetmek. Hiç kimsenin sizi umursamadığına 
inanmak. Başkalarına özenip onlan kıskanmak.

u ___________ _________ _ _________
Uçuk - İstediklerinizi elde edemiyormuş gibi bir yoksunluk 
hissetmek. Reddedilme, hoşlanılmama korkusuyla arzuları­
nızı dile getirememek. Rahatsız, öfkeli olmak, düş klrıklığ1-
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!la uğramak. Başkalarının sizi denetleyip yönlendirmesine 
izin vermek; ardından bıkıp usanmış, tükenmiş hissetmek.
Uyku Apnesi - Yaşama güvenip kendinizi bırakma güçlüğü. 
Sorunlar ve baskıların altında ezilmek. Öfkeyle huzursuzlu­
ğu bastırmak. İçten içe kaynamak. İnsanların onayını kazan­
mak için onları hoşnut etmeye çalışmak.
Uyku Sorunları (kısa süreli rahatsızlıklar) - Aşın düşünmek. 
Aklınızı nasıl kapatacağınızı bilememek. ̂ Kırılgan, sâ m̂asız, 
güvensiz, tetikte hissetmek. Uyuyup k̂ endimi bırakırsam biri 
bmi incitirya da kullanır; diye düşünmek. Aşın korku ve kaygı. 
Tehdit altında ve çaresiz hissetmek. Çözülmemiş sorunlar.
Uykusuzluk (uzun süreli) - Gevşeyememek. Güvensiz his­
setmek, bırakamamak. Kaygılanmak, her şeyi aklınızda evi­
rip çevirmek, kılı kırk yarmak. Dağınık, korkulu, savunma­
da, kaygılı hissetmek. Suçluluk ve dargınlık duygulan taşı­
mak.
Uyur gezerlik - Artık uyuduğunuzda bile bastıramadığınız 
enerjiler. Denetimi yitirmiş hissetmek. İnsanlara gerçekte 
kim olduğunuzu göstermekten korkmak. İçinizde kötü ya 
da karanlık bir şey olduğunu ve bu ortaya çıkarsa insanların 
sizi reddedeceğini, küçük düşüreceğini ve terk edeceğini 
hissetmek. Benliğinizi keşfetmeye ve doğallığınızı yüzeye 
çıkarmaya gerek duymak.
Uyuşturucu Bağımlılığı - Kendinizi kurtarmak, acıyı uzak­
laştırmak ve bir şeylerle başa çıkabilmek için bir darbeye 
gerek duymak. Yaşamın güçlüklerinden kaçmak. Başa çıka­
mamak, yardım alamamak. Bilinmeyenden korkmak.
Uyuşukluk - Baskı. Hissetmeyi istememek; duygularınızı 
bastırmak, onlardan kopmak. Kendinizi reddetmek. Sevgi­
den kaçınmak.
Uyuz - Yaşamın ve üzerinize yığılan sô rumlulukların üste­
sinden gelmekte güçlük. Bir durumdan kurtulmak için ölüp 
bitmek, ama nasıl yapacağınızı bilememek. İnsanların size
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neyi, nasıl yapacağınızı söyleme gücüne sahip olduğunu his.. 
setmek. Kendinize değer vermemek. Büyük içsel saldırgan­
lık ve incinme. Cezalandırdığınızı hissetmek.

Ülser (gastroentestinal) - Öfke, korku, nefret, düş kırıkiığr, 
keder, üzüntü duygularına takıhp kalmak. Aşırı kaygr, yaşa­
ma güvenmemek. Denetçi ve tetikte olmak Mükemmelci- 
lik. Çaresiz, güçsüz, değersiz hissetmek. Ezici sorumlulukla 
taşımak. Başkaları için bir şeyler yapmaya içerlemek; özel­
likle değeriniz bilinmezken. Kendınize ket vurmak, acı ver­
mek; intikam istemek. I
Ülser (mide) - Olumsuz görünüm. Hiçbir şey ve hiç kimse 
sizi mutlu edemiyormuş gibi hissetmek Ne istediğinizj, 
kendinize nasıl bakacağınızı bilnmemek. Yitik, yalnız, yahtıl'" 
mış, terk ve ret edilmiş hissetmek. Sevgi, yardım ve cömert­
liği nasıl karşılayacağınızı bilememek. Aşın kaygı. Gelece# 
ve değişim korkusu.
Üreme Sistemi (sorunları) - Değersiz ve sevimsiz hisset­
mek. Kendinize ve yeteneklerinize güvenmemek. Yaratıcıln 
ğınızı engellemek; çocuklar, çocukluğunuz, aile yaşamanız 
ve geçmiş samimi ilişkilerinizle ilgili kederli duygular . taşı­
mak. Kendinizi kabullenme güçlüğü. Kendinizi eleştirip yat;, 
gılamak.
Üretrit - K̂ırılgan, saldırı altmda, kaplanmış, başarısız hisset" 
mek. İnançlâ uza ayları hareket etmek. Yaşamm eşî dıçi ol­
madığını, kendinizin koşnilnrın bir kurbanı olduğunuzu his­
setmek. Çözülmemiş geçmiş üzüntü ve kedere ̂ takılıp kalmık. .
Ürperme - Konfor alanlınızın dışında bir deneyim ya da du­
rumla karşılaşmak. Korunmasız, kırılgan hissetmek. Sınat; 
landırılmak, donup kalmak. Bir sonraki adıma karar vereme­
mek. İçsel karmaşa ve yanhş karar verme korkusu.
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Ürtiker akurdeşen) - Yoğun korku, rahatsızlık ve içsel patla- 
îşlerfıi altı da ezilmek ve onlarla nasıl başa çıkacağ̂ zı 

bilememekten ötürü bunalmak. Derin öfke ve kırgınlık. İs­
tediklerinizi elde edemiyormuş gibi hissetmek.

V ^ _ _ _ ______________________________
Vajinİt - Cinsellikle ilgili utanç ve suçluluk. Kurbanlaştırıl- 
fftış, geçmiş ilişkilerden yaralanmış, küçük düşmüş, utanmış 
Bissetrileki Yanlış bir şey yaptığınızı ya da biri in size karşı 
bîr suç işlediğini hissetmek; bağışlayıp ilerleyememek. Ken­
dinizi alçaltmak. İnsanlara karşı suçlama ve öfke.
Varisli Damar - Sevgiye kucak açma güçlüğü. İlerleme yete­
neğinizi engellemek. Sıkışmış, ürkek, çaresiz, yalnız hisset- 
İrıek. Tuzağa düşmüş, hiç çıkış yolu yok uş gibi hissetmek. 
Hiçbir/şeyin işe yaramadığına, ne yaparsanız yapın hiçbir 
şeyin değişmedığine inanmak. Bir yalanı yaşadığınızı, tam 
potansiyelinize erişmediğinizi hissetmek. Aşın baskı, gergin­
lik, sorumluluk. Bacaklarınızın kaldıramayacağı kadar yük 
taşımak. Düş kırıklığı, özellikle iş konusunda.
Verem - Zayıf, aşağılık, ezik, öfkeh hissetmek. İçsel karmaşa 
ve çatışına. İnsanların sizi yeneceğinden ve kullanacağından 
çekinmek. Başkalarını inciterek kendinizi korumaya çahş- 
mak. Bazı durum arda bencillik ve sahiplenici tavırlar.
Vertigo - Bedenin aşırı yüklenmesi. Dengesiz, şaşkın hisset­
mek. Yaşamın üstesinde gelememek. Hiçbir şeyin düşündü­
ğünüz gibi görünmemesi. Güvensiz, dağsak, ezik hissetmek. 
Saklanmayı ya da başka bir yerde olmayı istemek. Bir şeyleri 
öldüğü gibi kabullenme güçlüğü. Hangi yöne gideceğinizi, na- 
sıldeğişiklik yapacağınızı bilmeden çember çizip durmak.
Virüsler - Denetimi yittirmiş, kırılgan hissetmek; kolayca baş- 
|alan: tarafından etkilenmak, yönlendirilmek. Eleş̂ m̂ek, 
rahatsız ve tehdıt edilmek, saldırılmak, kurbanlaş̂ m̂ak.
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Ŵhiplash (etkisi ile boyun / omurga incinmesi) - Yaşamı­
nızda değişimler yapmanız gerektiğini gösteren bir sarsıntı. 
Karmaşa, kendinize karşı eleştirellik, saldırganlık. Dövünüp 
durmak, başkalarının sizi avlamasına izin vermek.

y
Yanıklar - Yanıp tükenmiş hissetmek. Bulanıklık. Yönünü 
yitirmek. Sizi dinlemeye yanaşmayan, öğütlerinize kulak as­
mayan insanlara karşı öfke. Sabırsızlık.
Yara Dokusu - Bütünüyle iyileşmemiş yaralar. Başınızdan 
geçen acılı deneyimlerin hatırlatıcısı. Değişime direnmek. 
Çözülmemiş duygulara takılıp kalmak.
Yaralar - Bedeninizde yaralar olarak yüzeye çıkan bastırıl­
mış incinmeler. Kurban gibi hissetmek. Kendinizi eleştirip 
yargılamak. Bağışlama" güçlüğü.
Yaşlanmak (Korkusu) — Değerini yitireceğinden çekinmek. 
Hastalık ve yıpranma inançları. Değişim, dönüşüm korkusu. 
İleriye bakıp yaşamı kucaklamak yerine her şeyin eskisi gibi 
kalmasını istemek.
Yaşlılık - Güç yitimi, yaşamın üstesinden gelememek; çok 
fazla bastırılmış duygu. Çocuklaşmak, sürekli başkaların dan 
ilgi beklemek. Yaşamdan bunalmak, başka bir zamana kaç­
mayı istemek. Anıms amayı ya da var olm ayı istememek. Yi­
tik ve şaşkın hissetmek.
Yatak Islatma - Otoriteden korana. Denetimi yitirmek; ka­
rarsızlık çekmek. Cezalandırılma korkusu.
Yiyecek Alerjileri / Hassasiyetleri - Çevrenizde olan biten­
den rahatsız olmak. Başkalarının davranışlarına ve sizle ilgili 
inançlarına aşın hassasiyet. Rahatsızlıklarınız anlaşılmadığı
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ve çözülmediği için öfkelenmek. Yaşama direnmek Hoşlan­
dıklarınıza ve hoşlanmadıklarınıza aşırı odaklanmak. Kendi­
nizi tümüyle dile getirmemek Aynca bkz. Alerjiler.
Yorgunluk - Gerginlik, direnç, bocalama, sınırlandırma. İşle­
ri yapmak için mücadele etmek. Aşırı çalışmak, sınırlarınızı 
zorlamak. Yaşamdan sıkılmak, bunalm ak. Sorumluluklar yü­
zünden bitip tükenmek.
Yumrular - Basürılmış duygular, donmuş göz yaşları. S orun­
ları çözmektense uzaklaştırmak. Eskl düşleri saklamak, ört­
mek, gömmek. Doyumsuz, düş kırıklığına uğramış hisset­
mek. Suçluluk ve dargınlık taşımak. Geçmiş başarısızlıklara 
taklhp kalmak.
Yumurtalık Kanseri - Kadınların zayıf ve değersiz olduğuna 
inanmak. Güvensizlik. Kötü muameleye maruz kalmış ol­
mak. Kopan ilişkiler. Derin keder, dehşet ve öfkenin bedeni­
nizi yiyip bitirmesi. Çözülmemiş utanç ve küçük düşme 
deneyimleri. Denetimi yitirmiş ve saldırı altında hissetmek 
ya da kendinize saldırmak. Kadınsı enerjinizi tanımamak. 
Kaygılanmak, b aşka herkes için uğraşmak. Ölmekten kork­
mak. Aynca bkz. Kanser.
Yumurtalık Kisti - Erkeklerden kaynaklanan incinmelere ve 
geçmişte maruz kalınan akılsal, duygusal ve fiziksel suistimal- 
lerin acılarına takılıp kalmak. Yeterince iyi hissetmemek. Ka- 
dınsılığınızı reddetmek. Bir ya da daha çok çocuk isteyip yapa­
mamak gibi doğurganlık sorunları. Üzüntü ve düş kırıklığınızı 
gizlemek. Yalnız ve sevilmemiş hissetmek. Anne, kız kardeş, 
yakın kadın akraba ya da bir dostla çatışma. Aynca bkz. Kist.
Yüz Felci - Zorlayıcı bir duruma ya da kişiye karşı direnmek. 
Aşırı gerginlik. Sıkışmışlık. Duygularınızı uyuşturmak. Olay- 
lan başka bir açıdan görmeye ya da başkalannı diulemeye ya­
naşmamak. Zayıf, yenilmiş, tuzağa düşmüş hissetmek. Başka­
larınım size bakışı konusunda kaygılanmak. Maskeler takmak
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Zatürree - Yaşamın akışını engellemek. İç kargaşa. Duygusal 
incinme ve öfke. İçsel karmaşa. Duygusal inc inme ve öfke. 
Bitip tükenmek. Yaşamsal sorunların altında ezilmek. Teslim 
olmak, “Niye yapayım ki? Çok zor." tavrı takınmak. Umut­
suzluk; dile getirilmemiş üzüntüleriniz ve akmamış gözyaş- 
larınızda boğulmak. Kurtarılmayı istemek.
Zayıflık - Besleyici, sevgi dolu ilgiden yoksunluk. Her şeyde 
kendinizi suçlamak, cezalandırmak. Suçluluk, eleştiri, mut­
suzluk, onaylamamfk. Kendinizi genişleme ve büyümeden 
geri tutma.
Zona - Öz saygı eksikliği, çocukluktan kaynaklanan bir de­
ğersizlik duygusu. Yavaş, aptal ve ürkek hissetmek. Geçmi­
şin öfke ve dargınlıklarına takılıp kalmak. Yaygaracı, ısrarcı, 
aşırı alıngan olmak. Kendini ve başkalarını sürekli incele­
mek. Hep aynı düşünceye dönmek: Yeterince iyi deği.lim, do- 
layısıyl.a en iyisi boş vermek. •
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DUYGULARINIZIN GİZLİ DİLİ

I I I

/





Hastalığa Neden Olan Duyguların
Anlaşılması ve İyileştirilmesi1

Bu bö̂ mde, duyguların, çeşitli hastalık ve rahatsızlıkla­
ra yol açarak sağlığımızı ve yaşamımızı nasıl etkiledikleriyle 
ilgili kisa bir açıklama bulacaksınız.

Pek çoğumuz olumsuz duyguları koruma mekanizması 
olarak bilinçsizce bastırırız; çünkü, sıkıntının ve olası başka 
bir yığın duygunun üstesinden gelemeyeceğimize inanırız. 
Müşterilerimin deneyimleri ve kendi yaşamımdan örnekler­
le anladım ki kendimize onları hissetme izni vermiyoruz ya 
da bastırıyoruz diye ortadan kaybolmuyor duygular. Doğru­
su tanınana, anlaşılana ve çözülene dek sık sık bedende kalı­
yor. Bu süreç işlemezse ağır ve yoğun duygular hastalık ve 
işlev bozukluklarına yol açabiliyor.

Otuz, kırk, hatta elli yıl (ya da daha çok süre) boyunca 
sıkışıp kalmış duyguları çözene dek mutsuzluk, hastalık ve 
sıkıntı çeken birçok kişiyle çalıştım.

Lauren'in esin veren öyküsüne bakalım, örneğin. Beni 
görmeye geldiğinde altmış beş yaşındaydı ve on yaşından 
beri çöküntüdeydi. Lauren kabul edilmek için herkesi mutlu 
etmesi gerektiğini düşünmüştü ve hayır demeyi bilmiyordu. 
Taşıdığı yükü anladıktan sonra bu kitapta belirtilen duygusal 
temizlik tedavilerini düzenli olarak uygulamaya başladı. 
Kısa bir süre içinde Lauren neredeyse tanınmayacak durum­
daydı. Dik duruyor, güçlü hissediyor, söyledikleri gerçekten 
önemliymişçesine özgüvenle konuşuyordu. Gerektiğinde
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insanlara hayır, kendisine evet diyordu. Ve en önemlisi, Lau- 
ren olmaktan zevk alıyordu.

Lauren'in büyük değişiminin ardından herkes, ne kadar . 
da iyi ve mutlu göründüğünü, onunla zaman geçirmekten 
çok hoşlandığını söylemeye başladı, Lauren gençlerle çalış 
maya başladı ve onları ellerinden gelenin en iyisini yapmaya ■ ■■'. 
yöneltti. Sonunda gerçek özüyle bağlantı kuran Lauren ya;, ■ 
pabilecekleri ve olabilecekleri konusunda kendisine koydu- , 
ğu sınırlandırmaları, kaldırdı ve her zaman düşlediği doyuru­
cu, esin veren yaşamı sürmeye başladı.

Bir başka müşteri, Tess, pek çok yıldır baş ağrısı çekiyor­
du. Gençliğinde annesi onu çok yargılarmış ve bun un sonu'- 
cunda Tess kendisini eleştiren, özgüven yoksunu, denetçi: 
birisi olmuş. Tess bu izleri kendisinde görünce tedavileri kul­
lanarak onları temizlemeye başladı ve birkaç hafta içinde, 
baş ağrıları kesi di. Tess duygusal açıdan daha dengeli hisset̂  
mek için kendisinin pek çok yönü üzerinde çalıştı. Küçük , 
çocuklarına duygularını iyileştirici bir şekllde dile getirmeyi 
öğreterek onların hastalıklarını bile iyileştirdi.

Jason'la çalışmaya başladığımda aşırı kiloluydu, yoğun- 
bel ağriları ve mide krampları çekiyordu. On yedi yıldır şir­
ket ortamında çalışıyordu ve yakınlarda boşanmıştı. Ailesi­
nin çöküşü konusunda bedeninde bir yığın suç ve dargınlık: 
taşıyordu. Anladı ki, ilerleyebilmek ve hem eski eşi hem ■ 'de:- 
çocuklarıyla sağlıklı bir ilişkiyi yeniden kurab ilmek için öık: 
kesi, dargınlığı ve suçluluğunu çözmesi, yaşamına daha ' çok : 
huzur ve bağışlama getirmesi gerekiyordu. Jason dargınlığı 
ve suçluluğundan kurtulurken fazladan on beş kilosundan 
da kurtuldu. Bel ağrısı ve mide kiampları geçti. Jason hem 
kendi hem de b aşkalarının gereksinimlerine daha hassas 
oldu. Çocuklarıyla daha çok zaman geçirmeye başladı ve on­
lara duyguları dinlemeyi ve dile getirmeyi öğre tti.

Müşterilerimin deneyimlerinden anlaştlacağı gibi lıu 
arınma tedavilerinin aileniz, dostlarınız ve sizinle etkileşim 
içinde olan herkesin üzerinde olağanüstü etkileri olacaktır 
sık sık. Hepimiz gergin ve stkintı içinde bir yere gidip bize
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değişimi esinleyen, kendimizi iyi hissettiren biriyle tanışmı- 
şızdır. Eskiden, nasıl değiş eceğinizi bilmediğiniz için, hiçbir 
seçeneğiniz yô nuş gibi hissetmiş olabilirsiniz; ama şimdi 
araçlar parmaklarınızın ucunda. Umanın bu başarı öyküleri 
sizi de eyleme geçirir ve bu tedavileri kullanarak kendi yaşa­
mınızı dönüştüğüsünüz. Öyle inanıyorum kl doğru araçlar­
la hepimiz huzur, duruluk ve neşeye kavuşacak kapasiteye 
sahibiz. Bu basit tedavileri kullanarak yaşamlarını değiştiren 
binlerce insanla çalıştım. Sizin de bu insani ard an biri olma­
nız çok hoşuma gider.

Kitapta tüm sorunlu duygulara yer vermek biraz fazla 
olacağından, çözmek isteğiniz herhangi bir duyguya uygula­
yabileceğiniz genel tedavileri vereceğim. Size daha da çok 
yardım edebilmek için, sıkışmış duyguları çözmenize katkı­
da bulunacak, Internet sayfamda bulab ileceğiniz ücretsiz bir 
ses dosyası oluşturdum. Bağlantı kitabın arka sayfasında.

Sağlıksız Duyguları Tanıma ve Çözme Tedavisi

Üçüncü Kısım'ın büyük bölümü yoğun, sağlıksız duygu­
lan çözerek kendinizi iyileştirmenizle ilgili; ama bu duygulan 
çözmeden önce tanımanız gerekir. Duygulardan söz ederken 
onların enerjileriyle ilgili ol̂ nlu ya da olumsuz terimlerini 
kullanıyorum; ama onların kendilerinde sağ̂ ı̂z ya da olum­
suz olmadıklarını anlamak çok önemli. Tüm duygular değer­
lidir ve nimet barındırır. Ancak buradaki çalışmanız açısından 
sâğlıklı ve sağlıksız duygular demek akla yatkın; çünkü duy­
guların olumsuz enerjilerine uzun süre takılıp kalırsanız sağlı­
ğınız etkilenir, hastalık olasılığı ortaya çıkar. Her bir duygu bir 
öğüt ya da armağan barındırır; onu bulmalısınız. Bu tedaviyi 
uygulayabilmek için ■ sakin, huzurlu bir yer bulun ve kağıt-ka- 
lê inizi hazırlayıp aşağıdakileri yapın:
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1. Duygularınızla bağlantıya geçin. Odağınızı içinize 
yöneltip ağır duyguların bedeninizin neresinde depolandığı­
na bakarak bunu ya pabılirsiniz.

2. Bedeninizin etkilenmiş bölüm ya da bölümlerini bu­
lunca elinizi oraya yerleştirin, birkaç dakika boyunca bu 
duyguya soluk alın. Soluk alıp verirken duygunun siz e me­
sajı var mı diye sorun.

3. Yanıtı dinleyin. Tekrar tekrar başınızdan geçen bir 
şeyle ilgili sezgilere kapılmanızı sağlayan bir sözcük duyabi­
lir, ya da dile getirip iyileştirmediğiniz sommlu bir deneyi m i 
anımsayabilirsiniz. Ne yaşarsanız yaşayın, yargılamayın.

4. Kapıldığınız sezgileri yazın ve bunların önemli yanla­
rını araştırın. Söz konusu duyguların yoğunluğu ve olum­
suzluğunun bedeninizden çözüldüğünü, yerine genişlemiş 
farkındalık, aydınlık ve huzur geldiğini hissedene dek her 
b öl ümde belirtilen arınma tedavisini uygulayın.

5. Duygunun olumsuzluğundan arındıktan sonra tüm 
arınma tedavilerinin sonunda sıralanan, karşılık düşen olum­
lu yanları tamamlayın. Bedeninizdeki olumsuz enerjiyi 
olumluya dönüştürme işlemini bitirmenize yardımcı ola­
caktır bu. Dahası; güven, neşe ve huzur gibi olumlu duygu­
lara yönelik tedaviler, bu duygulan içinizde barındırmayı 
sağlamak için kendi başlarına da kullanılabilir.

Sağlll<sız Duygulan Çözmek

Bulduğunuz sağlıksız duyguyu çözmek için ona karşılık 
düşen bölüme bakın ve verilen tedaviyi uygulayın. Tedavi­
lerdeki sözcükleri söylerken ağzınızdan çıkanları gerçekten 
hissetmeye bakın. Sözcükleri yüksek sesle dile getirin ki on­
ların gücünün b oyutunu kavrayabilesiniz. Yüksek sesle ko­
nuşmak olanaksızsa, okuduğunuz her sözcüğün sizi nasıl 
etkilediğine odaklanın ya da sözcükieri sessizce mırıldanın.
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B en zer  bir şek ild e  k ız ıl-tu ru n cu  rengin b e d e n in iz d e n  

g eç ip  siz i arındırd ığ ın ı h issed in . Y oğun ya da ağır du ygu ları 
arındırm ak iç in  tu m n c u  ış ığ ı k u llan m ayı ö n er iyoru m , çü n k ü  
b u  to n u n , iy ile ş th m £ k ıv e  d eğ iştirm ek  ü zere  d u y g u la n  y ü z e ­
y e  çıkarm a ö z e lliğ i var. B u renk aynı zam an d a  h arek eti, 

enerjiy i, s ıcak lığ ı v e  co şk u y u  tetik liyor.
“D u y g u la n d ın  G iz li D ili” sem inerim de, insanların taşı­

dığı zorlayıcı d u y g u la n  çö zü lm esin d e  m üziğin  o ld u k ça  ya­
rarlı o lab ild iğ in i k eşfe ttim . Ö rneğin , öfkeli ya da b ezg in  h isse­
d iyorsan ız b e d e n in iz i y ü k sek  sesle  çalan  m ü z ik  eşliğ in d e salla­
m ak ç ö z m e  alıştırm asını daha etk ili du ru m a getirerek  enerji 
y ü k lem esin i serb est b ırakm aya yardım  edebilir. S ık ışm ışsanız  
akıcı m ü z ik  eşliğ inde yapacağın ız  yum uşak , p ü rü zsü z  hare­
ketler, soru n u  ya da sık ışıp  kald ığın ız durum u y en i açılardan  
görm en izi sağlayabilir. D e n e t im i ç ö z m e k  için , d e n e tim  zincir­
lerin i k ırd ığın ızı g ö zü n ü zü n  ö n ü n e  getirerek k esik  v e  k u vvetli 
hareketler yapılabilir. Başka bir d eğ işle  soluk, hareket, d u ygu ­
lar, dok un m a ve can land ırm ayı birleştirerek yaraticı o lun .

Ö z e llik le  g ü ç  d u y g u la n  ç ö z m e k te  zorlan ıyorsan ız  s ize  
daha ç o k  yard ım  e d e b ilm e k  iç in  o lu ştu rd u ğ u m  ses progra­
m ına nasıl u la şacağ ın ız ı k ita b ın  arkasından öğren eb ilirsin iz .

Ayrımcılık .. Bla:.Yargılama

Başarısızlık
P ek ç o k  k işi k en d iler in i v e  çabalarını başarısız d iy e  n ite ­

ler, a m a çla n  iç in  uğraşm ayı b ırakm ak iç in  b u  e tik e ti gerek çe  
olarak kullanır. Ya da d ü şler in in  ç o k  zor ya da er iş ilm e z  o l­
d u ğu n a  inanarak başarısız lık  k ork u su n u  gerek çe  gösterebilir. 
B aşarısızlığa uğrad ığ ın ı h issed en ler  düş k ırık lığı yaşar, b u  da  
d ep resy o n  v e  çaresiz liğ e  y o l  açar.

B aşarısızlığ ın  o lu m lu  e tk isi is tek ler im iz i e ld e  e tm e k  iç in  
y en i bir y ö n te m  k e ş fe tm e  olanağıdır. B izi yaratıc ı o h n a y a  ve  
başarısızlık ları b ü y ü k  başarılara g id en  sıçram a tah tası olarak  
g ö rm ey e  yönlend irir. G ü ç  d u r a l a r d a n  ö ğ ren d ik ler im iz i
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düşünebilir ve kendimize daha ç0k güvenip inanarak yolu­
muzda ilerleyebiliriz.

Fiziksel düzeyde başarısızlık hipê netropluk, safra taşı, 
sinir krizi, skolyoz, uçuk, inme, prostat kanseri, bel ağrısı, 
tansiyon, kompülsif yemek yeme, titreme nöbetkırı, kist, 
fibroid tümörler, donmuş omuz, kansızlık, Hodgkın h t̂rli- 
ğı, hazımsızlık, böbrek taşı, obezlik, Parkrnson hastehğ1 ve 
başka rahatsızlıklara yol açar.

Başarısızlık Duygularını Çözme Tedavisi 
0 Ellerinizi bedeninizde başarısızhk ve düş kırıkl̂ ını 

en yoğun hissettiğiniz yere koyun. Birkaç dıkıkr 
boyunca bu bölgeye soluyarak duyguların direnç 
göstermeden yüzeye çıkmasını sağlaym.

® Ellerinizi gevşetin.
0 Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci, krzıl-turuncu 

ışık kılıcını kullanarak beni amaçlarımda başansızlı- 
ğa uğrama konusundaki tüm korku ve kaygilarım- 
dan kesip kurtar. Geçmiş düş kırıklıkları ve Irak­
lıklarla ilgili bütün hüsran ve usanmişlığı çözüp 
uzaklaştrr. Harikulade şeyler başarma, yaşamırna ve 
başkalarının yaşamkırma katkıda bulunma yetenekı 
lerime ve kendime karşı yenilenmiş bir inançla di­
lememi sağla. Başarısızlıklarımın başarılara dötkışe- 
bileceğ1=ni anlamca yardım et. Şimdiye dek yaşa­
mımda başardıklarımın değerini bilı:neyi anımsat ve 
bana yeni kapılar aç. Teşekkürler."

° Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ” tüztü- 
ğünü birkaç kez yineleyin. 

e Bedeninizin, aklınım, duygularınızın ve enoji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-türuncu ışın kılıcının ba­
şarısızlık, düş kırıklığı ve usanmanın tüm okım̂z- 
düşünceleri, sözcükleri, duyguları, anıları ve İmge­
lerini çözmeye başladığını gözlemleyin.

• Başarı ve doyum duygularını geri getirmek kın - 
s.276'dakı Başarı tedavisini uygulayın.
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Bunaltı
Çağımızda bilgi ve seçenek çokluğuyla herkes çabucak 

bunalıyor. Bu bilgi kirliliği çoğunlukla kafa karışıklığı, karar­
sızlık ve kaos duygusuna yol açıyor.

Sorumluluk yükü sürekli büyüyüp ağırlaşıyor; her za­
man yapacak çok şey var, ama yeterli zaman ya da kaynak 
yok. Çok fazla şey yapma baskısı bunaltabilir ve gerginlik, 
yorgunluk, tükenmeye neden olabilir.

Fiziksel olarak bunalmak bel ağrısı, göğüs sorunları, baş 
ağrısı, omuz ve ayak bileği sorunları, Alzheimer hastalığı, ha­
fıza yitimi, soğuk algınlığı, sağırlık, glakom, sinir krizi, prostat 
kanseri, felç, bunaklik, inme ve ülserlere yol açabilir.

Bunaltan Duyguları Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde bunaltıyı en yoğun hissettiği­

niz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye 
soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.

® Ellerinizi gevşetin.
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; kızıl-tumncu 

ışık alevini kullanarak tüm sistemimi tara ve bütün 
gerginlik, yorgunluk ve bunaltı duygularını temizle. 
Taşıdığım ağır yüklerden kurtulinamı, yaşamın daha 
aydınlık ve daha dengeli yanlarını görmemi sağla. 
Karmaşayı düzene, kararsızlığı özgüvene, karışıklığı 
açıklığa dönüştürmeme yardım et. Yaşamda denge 
bulmamı sağla ki yaşam yolculuğunun her bir adı­
mını neşeyle kucaklayabileyim. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ" sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu alevlerin kafa 
karışıklığı ve kaosun ■ tüm olumsuz düşiinceleri, söz­
cükleri, duyguları, anılan ve imgelerini çözmeye 
başladığını gözlemleyin.

• Denge ve duruluk duygularını geri getirmek için 
s.278'deki Duruluk tedavisini uygulayın.
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DargsnSok
Dargınlık bastırıldığında- ve dile getirilmediğinde öfke­

ye dönüşen derin bir incinmedir. Genellikle bir aile üyesi ya 
da bir yakına yöneltilir ve size haksızlık yapıldığını ya da 
sizden yararlanıldığını hissettiğinizde ortaya çıkar.

Dargınlık taşıyanlar haklılık duyguları aracılığıyla dar­
gınlıklarına takılıp kalırlar. “Ben haklıyım, onlar haksız” tavrı 
takınır, onl.ara- birini incitme gücü verdiğine inandıkları bu 
duyguya-tutunmayı seçerler. Gerçekte bedenlerinde hastalık 
ve rahatsızlık yaratan bu duygu anlan daha çok incitir.

Uzun süreli dargınlık karamsarlık, incinme, korku, öfke 
ve intikam gibi bir dizi olumsuz duyguyu besleyebilir. Yanlış 
anlaşılma ve güven sizlik yaratır. Güvenemezseniz asla gev- 
şeyemezsiniz; çünkü bilinçli ya da bilinçsiz her z aman tetik­
te olursunuz. Fiziksel olarak dargınlık tümörler, frengi, oste- 
oporoz, lupus, sırt ağrısı ve başka pek çok hastalığa yol aça­
bilir.

Dargınlığı Çözme Tedavisi
s Ellerinizi bedeninizde dargınlığı en yoğun hissetti­

ğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye 
soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.

® Ellerinizi gevşetin.
e Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın kl- 

zıl-turuncu alevlerini kullanarak bütün dargınlık, 
bastırılmış öfke, incinme, haksızlık, güvensizlik ve 
haklılık duygularını hücre belleklerimden, aklım­
dan ve enerji alanımdan uzaklaştır. (Kişi, yer ya da 
uygunsa deneyim adını buraya koyun) yüzünden 
duyduğum dargınlığı ya da onların bana karşı her­
hangi bir dargınlık ya da klnini ortadan kaldır. Dar- 
gınlıklailgili olumsuzluk ve ağır enerjinin yaşa­
mımdan uzaklaşmasını istiyorum. Teşekkürler."

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.
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0 Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu alevlerin sizi 
küstüren tüm kişiler, yerler ya da deneyimlerle ilgili 
bütün olumsuz düşünceleri, sözcükleri, duyguları, 
anıları ve imgeleri çözmeye başladığını gözlemle­
. yin.

® Bu kişiyi bağışlamaya hazır hissediyorsanız s.275' 
deki Bağışlama tedavisini uygulayın.

Denetim
Birçok kişi kendilerini ve çevrelerindekileri denetleme­

ye çalışarak yığınla gerginlik, zorlama ve kaygı yaratır, kendi­
lerini ve olanaklarını sınırlandırır. Denetleme gereksinimi, 
başkalarının eylemlerini belirleyemezsek yaşamlarımızın 
kusursuz olamayacağı duygusundan kaynaklanır. Yaşamları­
mızı ve çevremizdekilerin yaşamlarını “düzene sokmak" için 
sayısız kural yaratmamız gerektiğine inanırız. Bu da insanla­
rı sınırlandın̂  yürekleriyle bağlantılarının kopmasına yol 
açar.

Denetlenmeye çalışılan kişi ya da deneyim söz dinleme­
diğinde denetleme duygusu çoğunlukla saldırganlığa dönü­
şür. Denetleyici kişiler doğallık, yaratıcılık, düş gücü ve eğ­
lenceden korkarlar çünkü bunlar baski ve sınırlandırmayı 
bozar.

Fiziksel düzeyde denetim beyin tümörleri, akne, agora­
fobi, alerjiler, anoreksi, astım, kellik, bulimi, kanser, sağırlık, 
diyabet, donmuş omuz, frijit, fıtık, Hodgkin hastalığı, ilti­
hap, huzursuz bağırsak sendromu, migren, yumurtalık kan­
seri, paranoya, Parkinson hastalığı, aşın kullanma sakâtlıkla- 
rı, baş ağrılan, ülserler ve başka sorunlara yol açar.

Denetimi Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde denetimi en yoğun hissettiği­

niz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye 
soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.
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® Ellerinizi gevşetin.
e Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci, kızıl-tumncu 

ışığı kullanarak denetleme, yönlendirme ve üstün­
lük kurma gereksinimi çöz lütfen. Kurallar getirme 
ve her şeyi kendi isteğime uydurma gerginliğinden 
kurtulmama yardım et. Beni denetlenmekten ya da 
başkalarını denetlemekten kurtar. Daha esnek, ge­
niş, doğal ve açık fikirli olmalı sağla. Teşekkürler."

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

® Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu alevlerin dene­
tim ve yönlendirmeyle ilgili tüm olumsuz düşünce­
leri, sözcükleri, duyguları, anılan ve imgeleri çöz­
meye başladığını gözlemleyin. Seçme özgürlüğü, 
yaratıcılık ve doğallığı yaşayın.

e Özgürlük ve seçme özgürlüğü duygularını geri getir­
mek için s.284’dekl Özgürlük tedavisini uygulayın.

Depresyon
Giderek karmaşıklaşan toplumumuzda iki yakayı bir 

araya getirip yaşama tutunmaya çalışma baskısının altında 
ezilen birçok kişi açısından depresyon çok büyük bir sorun 
durumuna geldi.

Umutsuzluk ve depresyon, derin düş kırıklığı, ihanet, 
bir yakının yitirilmesi, başansızlık, içe dönen öfke, bir kaza, 
büyük travma ya da fiziksel hastaliktan kaynaklanabilir. 
Depresyon size kendinizi çaresiz, yanıltılmış, kafası karışık, 
bitkin ve melankolik hissettirebilir. Yaşamın anlamsız, sıra­
dan, renk.siz ve amaçsız olduğunu düşünebilirsiniz. aklını­
zın karanlığında tuzağa düşebilir, çıkış yolu görmekte zorla­
nabilirsiniz.

Bununla birlikte depresyon, içinizde kabulienmeiliğiniz 
ve bastırdığınız yanlarınızla bağlantı kurma ve çalışma ola­
nağı sunar. Bu yanlarınızı ele almak kendinizi daha iyi anla-
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m a n ız ı sağlad ığ ı g ib i ço k  y o ğ u n  iy ile şm e  v e  d ön  üşü  m  getirir.
F iz ik se l o la ra k d e p r esy o n  göğüs, akciğer, kan, safra k e se ­

si h asta lık larına, safra taşı, p rosta t, b e l ağrısı, a lkolik lik , k o m -  
p ü ls if  y e m e k  y e m e , sk o ly o z , e k le m  katılığ ı, apse, A lz h e im e r  
hasta lığ ı, a m n ez i v e  başka p e k  ço k  rahatsızlığa y o l açar.

D e p r e s y o n u  Ç ö z m e  T ed av isi
0 E ller in iz i b e d e n in iz d e  d ep resy o n u  en  y o ğ u n  h is se t­

tiğ in iz  yere  k oyu n . B irkaç dakika b o y u n ca  b u  b ö lg e ­
y e  so lu yarak  d u ygu lar ın  d iren ç  g ö sterm ed en  y ü z e y e  
ç ık m a sın ı sağlayın .

® E llerin iz i g ev şetin .
e Ş ö y le  deyin : "Kutsal İy ileşm e  Bilinci; k lz ıl-tu ru n cu  

ış ık  d e m e tin i k u llanarak  tü m  d ep resyon , d ü ş kırık lı­
ğ ı, s ık ıc ılık  v e  çaresizliğ i s is te m im d e n  uzaklaştır. Bu  
ağır, k a sv etli d u ru m d a n  bir ç ık ış y o lu  b u lu p  yaşam  
g ü c ü m ü  y e n ile m e m i sağla k i yaşam ın  parlak  yan ın ı 
g ö rm ey e  b aşlayab iley im , n eşe , kahkaha v e  e ğ le n c ey i  
ta d a b iley im . Y aşam a su sa m ışlığ ım ı ve c o şk u m u  geri 
g e tir  k i insanlığa katk ıda b u lu n a b iley im , bana su n u ­
lan  tü m  şe fk a t v e  yard ım ın  karşılığ ın ı ö d e y e b ile y im .  
T eşekkürler.”

•  K en d in iz i daha h a f if  h issed en e  d ek  "TEM İZ” s ö z c ü ­
ğ ü n ü  y in e ley in .

•  B ed en in iz in , ak lın ız ın , d u ygu lar ın ız ın  v e  enerji ala­
n ın ız ın  iç in d en  g e ç e n  k ız ıl-tu ru n cu  a lev ler in  d e p ­
resy o n  v e  d ü ş k ırık lığ ın ın  tü m  o lu m su z  d ü şü n celer i, 
sözcü k leri, d u y g u la n , an ılan  v e  im g e ler in i te m iz le ­
y ip  ç ö z m e y e  b aşlad ığ ın ı g ö z lem ley in .

o s .2 8 3 'd ek i N e şe  ted a v isin i kullanarak n eşe  v e  ca n lı­
lık  du ygu ların ı geri getirin .

Eleştiri
N e  za m a n  k en d in iz i e le ştirsen iz , b e ğ e n m e se n iz  ya  da 

başkaların ın  s iz e  y ö n e lik  e leştir iler in i k a b u llen sen iz  b e d e n i­
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niz yaşam gücünü yitirmeye ve zayıflamaya başlar. Kemikle­
rin iz ve kaslarınız eleştiri ağırlığını destekleyemez, kötüleşir.

Eleştiri korkusu, tıpkı başarısızlık korku su gibi, sizi yü­
reğinizin sesini dinlemekten alıkoyar; bu da yaşamı sıkıcılaş- 
tınr. Uzun süreler boyunca eleştirilmek ve saldırıya uğramak 
öz saygı yoksunluğuna, kendine değer vermemeye ve çö­
küntüye yol açar.

Hem eleştirenler hem de başkalannın eleştirilerini ka­
bullenenler onları güçlerinden eden enerji bıçakları saplar 
kendilerine. “Sırtından bıçaklama*' anlatımı birini eleştirme­
yi de kapsar. Uzun süreli eleştiri sinir sistemi rahatsızlığı, 
kalp krizi, hemoroit, karaciğer sorunları ya da hepatite yol 
açabilir.

Eleştiriyi Çözme Tedavisi
e Ellerinizi bedeninizde en yoğun saldirıldığımz ve 

eleştirildiğinizi hissettiğiniz yere koyun. Birkaç da­
kika boyun ca bu bölgeye soluyarak duyguların di­
renç göstermeden yüzeye çıkmasını s ağlayın.

® Ellerinizi gevşetin.
• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın kı- 

zıl-turuncu alevini kullanarak tüm saldın, eleştiri, . 
zayıflık, rahatsızlık ve öfke düşüncelerini, duygula- • 
rını ve deneyimlerini hem bedenimden hem de bi­
lincimden uzaklaştır. Sırtımdakl tüm enerjisel saldı­
rıları ve bıçaklan ortadan kaldır. Suçlama, utanç, sı-.. 
nırlandırma ve olumsuz şartlanmaları çözmeme . 
yardım et. Başka insanlardan etkilendim. Cesaret, . 
şefkat ve kendime inanma duygularını uyandır. Te­
şekkürler."

cı Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

® Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala- ■ 
nınızın içinden geçen krzıl-turuncu alevlerin eleşti­
ri, saldırı, olumsuz şartlanma, zayıflık ve sınırlan­
manın tüm olumsuz düşünceleri, sözcükleri, duy­
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gulan, anıları ve imgelerini çözmeye başladığını 
gözlemleyin.

• Övgü, yüreklendirme duygularını geri getirmek için . 
s.287'deki Yüreklendirme tedavisini yapın.

Gerginlik
Gerginlik, toplumumuzun en büyük sorunlarından. 

Çoğu klşi para kazanma, faturaları ödeme, rekabet ortamın­
da başarılı olma konusunda giderek artan bir baskı altında. 
Her şeyi yapmak için bir günün yetmediğinden yakınanlar, 
işleri tamamlamak için kendilerini fazladan zorluyor. Bu da 
kendilerini, yakınlarını boşladıkları anlamına geliyor ve do­
layısıyla sağlık ve zindelikleri hasar görmeye başliyor.

Gergin insanlar çoğunlukla şimdiyi yaşamayı başara­
maz; bir yere zamanında varmak, teslim tarihlerine yetiş­
mek ya da istedikleri bir şeyi elde etmek gibi gelecek olayla­
ra odaklanır.

Gerginlik insanın aklında, bedeninde ve duygularında 
gerilim yaratır ve kişiyi yaşamda ilerlemekten alıkoyar. Ge- 
rildiğimizde daha çabuk yoruluruz, yoğunlaşma düzeyleri­
miz düşer, coşkumuzu yitiririz ve işleri tamamlamak daha 
çok zaman alır.

Gerginlik inme, titreme nöbeti, kalp krizi, bağışıklık sis­
temi bozukluklan, çene sorunları, hafıza kaybı, diş gıcırdat­
ma, tırnak yeme, anjin, anoreksi, kellik, kandida, amfizem ve 
başka pek çok hastalıkta pay sahibidir.

Gerginliği Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde gerginliği en yoğun hissetti­

ğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye 
soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasım sağlayın.

• Ellerinizi gevşetin.
• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın kı- 

zıl-turuncu ışığını kullanarak bedenimde gerginlik
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barındıran her yeri çözmeme yardım et. Dinlenme­
mi, kendime bakmamı ve gevşememi sağla ki bede­
nimi canlandırıp baskı, zorlanma ve gerilimden kur- 
tulabileyim. Bedenimde gerginlik hissettiğimde 
bana soluk almayı, gevşemeyi anımsat. Gergin du­
rumlarda mizah ve hafiflik bulmama, daha sağlıklı, 
güçlü ve zinde olmama yardım et. Teşekkürler.”

° Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yin eleyin.

0 Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kizıl-turuncu ışığın gerginlik, 
ağırlık ve gerilimin tüm olumsuz düşünceleri, söz­
cükleri, duygulan, anıları ve imgelerini çözmeye 
başladığını gözlemleyin.

e Din lenme ve gevşeme duygularını geri getirmek 
için s.280'deki Gevşeme tedavisini uygulayın.

Hüsran
Hüsran en yaygın duygulardandır. Sabırsızlık, çabalama, 

acı çekme ve rahatsızlığın birleşimi gibidir. Çoğunlukla işler 
istediğimiz gibi gitmeyince, bîr durumun farklı olmasını is­
tediğimizde ya da bir şeyin olmasını beklerken hüsrana uğ­
rarız. Uzun sürerse saldırganlık ve sürekli rahatsızlığa dönü­
şür.

Olumlu açıdan hüsran yaşamınızı değiştirmeniz için ge­
reken itici güç olabilir.

Fiziksel düzeyde gözler, ayaklar (atlet ayağı da dahil), 
safra kesesi, kalınbağırsak, sinüsler, ciltle ilgili sorunlara, no- 
düllere, çölyak hastalığına ve uyku apnesine yol açabilir.

Hüsran ve Rahatsız Olma Duygularını Çözme Tedavisi 
• Ellerinizi bedeninizde hüsran ve rahatsızlığı en yo­

ğun hissettiğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca 
bu bölgeye soluyarak duyguların direnç gösterme­
den yüzeye çıkmasını sağlayın. ■
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• Ellerinizi gevşetin.
e Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; kızıl-turuncu 

ışık alevinini kullanarak' bedenimin ve aklımın tüm 
bölümlerine gir ve bütün hüsran, rahatsızlık ve kız­
gınlık duygularını, düşüncelerini ve dokularım çöz. 
Bilincimde biriken tüm sabırsızlık, mücadele ve sı­
kıntıyı temizle. Hüsranımı esinlenmeye ve coşkulu 
eyleme dönüştürmeme yardım et. Eylemlerimin 
gerçekleşeceği bir yönde ilerlememi sağla ki başarı­
larımın doyumunu yaşayabileyim. Teşekkürler.”

® Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu ışığın hüsran, 
rahatsızlık ve kızgınlığın tüm olumsuz düşünceleri, 
sözcükleri, duyguları, anıları ve imgelerini çözmeye 
başladığını gözlemleyin.

• Doyum ve esinlenme duygularını geri getirmek için 
s.277’deki Doyum tedavisini uygulayın.

İmrenmek -  Bkz. Kıskançlık

Kaygı -  Bkz.. Korku

Keder
Bir şey yitiren herkes kendini üzgün hisseder. Keder iyi­

leşmenin önemli bir parçası olsa da bastırıldığında depres­
yon, kurbanlaşma, kendine acıma, çaresizlik, suçlama, mut­
suzluk ve hastalığa yol açabilir.

Bir yakınını, işini, olanağı, gençliğini yitirenler ya da ev­
liliği bitenler üzüntü duyar. Başka bir ülkeye taşınıp sevdik­
lerini geride bırakmak da ait olmamak, yalıtım ve kimlik yi­
timi duyguları nedeniyle benzer bir kedere yol açar. .

İyileşmek için üzüntü ve keder tanınıp dile getirilmeli-
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dir; yitirmek çok güç olabilir. Herkes yitirmekle başka şekil­
de başa çıkar; ama iyileşme zamanı değişse de uzayan üzün­
tü ve keder sizi geçmişe odaklayıp ilerlemenizi engelleyebi­
lir.

Üzüntü, keder ve yitirme duyguları sinüzit, zatürre, 
donmuş omuz, böbrek sorunları, yumurtalık kisti, kas dist- 
rofisi, Parkinson hastalığı, hafıza kaybı, bel ağnsı, karpal tü­
nel sendromu, huzursuz bağırsak sendromu, hemoroid, kalp 
sorunları, anemi ve birçok hastalığa yol açabilir.

Üzüntüyü Çözme Tedavisi
® Ellerinizi bedeninizde üzüntüyü en yoğun hissetti­

ğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye 
soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.

• Ellerinizi gevşetin.
0 Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; kizıl-turuncu 

arınma alevini kullanarak tüm üzüntü, keder ve yi­
tirme duygularını iyileştirıri.eme yardım et. Taşıdı­
ğım mutsuzluk, kafa karışıklığı, kendime acıma ve 
suçlama duygularını çözmemi sağla. Hissettiğim 
yoğun acı, özlem ve depresyonu çöz. Üzüntü ve ke­
derimle ilgili derin sezgiler kazanmama, daha bilge 
ve güçlü olmama yardım et. Teşekkürler."

e Kendinizi daha hafıf hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kizıl-turuncu ışığın üzüntü, 
keder, suçluluk ve kendine acımanın tüm olumsuz 
düşünceleri, sözcükleri, duyguları, anıları ve imge­
lerini çözmeye başladığını gözlemleyin.

e Mutluluk duygularını geri getirmek için s.282’deki 
Mutluluk tedavisini uygulayın.
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Kıskançlık
Kıskançlık insanları tetikte, savunmada tutan, dar gö­

rüşlü yapan aşırı yok edici bir duygudur. Sevdiğiniz birinin 
sizi inciteceği korkusu ve güvensizliğini getirir. Duygusal 
düzeyde kıskançlık kişinin yüreğini kapatır, bedenlerinin 
tüm bölümlerinde korku ve gerginlik yaratır. Başkasının sa­
hip olduğu bir şeyi istemek aşağılıklık ve yoksunluk duygu­
larından temellenir.

Kıskandığı insanlara karşı kötü duygular besleyen kişi 
genellikle denetçidir ve kendini baltalayıp sınırlandırır. Kıs­
kançlık çoğunlukla kişiyi dargınlık, kuşku ve güvensizliğin 
iğrenç döngüsüne sıkıştırır.

Fiziksel düzlemde kıskançlık ve imrenme mide ve sindi­
rim sorunları, kalp kirizi, bel ağrısı, tümörler, akciğer sorun­
ları ve başka pek çok hastalığa yol açar.

Kıskançlık ve İmrenmeyi Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde kıskançlık ve imrenmeyi en 

yoğun hissettiğiniz yere koyun. Birkaç dakika bo­
yunca bu bölgeye soluyarak duyguların direnç gös­
termeden yüzeye çıkmasını sağlayın.

® Ellerinizi gevşetin.
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın kı- 

zıl-turuncu alevini kullanarak bilincimdekl tüm kıs­
kançlık, imrenme ve korkuyu yakıp çöz. İmrenmem 
gereken hiçbir şey ve hiç kimse olmadığını anlama­
ma yardım et. İnsanların sahip oldukları şeyler be­
nim hayatta elde edeceklerimi ortadan kaldırmıyor. 
Hepimizin kendi yolu var ve ben kendi yolumu ka­
bullenip elimdekilerin değerini bilmeliyim. Lütfen 
taşıdığım bütün kuşku, denetim ve güvensizliği 
çözmeme yardım et. Dargınlık ve kötücül duygu­
lardan, başkalarından daha aşağı olduğum ve yaşam­
da harika şeylere sahip olmayacağım inancından 
kurtulma gücü ver bana. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.
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0 Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu ışığın kıskanç­
lık, imrenme ve korkunun tüm olumsuz düşüncele­
ri, sözcükleri, duyguları, anıları ve imgelerini temiz­
leyip çözmeye başladığını gözlemleyin.

• Yüreklendirme ve destek duygularını geri getirmek 
için s.277’deki Destek tedavisini uygulayın.'

Korku
Gelecek korkusunun temeli geçmiş deneyimlerdir. Kor­

ku dolu kişiler ihanet, yalan, ön yargı, döneklik, suçlama, 
reddetme, zarar verme ve şiddet eğilimi gösterir. Korku kişi­
yi olumsuzluğa kilitleyip sarsıntı, kaygı, gerginlik yaratır. 
Aynı zamanda değişim ve ilerlemeyi de engelleyebilir; çün­
kü pek çoğumuz bildiklerimizle rahat ederiz ve değişim kor­
kusuyla ilerlemekten çekinir, olduğumuz yere çivileniriz. 
Korku eyleme geçmeyi, kendine güvenmeyi ve amaçları ger­
çekleştirmeyi engeller. Sürekli aksaklık yaratarak çabaları 
baltalar, güçsüzlük duygusu aşılar. Korku aynı zamanda bir 
ayrılık ve kırılganlık duygusu ve başkalarının bizi yönettiği 
kaygısı yaratır. Düşüncemizi bulandırır, yargımızı çarpıtır ve 
sevme, huzur ve neşe yaşama yeteneklerimizi sınırlandırır - 
hatta ortadan kaldırır.

Korkunun birçok sağlık sorununda parmağı vardır; ül­
ser, idrar yolları enfeksiyonu, cinsel hastalıklar, tümörler, 
kanserler, uykusuzluk, sinüzit, siyatik, bel ağrısı, Parklnson 
hastalığı/ obsesif kompülsif rahatsızlık, iktidarsızlık, hepatit, 
hemoroit, diyabet, kist, anoreksi ve agorafobia bunların ara­
sındadır.

Korkuyu Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde korkuyu en yoğun hissettiği­

niz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye 
soluyarak duyguların direnç göstê eden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.
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e E llerin iz i gev şetin .
a Ş ö y le  deyin: “K utsal İy ileşm e Bilinci; k ız ıl-tu ru n cu  

arınm a a lev in i ku llanarak lü tfe n  tü m  korku, kaygı 
v e  g ü çsü z lü ğ ü  ç ö z . Ç aresizlik , u m u tsu z lu k , ih a n e t  
v e  travm a d u ygu ların d an  k u rtu lm am a yard ım  et. 
B ü tü n  zorlay ıc ı durum larda bir iy i yan  g ö r m e m i v e  
olaşı en  iy i so n u ca  od ak lan m am ı sağla. T eşekkürler.”

° K en d in iz i daha h a f if  h issed en e  d ek  “T E M İZ 1- sö z c ü ­
ğünü birkaç k ez  y in e ley in .

•  B ed en in iz in , ak lın ızın , d u ygu lar ın ız ın  v e  en erji ala­
n ın ız ın  iç in d en  g e çe n  k ız ıl-tu ru n cu  a lev ler in  korku, 
kaygı v e  g ü çsü z lü ğ ü n  tü m  o lu m su z  d ü şü n celer i, 
sö zcü k ler i, duyguları, an ılan  v e  im g eler in i ç ö z m e y e  
b aşlad ığ ın ı g ö z lem ley in .

0 S evg i v e  g ü ç lü lü k  du yguların ı geri g e tirm ek  iç in  
s .2 8 6 ’daki S ev g i ted avisin i u ygu lay ın .

Nefret
N e fr e t  k en d is in i ç e ş it li yollarla gösterir; çoğu n lu k la  b aş­

ka b ir  m ah a lle , d in , k ü ltü r  ya da u lu stan  k işilere  y ö n e lik  kor­
k u d a n  kaynaklanır. N e fr e t  b a z e n  n eslld en  n esle  geçer; k işisel 
n e fre t  in c in m e , ö fk e  v e  dargın lık  tem ellid ir . İn cin m e v e  k a lp  
kırık lığ ıyla  so n u ç la n a n  d er in  sevg i, söz  k o n u su  k işiler  y an lış­
ları g ö rm e  v e  g e çm işte  o lan ları bağ ışlam a o lan ağ ın ı r ed d e ­
d in ce , n e fre te  dön üşeb ilir.

N e fre t  çirklndir v e  her zam an acıya yo l açar. İnsanlan sert, 
kop uk , ürkek, kaygılı, saldırgan yapar ve  şiddet, d ü şm an lık  ve  
acım asızlık  eğilim leri aşılar. B azen  n efrete  takılıp  kalınm asın ın  
n ed en i b u  d u ygu n u n  beraberinde sah te bir güç v e  a id iy et du y­
gusu getirm esi, kişiye kend isin i ü stü n  ve haklı hissettirm esidir.

N e fr e t  güçsü zleştirir , sınırlar ve d u rgu n lu k  yaratır. İn­
sanların  yü rek lerin i kapatır; ruhların  sevgi, bağ ışlam a, sa m i­
m iy e t  v e  şe fk a ti d ile  getirm esin i, yaşam asın ı engeller . U z u n  
sü re li n e fr e t  k iş in in  b e d e n in i çürütür, o n u  ezik , çaresiz  v e  
u m u ts u z  d u ru m a getirir. F iziksel d ü ze y d e  n e fr e t  kalp  hasta-
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lığı, solunum sorunları, reflü, tansiyon, siğil, ak ve karaciğer 
hastalıklarına yol açar.

Nefreti Çözme Tedavisi
e Ellerinizi bedeninizde nefreti en yoğun hissettiğiniz 

yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu b ölgeye solu­
yarak duyguların direnç göstermeden yüzeye çık­
masını sağlayın.

m Ellerinizi gevşetin.
0 Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın kı- 

zıl-turuncu alevini kullanarak beni (kişi ya da şeyin 
adını buraya koyun) için beslediğim nefretin zararlı 
pençesinden kurtar. Kızıl-turuncu alevin bedenimi 
ve yaşamımı ağırlaştıran, sınırlandıran ve durağan­
laştıran tüm öfke, korku, incinme, acı ve dargınlığı 
yakıp çözmesini istiyorum. Lütfen bu durumdaki 
ışığı ve bilgeliği görmemi sağla ve nefreti şefkate, 
korkuyu sevgiye, kopukluğu umursamaya, kincili ği 
iyiliğe dönüştürmeme yardım et. Bu durumu algıla­
mamı değiştirmek için bana yeni gözler ve yeni ba­
kış açılan ver. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın için den geçen kızıl-turuncu ışığın nefret, 
öfke ve korkunun tüm olumsuz düşünceleri, söz­
cükleri, duyguları, anıları ve imgelerini temizleyip 
çözmeye başladığını gözlemleyin.

• İyilik ve umursama duygularını geri getirmek için 
s.286'daki Şefkat tedavisini uygulayın.

Öfke
Öfke çoğunlukla, haksızlığa uğradığınız ya da istediğini­

zi elde edemeyeceğiniz zaman yüzeye çıkan doğmculuk, 
korku ya da yargılama duygularından kaynaklanır. Sorumlu-
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luk almaktansa insanları suçlanz. öfke eleştiriyi, küçümse­
meyi, nefreti ve dargınlığı haklı göstererek sahte bir güç 
duygusu verir. Öfkeli insanlar dövüşmeyi, birini incitmeyi ya 
da insanlara kötü davranmayı hakları bilirler.

Öte yandan öfke tutkunuzu, coşku ve heyecanınızı bes­
leyerek değişim ve dönüşümün ateşleyicisi olabilir. Yaşama­
nızda ters giden bir şeyler varsa ve öfkeliyseniz çöküntü, 
güçsüzlük, eziklik vb gibi sıkıntılarınızdan kurtulmak için 
bir fırsattır bu. Ancak uzayan öfke enerji ve yaşam gücünü 
kurutur. Uzun süreli öfke kişiyi yorgun, kırılgan, mutsuz ve 
bitkin yapar.

Çözülmemiş öfke yüksek tansiyon, iltihap, sedef hasta­
lığı, sinüzit, tümörler, kanserler, adet öncesi sendromu, za- 
türre, tina, ülserler ve daha fazlasına yol açar.

Öfkeyi Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde öfkeyi en yoğun hissettiğiniz 

yere koyun. Birkaç daklka boyunca bu bölgeye solu­
yarak duyguların direnç göstermeden yüzeye çık­
masını sağlayın.

• Ellerinizi gevşetin.
0 Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; bedenimin 

öfke, nefret, incinme ve intikam düşünceleri barın­
dıran tüm bölümlerini arınmanın klzıl-tumncu ışı­
ğıyla yıka. Lütfen tüm korku, uyuşukluk, sinirlilik 
ve yargılama duygularını çöz. Öfkeyi dile getirip 
ondan kurtulmak için yeni, iyileştirici yollar bulma­
mı sağla. Öfkenin benliğim olmadığını, yalnızca 
kendimi kaptırdığım ve çözmekten korktuğum bir 
duygu olduğunu anlamama yardım et. Artık daha 
iyi, yumuşak ve sağlıklı bir şeye hazırım. Öfkeyi hu­
zura dönüştürmek istiyorum. “Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin. Bedeninizin, aklınızın, 
duygularınızın ve enerji alanınızın içinden geçen 
kızıl-turuncu alevlerin öfke, nefret, üstünlük, yargı­
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lama, uyuşukluk ve korkunun tüm olumsuz düşün­
celeri, sözcükleri, duyguları, anıları ve imgelerini 
çözmeye başladığını gözlemleyin.

© s.280'deki Huzur tedavisini kullanarak huzur ve sü­
kunet duygularını geri getirin.

Öz Saygı Yoksunluğu .
Öz saygı yoksunluğu çeken kişiler yaşamda birtakım. 

şeyleri kaçırıyormuş gibi hisseder. Değersiz hisseden, kendi­
lerine değer vermeyenler terfilerde, spor karşılaşmalarında, 
dostluklarda ve olanaklarda göz ardı edilir. Kurbanca tavırla­
rı yaşamlarına sertlik ve güçlük getirir. Değersiz hissetmek . 
depresyon, yorgunluk, kendini eleştirme ortamı yaratır ve . 
kişi kayda değer hiçbir şey yapam ayacağı inancı taşıdığı za­
man yargılama ortaya çıkar.

Öz saygımızı yitirdiğimiz ve kendimizi değersiz gördü­
ğümüzde bedenimiz bozulmaya b aşlar; bu da akne, kilo so­
runları, diyabet, cinsel herpes, yumurtalık kanseri, sklero- 
dermi, ülser, siğil ve hafıza kaybına yol açar.

Öz Saygı Yoksunluğu ve Değersizliği Çözme Tedavi
e Ellerinizi bedeninizde değersizliği en yoğun hisset­

tiğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölge­
ye soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye ■ 
çıkmasını sağlayın.

o Ellerinizi gevşetin.
® Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın kl- 

zıl-turuncu alevlerini kullanarak bütün değersizlik 
ve öz saygı yoksunluğu düşünceleri, duyguları ve 
deneyimlerini çöz. Kurban b ilinci ni, sınırlandırma­
yı, yorgunluğu ve gerginli ği bedenim, aklım, duygu-: 
larım ve enerji alanımdan çıkarmamı sağla. Üzeri­
me çektiğim sertlik, zorluk ya da eleştirileri erit; 
güven, inanç ve iç gücümü geri getir. Teşekk.üder.

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözıcü- 
ğünü yineleyin.
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e Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kizıl-turuncu alevlerin değer­
sizlik, öz saygı yoksunluğu, kurbanlık, bitkinlik ve 
yoksunluğun tüm olumsuz düşünceleri, sözcükleri, 
duyguları, anıları ve imgelerini çözmeye başladığını 
gözlemleyin.

• Özgüven duygusunu geri getirmek için s.284'deki 
Özgüven tedavisini uygulayın.

Reddedilme
Reddedilme duygul arı insanın içinde yıllarca kalabilir - 

ilişkilerine ve s ağlı ğına zarar verebilir. Çoğunlukl a insanlar 
reddedilmeyi üzerine alınır, yeterince iyi olmadıklarını ve 
kendilerinde bir terslik olduğunu düşünür. İlerleyip değiş­
mek yerine teslim olur, kapanır ve kendilerine acır.

Kişi aşırı boyutta reddedilme yaşadığında güvenme, 
açılm a ya da insanlarla yakınlaşma korkusu ortaya çıkar. Bir­
çok kişi reddedilmekten korkar, bunun sonucunda çoğu düş­
lerini gerçekleştiremez ve yaşamın tadını çıkaramaz.

Reddedilme duygusu anoreksi, kireçlenme, endometri- 
yoz, felç, uyuşukluk, uçuk ve frijit gibi pek çok hastalık ve 
rahatsızlığa yol açar. Bu duygular ayrıca sinir krizi, gerginlik, 
kaygı da yaratır.

Reddedilme Duygusunu Çözme Tedavisi
- • EUerinizi b edeninizde reddedilmeyi en yoğun his­

settiğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu 
bölgeye soluyarak duyguların direnç göstermeden 
yüzeye çıjkmasını sağlayın.

• Ellerinizi gevşetin.
• Şöyle deyin: '‘Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın kı- 

zıl-turuncu ışınlarını varlığımın tüm yönlerine dol­
dur; b eni bütün korku, reddedilme, kendine acıma 
ve eleştiri yöneltme dokularından kurtar. Olağanüs­
tü bir yaşam sürmek için yeterince iyi, önemli ya da
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becerikli hissetmediğim anları çöz. Bilincimdeki 
bütün gerginlik, zorlanma ve başarısızlık korkusunu 
uzaklaştır, iç gücümü ve bilgeliğimi geri getir. Te­
şekkürler.”

® Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ" sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu alevlerin redde­
dilme, kendine acıma, gerginlik ve zorlanmanın 
tüm olumsuz düşünceleri, sözcükleri, duygulan, 
anıları ve imgelerini çözmeye başladığını gözlemle­
yin.

• Kabullenilme duygusunu geri getirmek için s.283' 
deki Onur tedavisini yapın.

Saldırı Bkz. Eleştir!

Sıkışmışlık
Kendinizi sıkışmış, katı ve bir bakiş açısına takılmış his­

settiğinizde bedeninizle yaşamınızda birçok sorun ortaya 
çıkar. Aynı düşünceler ve senaryolar aklınızda dönüp durdu­
ğunda gerçekleşir bu çoğunlukla.

Sıkışmış hissettiğinizde bedeniniz ve yaşamınızdaki her 
şey katılaşır. Yaratıcılığınız engellenir. Katılaşır, mücadele 
edersiniz; yaşamın sert olduğunu düşünmeye başlarsınız ve 
bu da bedeniniz, aklınız ve duygularınızda s'êrtlik yaratır.

Uzun süreli sıkışmışlık ya da katılık varisli damarlar, si­
yatik, aşın kullanım sakatlığı, romatîzmal kireçlenme, felç, 
obezlik, ağız ülserleri, böbrek sorunları ve b aşka bir yığın 
hastalığa yol açar.

Sıkışmışlığı Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde sıkışmışlığı en yoğun hissetti­

ğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye
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soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.

• Ellerinizi gevşetin.
0 Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; annmanın kı- 

zıl-turuncu alevini kullanarak tüm sıkışmışlık, katı­
lık, tıkanıklık, mücadele ve sınırlı bakış açılarını çöz. 
Bilincimdeki ve duygularımdaki sertlikten kurtul­
mama yardım et. Gerginlik, mücadele, çaba ve di­
renç dokularını çözmemi sağla. Enerji akışını ve 
dolaşımını engelleyen bilinçsel, bedensel ve duygu­
sal tıkanıklanmı eritip çöz. Teşekkürler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ" sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu alevlerin sıkış­
mışlık, katılık, direnç ve sınırlamanın tüm olumsuz 
düşünceleri, sözcükleri, duygulan, anılan ve imge­
lerini çözmeye başladığını gözlemleyin.

® s.278'dekl Esneklik ve Hareket tedavisini uygulaya­
rak yaşamınızda daha çok esneklik yaratın.

Suçluluk
Tüm adalet sistemi suçluluk ve masumiyet üzerine ku­

ruludur; hepimiz suçun ağır sonuçlan olduğunu biliriz. Bi­
linçli ya da bilinçsiz suç cezayla, hapisle, çekilmesi gereken 
bir cezayla ilişkilendirilir. Suç aynca yargılama gerektirir ki 
bu da utanç ve küçük düşmeye yol açar. Suçluluk ve utanç 
bedeni yiyip bitirir; çünkü pek çok kişi cezalandırılmayı hak 
ettiği yönünde kendilerini baltalayan bir inanç taşır.

Aşırı çalışmak, yeterince çalışmamak, çocuklarla yete­
rince zaman geçememek, çok para harcamak, çok içmek vb 
şeyler suçluluk yaratır. Gevşeme, dinlenme ve başkalarından 
daha fazla para ve lükse sahip olmak bile suçluluk duygusu­
na yol açabilir. Ayrıca suçluluk çoğunlukla kişiyi kendisini 
suçlu hissettiği şeyi yapmaya iter. Basit bir örnek tatlı ya da
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aburcubur yemek: Kişi kendisini bu konuda ne kadar suçlu 
hissederse onları o kadar çok yiyecektir.

Tüm suçluluk duyguları aynıdır; bedeninizi ve ruhunu­
zu kemirir. Değişmenizi ve özgürlüğü keşfetmenizi sağlama­
dığı gibi sizi sürekli zincirlenmiş tutar.

Suçluluk kalça sorunları, migren, kilo sorunları, cinsel 
hastalıklar, osteoporoz, Parkinson hastalığı, uykusuzluk, si­
nüzit, iktidarsızlık, fıtık ve kalp hastalığıyla ilişkilendirilir.

Suçluluğu Çözme Tedavisi
e Ellerinizi bedeninizde suçluluğu en yoğun hissetti­

ğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye- 
soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.

® Ellerinizi gevşetin.
® Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; kızıl-turuncu 

arınma alevini kullanarak suç, pişmanlık ve yargıla­
manın tüm duygularını ve anılarım bilincimden 
çöz. Kendimi cezalandırma, sınırlandırma ve balta­
lamayı bırakmamı sağla. Utanç, küçük düşme ve 
yok etme dokularından kurtulmama yardım et. Be­
ni aşağı çeken tüm o ağır yüklerden kurtulmaya, 
özgür olmaya hazırım artık. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu alevlerin suçlu­
luk, kendini cezalandırma, yargılama ve pişmanlığın 
tüm olumsuz düşünceleri, sözcükleri, duyguları, 
anıları ve imgelerini çözmeye başladığını gözlemle­
yin.

• Masumluk ve saflık duygularını geri getirmek için 
s.281 'deki Masumluk tedavisini uygulayın.
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Umutsuzluk
Sorunlu bir durumun çözümüne katkıda bulunamadı­

ğımız ya da onu değiştiremediğimizde umutsuz hissederiz. 
Bir kere umutsuzluk duygusuna kapılınca teslim olmaktan 
başka çare bulunmadığına inanmak yaygındındır. Umutsuz 
durumdan bir çıkış yolu göremeyince de sınırlı ve karamsar 
bir duruma sıkışıp kalırız.

Öteye yandan umutsuz bir duruma bakmak bizleri bir 
şekilde çözüme katkıda bulunmaya ya da ilgili herkese umut 
aşılamaya teşvik edebilir.

Fiziksel olarak umutsuzluk inme, skolyoz, sinir krizi, 
narkolepsi, kas distrofisi, kızamık, delilik, fıtık, şişkinlik, ago­
rafobi, ishal, prostat kanseri ve uyku sorunlarma yol açabilir.

Umutsuzluğu Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde umutsuzluğu en yoğun his­

settiğiniz yere koyun. Birkaç dakıka boyunca bu 
bölgeye soluyarak duyguların' direnç göstermeden 
yüzeye çıkinasını sağlayın.

e Ellerinizi gevşetin.
e Şöyle deyin: Kutsal İyileşme Bilinci; kızıl-turuncu 

ışın kılıcını kullanarak beni tüm çaresizlik, umut­
suzluk ve kederden kesip kurtar. Karanlıklarda ışık 
görmemi, umutsuz durumlarda umutlanmamı sağ­
la ve çaresizliği olanağa dönüştürmeme yardım et. 
Hem kendim hem de çevremdekılerde değişim ya­
ratabilmek için olanaklar, yeni' sezgiler, bilgelikler 
istiyorum ve büyük resmi görebilmeyi arzuluyo­
rum. Teşekkürler." •

e Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ" sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu ışın kılıçlarının 
umutsuzluk ve çaresizliğin tüm olumsuz düşünce­
leri, sözcükleri, duygulan, anıları ve imgelerini çöz­
meye başladığını gözlemleyin.
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Umut ve yeni olanak duygularını geri geti 
için s.28l'deki İnanç tedavisini uygulayın.

Utanç
“Ne utanç verici!” ya da “Kendinden utanmalısın.” gibi 

deyimler dışında utanç pek sözü edilmeyen duygulardan. 
Ancak derine yerleşmiş utanç duygusu bedende yıllarca ka- 
labillr. Genellikle çocukluk deneyimlerinden kaynaklanan 
ve yetişkinlik yaşamına taşınan bu duygunun özgüven, sağ­
lık ve başarı üzerinde büyük etkileri olur. Küçük düşme ve 
mahcup olma duygularıyla bağlantılıdır ve genellikle aile 
bireyleri gibi yakınlarımıza karşıdır.

Geçmişte küçük düşmüş aile bireylerimiz ya da bizim 
sertçe karşı çıktığımız bir savaşa katılmış ülkemiz yüzünden 
kapıldığımız utancı da hücrelerimizde taşıyabiliriz. Ayrıca 
ebeveynler, din, iş, görünüş vb de utandırabilir.

Aldatma, kandırma, birinin gözünü korkutma ya da ca­
nını yakma da utanç verir. Çoğunlukla bu eylemler pişman­
lık duygusuna yol açar. Bağışlanıp bırakılmadıkça utanç be­
deni çürütür

Özellikle bedenin üreme ve cinsel sistemlerini etkiler. 
AlDS, cinsel herpes, klamidya, iktidarsızlık, yumurtalık ve 
prostat kanseri, kireçlenme, kompülsif yemek yeme, diş eti 
iltihabı, böbrek taşı, multipl sklerosis, idrar yolu enfeksiyonu 
ve vajinit gibi rahatsızlıklara yol açabilir.

Uinna Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde utancı en yoğun hissettiğiniz 

yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölgeye solu­
yarak duygularm direnç göste êden yüzeye çık­
masını sağlayın.

• Ellerinizi gevşetin.
• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; kızıl-turuncu 

ışın kılıcını kullanarak utanç, küçük düşme ve onur­
suzluk prangalarını kes, beni kurtar. Güvensizlik,
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kendinden kuşku duyma ve ezikliği çözmeme yar­
dım et. Beni utandıran herkesi bağışlamamı, utan­
dırdığın herkesçe bağışlanmamı sağla. Onurlu ve 
gururlu bir yaşam sürebilmem için öz değerimi, 
kendime inancımı ve saygımı geri kazanmama yar­
dım et. Teşekkürler."

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ" sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

® Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kızıl-turuncu ışığın utanç, kü­
çük düşme ve rezil olmanın tüm olumsuz düşünce­
leri, sözcükleri, duyguları, anıları ve imgelerini ke­
sip çözmeye başladığını gözlemleyin.

• Saygı ve onur duygularını geri getirmek için s.285' 
dekl Saygı tedavisini uygulayın.

Üzüntü -  Bkz. Keder 

Yargılama
Bir ürün satın alırken, karşıdan karşıya geçerken, arma­

ğan seçerken ya da birini işe alırken hemen her gün hepimiz 
zararsız yargılamalar yaparız. Öte yandan birçok kişi yargıla­
mayı sağlıksız biçimde kullanır: Kendilerini, bedenlerini, gö­
rünüşlerini, dostlarını, ailelerini vb yargılar. Yargılama ayrıca 
hor görmeye, ön yargıya ve başkalarına tahammül edeme­
meye dönüşebilir. Bu durumda yargılama tartışmalara, öfke­
ye, nefrete dönüşür ve savaşa bile yol açabilecek çatişmalar 
yaratır.

Yargılayıcı insanlar çoğunlukla denetçidir, çünkü başka­
larının onları acımasızca yargılamasından korkarlar. Gerçek­
te en acımasız eleştirmenimiz kendimizdir. Yargılama ço­
ğunlukla karşılaştırmalarda kullanılır: Falanca ondan daha 
iyi bir öğrencidir, o daha iyi bir kız kardeş, öbürü daha başa­
rılı; şu benden daha güzel, zengin ve akıllı vb. .. Dahası insan-
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lar kendileriyle aynı ya da benzer şeyleri yapanlara karşı 
daha yargılayıcıdır genellikle. Bunun nedeni kendimizin he­
nüz içselleştirmediğimiz ya da bağlantı kurmadığımız bir 
yanının bizi rahatsız etmesidir. Bir ayna etkisidir bu; başka­
sında görüp hoşlanmadığınız, tepki verdiğiniz ya da yargıla­
dığınız yan, gerçekte kendinizde görmeyi, kabullenmeyi is­
temediğiniz bir yandır. İnsanlar size sahip çıkmadığınız nite­
liklerinizi yansıtır. Onlarla benzediğiniz olasılığını kabullen­
diğinizde onları acımasızca yargılamayı bırakır daha açık, 
kabullenici ve sevecen olursunuz.

Kendinizi ve çevrenizdekileri yargılamak yaşamınızı ku­
caklayıp dolu dolu yaşamınızı engelleyebilir; gevşemeyi ve 
güzel şeylerin tadını çıkarmayı güçleştirir. Yargı hüsran, ra­
hatsızlık, korku, kaygı ve gerginlik getirir. Larenjit, baş ağrı­
sına yol açabilir, iskelet, solunum sistemi, dil, b oğaz, sinir 
sistemi ve kulak sorunlarına neden olabilir.

Yargılamayı ve Ayrımcılık Çözme Tedavisi
• Ellerinizi bedeninizde yargılamayı en yoğun hisset­

tiğiniz yere koyun. Birkaç dakika boyunca bu bölge­
ye soluyarak duyguların direnç göstermeden yüzeye 
çıkmasını sağlayın.

o Ellerinizi gevşetin.
• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; arınmanın ki- 

zıl-turuncu alevlerini kullanarak tüm yargılama, ay­
rımcılık, hüsran, öfke ve rahatsızlığı çözmeme yar­
dım et. Bütün gerginlik, kaygı ve kendimi baltalama 
alışkanlıkiarımdan kurtulmamı sağla. Kendimi ve 
çevremdekileri onurlandırmama, değerli görmeme 
ve sevmeme izin ver. Beni ken dimin ve b aşk al arının 
acımasız yargılamaları, düşünceleri ve tavırlarından 
kurtar. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yineleyin.

• Bedeninizin, aklınızın, duygularınızın ve enerji ala­
nınızın içinden geçen kizıl-turuncu ışığın yargılama,

274



ayrımcılık ve öfkenin tüm olumsuz düşünceleri, 
sözcükleri, duyguları, anıları ve imgelerini çözmeye 
başladığını gözlemleyin.

0 Sevgi ve kabullenme duygularını geri getirmek için 
s.283'deki Onur tedavisini uygulayın.

Yitirme -  Bkz. Keder

Sağlıklı Duyguları Geliştirme Tedavisi

Bağışlama
• Artık bağışlamaya hazır olduğunuz kişiyi gözünüz­

de canlandırın. Unutmayın, bağışlamayı başkası için 
olduğundan çok kendiniz için yapıyorsunuz; b ağış- 
lama eylemiyle yok edici bir duygudan kurtuluyor­
sunuz. Söz konusu kişinin zararlı eylemleri ya da 
sözlerini görmezden gelmiyorsunuz, yalnızca bu 
kişinin yol açtığı ve sizin taşıdığınız acı ve rahatsız­
lıktan kurtuluyorsunuz.

• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; Benimle (size 
sıkintı veren kişi ya da deneyimin adını buraya ko­
yun) arasındaki tüm zararlı bağlan koparmak için 
bağışlamanın mavi-beyaz ışığını çağırıyorum. Lütfen 
aramızdaki bütün dargınlık, öfke, incinme ve güven­
sizliği çöz. Sevgili (ad buraya gelsin), (incinme ya da 
öfkenizin nedeni buraya) için bağışliyôrum.”

e Uygunsa şöyle deyin, " (ne için bağışlanmak istiyor­
sanız buraya) için bağışlamanı istiyorum. Bağışla­
manın mavi-beyaz ışığıyla tüm zararlı enerjilerin 
çözülmesini, yüreklerimizin ve akıllarımız arınma­
sını ve ikimizin de tümüyle özgür kalmasını istiyo­
rum. Lütfen bizi Kutsal Sevgi ve şefkatle doldur. 
Teşekkürler."
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Başarı
e

Kendinizi daha hafif h isse dene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.
Yüreğinize ve ruhunuza odaklanın. Onlardan çözü­
len bütün o dargınlığı kafanızda canlandırın. Mavi- 
beyaz alevlerin aranızdaki tüm zararlı bağları çöz­
mesini, yüreğinizi ve ruhunuzu arındırmasını s ağla­
yın. Yoğunluklar çözülünce yüreğinizi Kutsal Sevgi 
ve şefkatle doldurmaya odaklanın. Tam bir bağışla­
ma yaşayabilmek için bu tedaviyi birkaç kez uygu­
lamanız gerekebilir.

Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; beni başarı ve 
doyumun altın rengi ışıklanyla yıka. Yaşamımdaki 
tüm başarıları tanımamı ve kutlamamı, onlara kat­
kıda bulunan herkesi onurlandırmamı sağla. Ufku­
mu genişletmeme, yeteneklerimi bilememe ve yak­
laşan devasa olanaklara hazırlanmama yardım et. 
Bolluk, başarı -ve huzur mıknatısı olmak, talihimi 
başkalarıyla paylaşmak istiyorum. Teşekkürler.” 
Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.
Herkesin başarı tanımı başkadır. Kimileri açısından 
çok zengin, işinde iyi, çocuk sahibi, sağlıklı ve iyi 
ilişkilere sahip olmaktır. Başarının anlamı sizin için 
her neyse ne, şimdiye dek ki b aşanlarınız ın değerini 
bilin. Biraz başarının üzerine daha çok baş arı yığ­
mak çok daha kolaydır. AAynca, küçük bile olsa başa­
rınızı görmezden gelmeyin, yolunuzda özgüvenle 
ilerleyin.
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Destek
a Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; lütfen beni yu­

muşak, destekleyici ve hafifletici gri ışığınla çevrele. 
Şefkat, anlayış, kibarlık ve bilgelikle doldur içimi. 
Anlayışlı, düşünceli ve bağışlayıcı olmalı sağla. Bes­
lediğim kıskançlıkları başkalarının iyiliği için yürek­
lendirme ve mutluluğa dönüştür. Ben kendi talihim 
ve başkalarının talihi için daha minnettar olurken 
beni olağanüstü, bol sürprizlerle ödüllendir. Teşek­
kürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

• En iyi olma konusunda başkalarına nasıl destek ve 
yüreklendirme sunabileceğinize odaklanın. Çevre- 
nizdekllerin başarılan için mutlu olmaya yoğunla­
şın. Birinin başarısı nedeniyle ne kadar mutlu olur­
sanız kendi talihinizin kapılan da o kadar açılacak­
tır. Her gün, sokakta yürürken yanınızdan geçen 
herkesin çok başarılı olduğunu düşünün. “Sen çok 
başarılısın,” diyerek bunu onaylayabilirsiniz de.

Doyum
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci, beni mutluluk, 

doyum, hoşnutluk ve hoşluğun canlı, altın rengi ışı­
nıyla kucakla. Yaşamda en iyi yönde ilerlediğime 
duyduğum güveni tazele. Başardığım tüm harika 
şeylerin, bağlantı kurduğum olağanüstü insanların 
ve başımdan geçen zengin deneyimlerin değerini 
bilmemi sağla. Yaşamımın yüceliğini gördükçe ger­
çekten kutsanmış hissediyorum. Teşekkürler."

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

• Doyum yaşamın kutlanmasından ve zengin dene­
yimlerden gelir. Yeterince sahip olmadıklarımza 
odaklanmaktansa size lütfedilen tüm o şeylere - el-
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lerinizi kımıldatıp kalem tutabilme yetinize, günlük 
yazabilmeye, kitap okuyabilmeye ya da özel yete­
neğinizi dünyayla paylaşabilmenize - odaklanın. 
Hayatta olmanıza, her gün güneşin doğmasına, kuş­
ların ötmesine bile sevinebildiniz. Yaşamı kucakla­
yıp doyumunuzu gösterince her şeyin daha hızlı 
gelişip büyüdüğünü göreceksiniz.

Duruluk
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; beni capcanlı 

duruluk ışığınla yıka. Karmaşa, çatışma ve kaygının 
gri bölgelerini ortaya çıkar ve ışığınla çöz. Yaşamı­
nın yönü, verm em gereken ksrarlar ve ku caklamam 
gereken olanaklar konusunda odaklanmama, kafa­
mın kristal kadar duru olmaSına yardım et. Parlak 
bilgeliğinle yolumu aydınlat ki sorular soracak ka­
dar güvenli, en güzel yanıtlar alacak kadar açık ola­
bileyim. Her günü amaçlı, özgüvenli ve neşeU yaşa­
yayım. Teşekkürler.”

° Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ’' sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

• Duruluk, aklınızda kaygı ve kararsızlık bulunma­
ması durumudur. Duruluk için kendinizi öyle iyi 
tanımalısınız ki verdiğiniz kararlar sizi güçlendirsin 
ve yaşam deneyiminizi derinleştirip zenginleştırsin. 
Duruluğa gerek duyduğunuzda kendinize şöyle 
güçlü sorular sormaya odaklanın: Bu karan yüreğim­
le, herkesin iyiliği için verseydim neyi seçerdim? Ya da 
şunu sorabilirsiniz: Bu en iyi karar mı? Herkes kendi 
algısına, olayına ve yaşam deneyimlerine göm kir 
karşılık alacaktır.

Esneklik ve Hareket
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; bdincimni 

tüm seviyelerini temizleyip canlandırmak rçin tsze-
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lenmenin yeşil-beyaz ışığını çağırıyorum. Lütfen 
esneklik, hareket ve dolaşımımı en canlı duruma 
getir. Yaratıcılığımı, anlayışımı ve şefkatimi uyandır. 
Sevgi, iyileşme ve bolluğun özgürce yaşamıma ak­
masını sağla. Teşekkürler."

o ' Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

0 Yaşamınıza daha çok esneklik ve hareket kazandır­
mak için bedeninizi kımıldatmaya ve esnekleşmeye 
istekli olmalısınız. Bunu yapmanın en iyi yolların­
dan biri esinleri akmaya bırakıp bedeninizi ve aklı­
nızı gevşetmeye odaklanmaktır. Dans etmek gevşe­
menize, eğlenmenize ve ruhunuzu özgür bırakmaya 
yardımcı olabilir. Hoş bir müzik çalın ve ayağa kal­
kıp okyanusun ortasında bir dalga olduğunuzu dü­
şünün. Kendinizi akıntıya bırakırken kolaylık, es­
neklik, açıklık, alıcılık, değerbilirlik, kabullenme ve 
izin vermeye odaklanın.

m a  I  H .Fark Etme
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; sevginin pem­

be ışığmı yüreğimi açmaya çağırıyorum ki sevilme­
nin, değerli görülmenin ve iyileşmenin zevkini ta­
dabileyim. Gerçekten kim olduğumu fark edebile­
yim: Olağanüstü Kutsal bir ruh. Evrenin gizli ve 
Kutsal yanlarına inanmama, değer vermeme ve gü­
venmeme yardım et. Şimdiki ilişkilerimin iyileşip 
gelişmesini sağla. Bağlantımızı destekleyecek, de­
ğerli bulup sevecek yeni insanlar getir yaşamıma. 
Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

• Almaya odaklanın. Biri size armağan ya da ödül ver­
diğinde, iltifat ettiğinde bunu gerçekten almak için 
bir an durun ve kendinizi fark edin. Her yaşa-
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mınızda güzel, olumlu ve iyi olan şeyleri fark etme­
ye başlayın. Bir günlük tutun ve yataktan çıkar çık­
maz farkına vardıklarınızı yazın. Yaşamda olan hari­
ka şeyleri fark etmeyi öğrenin.

Gevşeme
® Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci, lütfen beni ya­

tıştırıcı, yumuşak zümrüt ışığınla kucakla. Bede­
nimdeki her bir kas, kemik ve dokudan geçen ışık 
beni yumuşatsın, gevşetsin ve yatıştırsın. Çevrem­
deki kaosun içinde huzur bulmama yardım et. Ken­
dime zaman ayırmamı, doğayla iletişime geçmemi 
ve gerçekten önemli olan şeyleri anlayarak canlan­
mamı sağla. Basit şeylerden zevk almama ve yaşa- 
m̂undaki şeylerin değerini bilmeme yardım et. Te­

şekkürler.”
• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­

ğünü birkaç kez yenileyin.
• Bedeninizdeki duyguların ayrımına varın. Usulca ve 

derin soluklar almaya odaklanarak gergin her yeri­
nizin yumuşayıp gevşemesini, kendisini bırakma sını 
sağlayın. Kendinize gevşeme ve dinlenme izni verin.

Huzur
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci, yatışma ve hu­

zurun mavi ışığına sesleniyorum. Lütfen beni ber- ■ 
raklık, durgunluk ve dinginliğin iyileştirici ışığıyla, 
yıka. Bilincimdeki bütün kirgınlık ve öfkeyi yatıştır . 
ve onu coşku, denge ve yaş am tutkusuna dönüştür. . 
aklımın huzurunda özgürlük bulmama izin ver. Ya­
şamımın değerini bilmemi, hareketli, canlı ve ener-, 
jik olmamı sağla. Teşekkürler.

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü.. 
ğünü birkaç kez yenileyin.

o Timi öfke ve olumsuzluğu bir kenara bırakıp huzur
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ve özgürlüğü keşfetmek nasıl olurdu? Öfkeyi bırak­
mayı isteyin ve huzura odaklanın. Kendinizi esinle­
rin aklntısına bırakmak için sakinliğe ve sessizliğe 
zaman ayınn.

•  *

İnanç
0 Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci, beni inancın 

derin siklamen rengiyle doldur. Bilgelik, cesaret ve 
Kutsal Sevgi ruhunun beni çevreleyip yüceltmesine 
izin ver. Kendime inanmama, zorlayıcı durumlarla 
cesurca başa çıkma yeteneği geliştirmeme ve sevil­
diğim, korunduğum inancını korumama yardım et. 
İçimdeki en temiz, en saf amaçları uyandır kl yete­
neklerimi herkesin iyiliği için kullanabileyim. En 
karanlık koşullarda bile inançlı olmamı ve Kutsal 
Müdahale için dua etmemi sağla. Birazcık inancın 
bile dağları yerinden oynatabileceğini ve yaşamları 
dönüştürebileceğini her gün göster. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

e İnandığımızda bizi çevreleyen mistik, görünmez 
dünyayla bağlantıya geçeriz. Dokunmaya, ya da fi­
ziksel sonuç görmeye gerek duymadan inanırız. İçi­
mizden bir ses yardım geliyor diye bize güvence 
verir. İnandığımızda aynı zamanda düşlerimizi ger­
çekleştirme cesareti buluruz. Yaşamak istediğiniz 
ama o yönde bir adım atmaktan çok korktuğunuz 
şeyleri düşünün.

Masumluk
• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci, sağlığın yeşil- 

beyaz ışığım bedenimi yenilemeye, bilincimi temiz­
lemeye ve ruhumu rahatlatmaya çağırıyorum. Lüt­
fen yaşamımın neşe, kahkaha, masumluk ve aydın­
lık barındıran her yerini aç. Beni bütün olumsuzluk,
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prangalar ve sınırlandırmalardan kurtar. Yaşam coş­
kumu yeniden uyandır ve farkindalığımı ağırlıktan 
kurtanp esin ve duruluğa dönüştür. Teşekkürler.” 

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ" sözcü­
. ğünü birkaç kez yenileyin.

® Bebekler, çiçekler, hayvanlar ve manevi öğretiler gibi 
saf şeylere erişme ve odaklanma izni verin kendinize. 
Birkaç gün boyunca beyaz ve yeşil giyip renklerin be­
delinizi yıkadı̂ nı kafamzda canlandırın.

Mutluluk
o Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; lütfen san 

mutluluk ışığını varlığımın her bir yönüne yansıt ve 
beni canlandır, aŷ nlat ve güçlendir. Kahkaha, neşe 
ve eğlence kat yaşamıma. İyimserlik, iç güç ve zevk­
lerimi geri getir. B edenimdeki tüm hücreleri temiz­
leyip beni yenile, canlandır. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

e Mutluluk bir seçimdir. Yaşamınıza mutluluk, neşe 
ve kahkaha katma kararı verin. Kendinize sorun, 
“Şimdi beni ne mutlu ediyor?” Neşe, kahkaha ve eğ­
lenceye odakianın. Pek çok insan yaşlın sorunları­
na odaklanıp kendilerine bakmayı ve eğlenmeyi bı­
rakır. Neşe, mutluluk ve eğlence bizi sağlıklı, güçlü 
ve coşkulu tutar. Siz de yapacak eğlenceli şeyler 
planlamaya başlayın. Her anınızda size keyif veren 
şeylere odaklanın; trafiğe takılmış ya da alışverişte 
sıra bekliyor olsanız bile.
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e Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; îneşin neşeli 
ışığını kulianarak yaşamıma mutluluk, özgüven, can­
lılık ve neşe kat. Daha dinamik, neşeli ve enerjik ol­
mama yardım et. Beni ışığınla doldur ve yaşâmımın 
kolayca, uyumla ve zarifçe akmasını sağla. Yaşamın 
Kutsallığı ile derin bağlantı kurmama; sınırsız ruhsal 
besin, esin, neşe ve sevgiye erişmeme yardım et. Se­
vildiğimi, umursandığımı ve değerli görüldüğümü 
ruhumun derinlerinde bilirken derin sıcâ ik, sevgi 
ve şefkati tamamen yaşayabilmem için yüreğimi aç. 
Hiçbir zaman yalnız olmadığımı ve her zaman be­
nimle ilgilenileceğini bilmemi sağla. Teşê rürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin. .

e ' Yürekler sevgi ve vermeye açık olduğunda neşeleni­
lir. Kim olursanız olun çevrenizdekllere katkıda bu­
lunma - dokunup onların yüreklerini ısıtma - yete­
neğiniz vardır. Daha fazla neşelenmek istiyorsanız 
insaniara esin vermek için söyleyebileceklerinize ve 
yapabileceklerinize odaklanın, ardından yüreğinizin 
açılmasını gözlemleyin. İnsanlar neşeliyken Kutsal 
Sevgi Kaynağı ile bağlantı kurarlar. Her gün bu ma­
nevi yönünüzle iletişime geçin. Kendinizin bu Kut­
sal yanını dinleyin ve onun rehberlik yapmasına izin 
verin.

Onur
• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; lütfen bilinci­

mi, duygularımı ve bedelim karşılıksız sevgi ve 
onurun pembe ışığıyla doldur. Gerçek değerimi 
görmemi, hissetmemi ve yaşamamı sağla. Başkaları 
için içimde şefkat uyandır, onları en iyi, en sevgi 
dolu biçimde destekleyebilmem için bana yardım 
et. Hem kendimin hem de başkalarının değerini,
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onurunu görmemi sağla. İç gücümü canlandır, ken­
dime olan inancımı ve olası en güçlü kararlar ve^e 
yeteneğimi güçlendir. Teşekkürler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

a Yargılamaların yaşamınızı ve çevrenizdekileri nasıl 
etkilediğini fark edin. Kendinizi ve başkalarını de­
ğerli görün, onurlandırın ve destekleyin; böylece 
hem sizin hem de onların yaşamları daha güçlü, 
daha harika bir deneyime dönüşür. H er gün insanla­
rı nasıl gördüğünüzü düşünün. Onlan ve yaşamı­
nızda oynadıkları rolü seviyor, değerli görüyor mu­
sunuz?

Özgüven
e Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; bilgeliğin altın 

rengi ışık demetini iç gücümü, özgüvenimi ve oz 
değerimi uyandırmaya çağırıyorum. Yüreğimi sevgi­
ye, neşeye ve yaşam coşkusuna açmama yardım et. 
Beni ışık, bilgelik ve inançla doldur. Kendime olan 
inancımı güçlendir ve düşlerimi gerçekleştirmemi 
destekle. Teşekkürler.”

® Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

c Güçlü yanlannıza odaklanın. Nede iyisiniz? Neyi 
seviyorsunuz? Sizi mutlu eden ne? Bunları bir kağı­
da yazın ve düşlerinizi gerçekleştirmeye başlayın. 
Her başarınızı kutlamayı unutmayın. .

Özgürlük
e Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci, lütfen bilinci­

mi özgürlüğün menekşe rengi ışığıyla canlandır. 
Seçme özgürlüğü yaşamama, özgüven duymama ve 
kendimi dile getirmeme izin ver. Bağımsız olmamı,
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e
e

Saygı
e

güçlü kararlar vermemi ve düşlerimi gerçekleştir­
memi sağla. Kendimi dile getirmemi ve yaşamı keş­
fetmemi engelleyen içsel zincirler ve çatışmalar ol­
madan yaşamamı sağla. Tutkumu keşfetme özgür­
lüğü sağlayan ve onu gerçekleştirmem için gereken­
leri sunan bir ortama yerleştir beni. Beni kendi Kut- 
sallık'ıma ulaştır ve büyüklüğümü anlamamı sağla. 
Teşekkürler.”
Ke ndinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.
Özgürlüğe giden ilk yol bir seçeneğiniz olduğunu 
fark etmektir. Herkesin dünyayı istediği bakış açı­
sından görme özgürlüğü vardır. Özgür olduğunuz 
yerlerin değerini bilmeye odaklanın ve özgür olma­
dığınız yerlerde iç çatışmaları ve sınırlandırmaları 
çözmeye çalışın.

Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; ■ lütfen bedeni­
mi, bilincimi ve duygularımı canlı enerjinin turun­
cu ışığıyla doldur. Bana cesaret, iyimserlik ve saygı 
kat. Enerjimi, öz değerimi ve kendime inancımı ta­
zele. Geçmiş ve gelecek ilişkilerin utanç, acı ve yo­
ğunluklarını temizle; onları sevgi, onur, saygı ve de­
ğerle yıka. Bana kendimi sevmeyi, değerli görmeyi 
öğret. Teşekkürler.”
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.
Yaşamınıza bakın ve kendinizi onurlu, değerli bu­
lup güçlü kararlar verdiğiniz ve kendinizi onurlu, 
saygı değer bulmadığınız yerlerin farkına varın. 
Üzerinde çalışmanız gereken yerleri bulunca iyileş­
meye, değişmeye ve dönüşmeye başlayabilirsiniz. 
Saygı tedavisi çoğunlukla utancı çö zmeye ve saygı­
ya kucak açmaya yardımcı olur.
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Şefkat
• Şöyle deyin: "Kutsal İyileşme Bilinci; bedenimin 

nefret, dargınlık ve korku yükleri taşıyan her bir 
hücresini şefkatin pembe ışığıyla yıka. Bedenimdeki 
ve ilişkilerimdeki tüm yoğunluklan temizle. Yumu­
şamama yardım et; hataları, cehaleti ve anlayışsızlı­
ğı bağışlamamı sağla. Bağışl ayarak nefretten, incin­
meden, korkudan ve dargınlıktan kurtulayım; bu 
duyguları şefkat, kibarlık, sevgi ve bağlantıya dö-' 
nüştüreyim. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek "TEMİZ” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

• Gerçek şefkati bulabilmek için kendinizi karşınıZ­
dakinin yerine koyun. Başkalarına karşı sert ve kırıcı 
olmak için ne acılara katlanıyorlar. Onlara olumsuz 
tepki vermek yerine, bu yalnızca durumu kötüleşti­
rir, kendi nefret ve korkunuzu iyileştirme yolları 
bulun, onları şefkate dönüştürün. Şefkatiniz insan­
. ların kendilerini kurtarmasını, kendilerini ve yarat­
tıkları durumları görme biçimlerini değiştirmesini 
sağlar.

Sevgi
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; sevgi ve bilge­

liğin pembe ışığını çağırıyorum. Bilincimde ve hüc­
re belleklerimde sevgi yerine korku, huzur yerine 
kaygı ve inanç yerine telaş barındırdığım her yeri 
temizle. Beni sevecen, koruyucu ve huzurlu ışık de­
metinle çevrele ki karşılaştığım her durumda kendi­
mi güçlü, güvenli, desteklenmiş, bakılmış ve sevil­
miş hissedebileyim. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMÎz” sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

• Tüm zorlu durumlarda bir güzellik arayın ve ne dü­
şünürseniz üzerinize onu çekeceğinizi unu-̂ nayın.
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Olmasını istemediğiniz şey yerine olmasını istediği­
niz şeye odaklanın.

• İstediğiniz gibi bir gün geçirme amacıyla başlayın 
her güne. Kendi kendinize şöyle deyin, Bugün hari- 
kul.ade verimli bir gün olacak. O gün yaratmak iste­
diğiniz olağanüstü şeyleri düşünün ve size doğru 
akan olanaklar için minnet duyun.

Yüreklendirme
• Şöyle deyin: “Kutsal İyileşme Bilinci; kendime bakış 

açımı iyileştirmek, yaşam gücü enerjimi arttırmak 
ve ruhumu yüceltmek için onurun saf beyaz ışiğına 
sesleniyorum. Kendimi yitik, kırık, zayıf ve ruhsuz 
hissettiğim her yeri iyileştirici ışığınla yıka. Beni yü­
reklendirme, övgü, sezgi ve uyumla çevrele. Ken­
dimle kutsal ilişki kurmamı sağla kı yüreğimi ve 
ruhumu gerçekten tanıyabileyim. Teşekkürler.”

• Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMİZ" sözcü­
ğünü birkaç kez yenileyin.

• Eleştiriden çok övgülere odaklanın. Nasıl düşündü­
ğünüzü fark edin. Kendinizi ve başkalannızı eleşti­
riyor musunuz, yüreklendiriyor musunuz? Öz say­
gınızı geliştirmeye odaklanın. Yanlış yaptığınızda 
kendinize karşı şefkatli olun.
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RENKLERİN GÎZLİ DİLİ

I V





Binlerce yıldır insanlar renkleri iyileşmek, eğlenmek, 
güzellik yaratmak ve daha canlı hissetmek için kullandılar. 
Renkler her yerde: doğada, evimizde, dolaplarımızda ve ye­
meğimizde. Bu bölümde renklerin gücünü yaşamınıza kat­
mayı öğreneceksiniz.

Renklerin çeşitli unsurlarını keşfettikçe onları bilinçli 
kullanmaya başlayabilirsiniz. Renklerin her birinin sıcaklık, 
ağırlık, titreşim gibi özellikleri vardır. Bunun anlamı bazı 
renklerin ısı yaratırken bazılarının serinletici etkisi vardır. Bi­
limsel deneylerde çeşitli renklerde camlara ısıölçerler yerleş­
tirildiğinde sonuçlar gösterdi kl kı̂ muzı ışık demetleri en 
yüksek, mavi ışıklar en düşük sıcaklığı veriyor. .

Bedendeki her hastalık bir tit eşime yol açar, bunun da 
bir rengi vardır. Rahatsız bölgeye uygulanan tamamlayıcı 
renklerin titreşimleri hastalığınklyk karışır ve iyileşmeye 
katkıda bulunur. Renkle iyileşmenin ■ êtkili ' olabilmesi için 
yalnızca bir belirtiye değil, genel nedene uygulanması gere­
kir. Renklerle iyileşme, duygusal arınma tedavileriyle birleş­
tirildiğinde oldukça etkili olabilin ; • ■ > :

İyileşmeye yardım etmekte; renkler; pek' çok biçimde 
kullanılabilir: Görselleştirme, giysiler,; ' ayakkabılar, yiyecek­
ler, içecekler, ev tasarımı, çarşaflar, ■ doğa, ■ kristaller, yağlar, 
banyolar, tuzlar, lambalar, mumlar, yılücevherler ve makyaj; 
ay ıca bitkilerle ya da çiçeklerle; çalışniak, resmi çizmek, saç
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boyamak ve güneşin altında beklemiş renkli bardaktan su 
içmek

Birinci bölümde bedenin belli bir yeriyle ilişkili renkleri 
öğrenmiş olabilirsiniz. Önünüzdeki sayfaları okuyunca her 
bir rengi öğrenebilir ve bedeninizin hangi bölümünün hangi 
renge gerek duyduğunu bulmak için onunla bağlantı kurabi­
lirsiniz. İlgi bekleyen beden bölümünü nasıl fark ederseniz 
edin, aklınızda bütün bölümleri onlara karşılık düşen renk­
lerle çevreleyin.

Rengi hissetmenin bir başka yolu da avuçlarınızı ovuş­
turup hafifçe aralamak ve rengin titreşimini hissedene dek 
ellerinizin arasmda onun durduğunu gözünüzün önüne ge­
tirmek. Morsa ısı hissedecek, turkuvazsa büyük olasılıkla se- 

duyacaksınız. Titreşimi hissedince ellerinizi bedenini­
zin o renge gerek duyan bölümüne götürün ve derin bir so­
luk alın. Ardından rengin bedeninizin o bölümüne işleyip 
onu iyileştirdiğini kafanızda canlandırın.

Renkler ayrıca yüreğinizi açmaya, enerjinizi ve güveni­
nizi artrmaya, duruluk sağlamaya, gerginlikten kurtulmaya 
ve huzur sağlamaya da yarar. Renklerle iyileşmeyi öğren­
mekten büyük yarar gören ve onları yaşamlarının her alanın­
da kullanan birçok klşiyle çalıştım.

Her zaman siyah giyinen Andrea iki küçük çocuğuna 
bakacak enerjiyi bir türlü bulamıyordu. Ofisime geldiğinde, 
omuzlannda ağır bir yük taşıyormuş gibi, bitip tükenmişti. 
Niçin siyah giydiğini sorduğumda bana dolabında başka 
renkte giysi olmadığını söyledi. Andreanın yaşamındaki 
başka her şeyin de siyah beyaz olduğunu görmek ilgimi çek­
mişti. Ona yaşamına daha çok renk katmayı düşünmesini 
önerdim - giysilerine, evine, yemeklerine vb Andiea daha 
renkli giysiler giymeye başlayınca yaşama bakış açısf da ola­
ğanüstü bir değişim geçirdi. Daha esnek, yaratıcı ve mutlu 
oldu. Ona renkleri görselleştirmeyi de denemesini söyledim 
ve kısa bir sürede enerji seviyeleri çarpıcı ölçüde yükseldi.

Seminerlerime katılan pek çok masaj ya da güzellik te­
rapisti, müşterileriyle çalışırken değişik iyileştirici renklerin
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görselleştirilmesini kullanıyor. İnsanların seanslardan sonra 
çoğunlukla ne çok rahatladıklarını ve kendilerini iyi hisset­
tiklerini söylediklerini aktarıyorlar.

Renklerin yararlarını daha çok hissetmek için atmanız 
gereken adımlar basit: Daha çok huzur ve gevşeme için mavi 
ve beyaz giyin ya da çevrenize yeşil bitkiler yerleştirin.

Yüreğinizi sevgiye açmak için turuncu giyebilir ya da 
pembe bir kristal taşıyabilirsiniz. Enerjinizi artırmak için 
kırmızı yiyecekler tüketin ve kırmızı, turuncu ya da altın 
sarısı giyin. Özgüveninizi arttırmak için turkuvaz mücevher 
takın ve mavi kıyafetler giyin. Uykunuzu iyileştirmek için 
çivit mavisi çarşaflar kullanın. Zenginlik ve bolluk için kır­
mızı ve altın sarısına başvurabilirsiniz.

Evinizi, ofisinizi tasarlama biçiminizi ve giysilerinizin 
rengini gözden geçirin. Renk yalnızca bir etken, ama çok 
önemli olabilir. Bu bölümdeki bilgilerle renklerin gizli dilini 
ve onlarla yaşamınızı nasıl değiştirebileceğinizi keşfedin.

Renkler

Altın Sarısı

Altın rengi bolluğu üzerine çeker, sinir sistemini geniş­
letir ve farkındalığı arttırır. Bilgelik, temel bilgi, özgüven, iç 
güç, cesaret ve neşeyle bağlantı kurmamızı sağlar.

Tüm hastalıkları iyileştirmeye yardımcı olan, bunaltı, 
yetersizlik ve boş işe yaramazlık duygularından kurtulma­
mızı sağlayan güçlü bir renktir. Ayrıca travmayı çözmeye ve 
sağlıklılık duygusu yaratmaya da katkıda bulunabilir.

Altın sarısı depresyonu, yaraları, sindirim sorunlarını, 
huzursuz bağırsak sendromunu, parazitleri, menopoz so­
runlarını ve romatizmayı tedavi etmekte yardımcı olabilir.

Kuvvetli bir koruyucu enerjiye sahip altın rengi bedenin
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ve ruhun tüm alanlarını güçlendirir ve yaşamınızda olanları 
kabullenmenize yardımcı olur. Duruluk, karar verme ve ma­
nevi alemle bağlantı kurmak için altın rengini kullanın.

Ancak dikkat edin, altın sarısı bedeni yorabilir; kullanır­
ken aşırıya kaçmamalı.

Beyaz

Beyaz bütün renk dizisini barındınr ve tüm bedeni iyi­
leştirir. Bedeni toksinlerden arındırıp temizlemekte bire bir­
dir. Beyazla tedavide, bedenin iyileşmeye gerek duyan böl­
gesine yararlı bir başka rengi daha kullanmak önemlidir.

Beyaz duruluk ve anlayışa yardımcı olur. Seçim, dürüst­
lük, saflık ve düşüncenin rengidir. Düşlere erişmeyi destek­
ler, zorluklarla yüzleşecek cesaret verir, büyük resmin görül­
mesini sağlar.

Manevi gücünüzü ve görüşlerinizi tazelemek, denge ya­
ratmak ve sonsuz olanaklara açılmak için beyazı kullanın. Bu 
renk aynı zamanda insanlar arasındaki olumsuz düşünceleri 
de ortadan kaldırma özelliği taşır. En yüksek düzeyde barış 
ve huzur getirir.

Beyaz sağlamlığı, ışığı, kutsallığı, doğruyu ve teslimiyeti 
simgeler. Cildi yumuşatır, nemlendirir ve canlandırır; deri 
hastalıklarının tedavisine çok yardımcıdır. Beyaz aynı za­
manda serinletir ve tazeler; bu nedenle herkes sıcakta beyaz 
giymeye bayılır. Beyaz hem gizleyebilir, hem ortaya serebilir.

Beyazın aşırı kullanımı bitip tükenmeye yol açabilir.

Çivit Mavisi______________________________

Çivit mavisi baş, gözler, kulaklar ve burnu etkileyen 
hastalıkların tedavisinde yardımcıdır. Sezginizi güçlendirir, 
sizi esinlendirir, bilgeliğinizi eyleme geçirir, yoğunlaşma ve 
kendinizi dile getirme yeteneğinizi arttırır. Çivit mavisi ruh­
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sal genişlemeyi hızlandırır ve üçüncü gözü uyandırır; taşıdı­
ğınız sorumlulukları hafifletmeye, hafiza ve iletişimi güçlen­
dirmeye yardım eder.

Gömülü korkuları uyandırabilir, sorunun kökünü bula­
bilir, eski sıkışıklıkları çözmenize yardım edebilir. Çocuklar­
da davranış sorunlarının, yetişkinlerde akılsal ve duygusal 
karmaşanın tedavisinde etkili olabilir. Gerilimi çözebilir, ya­
şamda bir yön ve duruluk duygusu verebilir, iyileşm e ve ye­
nilenme yolundan gitmeyi yüreklendirebilir.

Çivit mavisi kanı arındırır, aşırı kanamayı azaltır, koku 
duygusunu güçlendirir ve ağrı kesici özellikler gösterebilir. 
Apandisit, astım, bronşit, katarakt ve başka göz sorunları, 
işitme güçlükleri, akciğer ve boğaz sorunları, burun kanama­
sı, sinüzit, yüz felci, zatürre, bel ağrısı, kemik sorunları, siya­
tik, migren, aşırı aktif tiroit, uykusuzluk, cilt hastalıkları ve 
iltihapların tedavisinde yardımcıdır.

Gri

Bedeninizi taramayı öğreniyorsanız grı işe yarar bir 
renktir. Bedeninizde ya da auranızdaki tıkanıklıkları bulma­
nızı s ağlayabihr.

Gri aynı zamanda başka birinin akılsal, duygusal ve fi­
ziksel dû rumuyla ilgili bilgi sunabilir, kendinizi umutsuz 
hissettiğiniz güç durumların üstesinden gelebilmek için al­
ternatif bakış açıları sunabilir.

Çok fazla gri sizi cansızlaştırır, tüketir ve duygusal ola­
rak boşaltır.

G um uş .______________________________________

Gümüş huzur ve kararlıhğın rengidir. Gerginliği çözer, 
dinginlik getirir ve farkındalığı genişletir. Gümüş rengi iyi­
leşme sürecini güçlendirir, bedendeki hastalık ve yoğunluk­
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ları çözüp kan ve dokulardaki toksinleri temizleyerek arın­
maya katkıda bulunur. Gümüş böbreklerin iyileşmesine ve 
hormon dengesine yardımcıdır; bu rengin ayrıca duruluk, 
koruma ve temel sağladığı da bilinir.

Çok fazla gümüş sizi sıkışık, cansız ve duygusal açıdan 
elverişsiz yapabilir.

Kahverengi

Kahverengi toprağın, kış uykusunun, bakımın ve karar­
lılığın rengidir. Doğayla, hayvansal bilgelikle ve evrensel bi­
linçle bağlantı kurmamızı sağlar. Sağlıklı sınırlar çekmeye ve 
den geli bakış açısı kaz anmaya da yardımcıdır. Enerji ve y ara- 
tıcılığınızı canlandırmak için doğanın iyileştirici özellikleri­
ne bağlantı kurarken kullanın bu rengi.

Kahverengi komr, destekler ve biçimlendirir. Mantığa 
erişim sağlar, bolluk, güvenilirlik, gıda ve direnç verir. Kah­
verengi işlevsellik, sabır, akılsal denge ve güvenlikte yardım­
cı olabilir ve hem düşünme gücünü hem de sabrı artırır. • 
Fiziksel düzeyde kahverengi bağırsakları temizler ve yeni­
lenme duygusu verir.

Kahverengiyle çalışmanın en iyi yolu ya bahçede çalış­
mak ya da parka gidip ağaçlar ve doğayla ba ğla ntı kurmaktır. 
Aşırı kahverengi yavanlık, d eğişim ve dönüşüm korkusu ve 
duygulan dile getirme çekıngenliği yaratabilir.

Kırmızı

Kırmızı sınırsız enerji, ısı, canlılık ve güç barındırır. Coş­
ku, tutku, tensellik, cesaret, iyimserlik, motivasyon ve başa­
rının rengidir. Para, yeni olanaklar ve zenginlik çeker yaşamı­
nıza kırmızı. Ayrıca yaratıcılığınızı uyandırır, amaçlarınızı 
gerçekleştirmeye yardım eder.

Kan rahatsızlıklarının tedavisinde ve dol aş ımın gelişti-
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ölmesinde güçlü bir iyileştirici araç olarak kırmızıyı kulla­
nın. Hastalıkların tedavisinde, yaraların kurutulmasında, so­
ğuk yerlerin ısıtılmasında ve ağrı kesici olarak da kullanıl­
mıştır. Kırmızı adrenalin salgılanmasında yardımcıdır ve 
hem akılsal hem de bedensel enerjiyi arttırır. Bu yüzden 
depresyon, çaresizlik, sıkışmışlık ve hareketsizliğe yardımcı­
dır. Zehirli enerjiler, düşünceler ve duyguları bedeninizden 
temizlemek için bu rengi armdırıcı olarak kullanın.

Kırmızı, kilo vermeye, cinsel gücü arttırmaya, bedenini­
zi yenilemeye ve fiziksel canlılığı geri kazanmaya yardım 
eder. Temel sağlar, hem güçlü bir aidiyet ve benlik duygusu 
verir hem de başarı getirir. Yalnızsanız kırmızı bir sevgili bul­
manıza yardımcı olabilir. Utangaç insanların kabuklarından 
çıkmalarını, daha özgüvenli olmalarını destekıer.

Ateş, büyüme, heyecan, tehlike ve yok etmeyi simgele­
yen kırmızı bir güç duygusu verir. Duyusal sinir sistemini 
çalıştırır ve koku, tat, görme, işitme ve dokunma eksikliği 
çekenlere yararlıdır. Sinirleri canlandırır ve kana hemoglo­
bin ürettirir. Kırmızı rengin yarattığı ısı sertleşmiş kasları 
gevşetmekte, bedendekı mukus ve tıkanıkları çözmekte bire 
birdir.

Anemi, bronşit, üşütme (ateşsiz}, kabızlık, cansızlık, za- 
türre, üreme sorunları, verem ve felcin tedavisine yardımcı 
olabilir.

Yüksek tansiyon, ateş, gerginlik, duygusal rahatsızlık ya 
da kaygı gibi sıkıntılarınız varsa kırmızıyla çalışmanız öneril­
mez, çünkü bu renk sizi sarsıp öfkelendirebilir.

Çok fazla kırmızı kişiyi kaygılı, düşüncesiz, hassas ve 
saldırgan yapabilir. En iyi sonuç için kırmızı ışık demetlerini 
turuncu ve mavi demetlerle kullanmak önerilir.

Leylak

Açık lavanta, leylak rengi sizi sezgilerinize bağlar, esin­
lenmenizi sağlar ve manevi farkındalığmızı genişletir. Leylak
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ağır, yoğun enerjilerden kurtulmanıza ve aydınlanmanıza 
yardımcıdır.

Yumuşaklık, kibarlık ve hoşgörü rengi olan leylak bir 
huzur ve dinginlik duygusu yaratır. Göz ve kulak sorunları­
nın giderilmesine yardımcıdır, belleği ve yoğunlaşma gücü­
nü geliştirir, sıkişıkiıkları temizler, zorlu durumlarda yeni 
sezgiler verir. Ayrıca kalp kırıklığından sonra kalbin açılma­
sında yardımcıdır.

Çok fazla leylak rengi sizi fiziksel gerçeklikten kopara­
bilir, başınızı döndürüp duygusallaştırarak zaman duygunu­
za zarar verebilir.

Mavi

Mavi aklı yatıştırarak bir huzur ve dinginlik duygusu ya­
ratır. Bu renk sinirleri yatıştırır, iltihabı yok eder ve auranızı 
arındırır. İnsanları gerçekliklerine ve Kutsallık ile bağlantıya 
götürebilir.

Bedeninizi akılsal olarak mavi ışık demetlerine daldır­
mak sizi yoğun enerjilerden korur ve merkezinize geri geti­
rir. Sabır, inanç, kabullenme, bağışlama ve bağımsızlığın ren­
gidir mavi. Serinlemek, sakinleşmek, yeniden oluşturmak ve 
korumak için bire birdir. „

Fiziksel olarak mavi deri sorunlarının arındırılması ve 
temizlenmesine, iltihaplanmış ya da aşırı çalışan kanın nor- 
mala döndürülmesine yardımcıdır. Mavi aynı zamanda ger­
gin, aşırı heyecanlı kişiler üzerinde sakinleştirici etki yapar; 
çekingen bir insanı saklandığı yerden çıkarabilir. Antiseptik 
özellikler barındıran mavi yanıkları iyileştirir, kanamayı dur­
durur ve ateş düşürür. Aynı zamanda sinir rahatsızlıklarını 
yatıştırır, metabolizmayı hızlandırır ve canlandırır.

Belleğinizi geliştirmek, duygusal acıdan kurtulmak ve 
bilgeliğinizle bağlantı kurmak için mavi tonlar giyin. Bu 
renk aynca iletişim becerilerinizi geliştirmeye, korkuyu çöz­
meye ve size konuşma özgüveni kazandırmaya yardımcı ola­
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bilir. Kaşıntı, katarakt, glakom, huzursuz bağırsak, yanık, is­
hal, sara, isteri, larenjit, adet sancılan, yürek çarpıntısı, yük­
sek tansiyon, baş ağrısı, romatizma, sarsıntı, diş ve boğaz 
sorunları, ülserler, varisler ve güneş çarpması gibi rahatsız­
lıkların tedavisinde maviyi kullanın.

Çok fazla mavi sizi soğuk, yorgun, depresif ve üzgün 
yapabilir. Dolaşım sistemi sorunları, göğüs enfeksiyonu, as­
tım, üşütme, hiperventilasyon, felç sıkıntılarınız varsa ya da 
kilo vermek istiyorsanız maviyi azaltın.

Menekşe

Menekşe rengi sinir sistemini yeniler; uykusuzluk, ruh­
sal rahatsızlıkla, fiziksel hastalıklar ve beyin sakatlanmaları­
nın giderilmesine yardımcıdır; sezgileri harekete geçirir, ya­
ratıcılığı açar ve psişik farkındalığı yükseltir. Karmayı çöz­
meye ve geçmişte sizi etkıleyen sorunlardan özgür kalmaya 
yardımcı olabilir. İyileşme sürecinde menekşe rengini kul­
lanmak kendinize ve çevrenizdekilere değer vermenizde 
yardımcıdır. Manevi farkındalığa açık olanlar çoğunlukla bu 
renge çekilirler.

Fiziksel düzeyde menekşe sara, göz sakatlanmaları, böb­
rek sorunları, nevralji, romatizma, siyatik ve tümörlerin te­
davisinde yardımcıdır. Menekşe aynı zamanda kemik gelişi­
mine katkıda bulunur, dalağı çalıştırır, kanı arındırır ve öfke­
yi yatıştırır. Etkisi enerjileri dengeler ve hücreleri yeniden 
düzenler.

Çok fazla menekşe sorumsuzluk, kendini beğenmişlik, 
güvenilmezlik ve değişken davranışlarla ilişkilen dirilir.

M or

Mor akılsal kompleksleri çözer ve liderlik niteliklerini 
ortaya çıkanr. Akıl, beden ve ruh arasında bağlantı yaratıp
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yaşa m ın ıza  u m u t v e  başarı katar. M or görm e, iş itm e  v e  k ok u  
d u y u n u za  y a rd ım cı o ld u ğ u  gibi o lu m su z lu k  v e  rah atsız lık la ­
rı da çözer.

B ağışık lık  s istem in i gü ç len d ir ip  iy ile şm e  sü rec in e  katk ı­
da bulunur. D ö k ü n tü , ro m a tizm a , ta n s iy o n  v e  k em ik , b ö b ­
rek, akciğer v e  m id e  rahatsız lık ların ın  ted a v is in d e  yard ım cı­
dır. T an siyon u  d ü şü rm eye, kalp çarp ın tıların ı ya tıştırm aya  
yard ım cıd ır  v e  iltihap , sa r s ın tı k ıs ır lık  ted a v iler in d e  yarar 
sağlayabilir.

A n ca k  çok  fazla  m ora  m a ru z  k a lm a k  kişiy i g erçek lerd en  
k op arıp  ç ö k ü n tü y e  uğratabihr. H içb ir  d e ğ iş im  o lm a k sız ın  
çem b er  ç iz iy o r m u ş gib i h issed eb ilir sin iz . M ora  aşırı m aru z  
k a lm an ın  ted a v isi a ltın  rengidir.

Pembe

P em b e k o şu lsu z  sev g in in  enerjisidir. D u y g u sa l sorun ları 
ç ö z m e , k en d in i k a b u llen m e  v e  d in g in lik  g e tirm e  gib i e şsiz  
ö ze llik ler iy le  kalb i açarak -iyileştirir. U y k u su z lu k  v e  kabus  
sorun ların ın  ç ö z ü m ü n d e  d e  yardım cıdır.

P em b e  şefk atin , sıcaklığın , d o stlu ğ u n , k ibarlığ ın , m in n e ­
tin , cö m ertliğ in  v e  g ıdan ın  rengidir. K aygı, gerg in lik  v e  
o lu m su z lu ğ u  giderip  y er in e  sev g i koyar. Yatıştıran, onaran v e  
iy ile ştiren  p e m b e  sabrı v e  anlayışı geliştirir.

E b eveyn ler, çocu k lar  v e  sev g ililer le  so ru n lu  ilişk iler i d ü ­
z e ltm e k  için  p e m b e y i ku llan ın . Ö z  saygı y o k su n lu ğ u , ya ln ız ­
lık  v e  ü zü n tü  çek en lere  d e  yardım cıdır. Eski d ok u ların  g id e­
r ilm esin i sağlayan p e m b e  orta yaş k rizin in  h a fif le tilm e s in d e  
d e  etkilidir. K asların ızın  g ev şem esin d e , ayrıca rahatsız lık , 
öfk e v e  kork u n u n  ç ö z ü lm e s in d e  b ire  birdir.

P em b e, sezg iler in iz i e y le m e  geçirir v e  h e m  kad ınsı ener­
jin iz  h e m  d e  m a n ev i g ü z e lliğ in iz le  b ağ la n tı k u rm a n ız ı sağlar. 
İnsanları ve  ilişk ileri ç ek en  bir m ık n a tıs  iş lev i görür.

Bu ren k  aynı za m a n d a  anjina, kalp  krizi g ib i sorun ların  

ve sevg isiz lik , d u ygu sa l d en g esiz lik , sin d ir im  soru n la n , kay­
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gı, travm a, sarsıntı, gerg in lik  v e  orta yaş krizin in  iy ile ştir il-  
m  esin d e  d e  yardım cıdır. R om atizm a, b ilek  sorunları; el, diz, 
ayak b ileğ i v e  ayak rahatsızlıkları; k ilo  sorunları, paranoya, 
su istim a l, d e p r e sy o n  v e  b itk in liğ i d e  iyileştirir. D u y g u sa l y e ­
m e k  y e m e , kalp  kırıklığı, k ed er  v e  y itirm ey e  de yardım cıdır. 
P em b en in  g ü cü y le  h er  şey  çözülür.

Ç o k  fazla  p e m b e  d u ygusallık , b u dala lık , b irin i d e n e t le ­
m e  arzu su  v e  aşırı d u y g u s allık  eğ ilim in e  y o l açabilir.

Sars

Parlak, gü n eşli, n eşe li, eğ len ce li, bol, v erim li v e  ta z e le y i­
c i sarı z ek a n ın  ren gid ir  v e  akilsal uyarım  iç in  kullanılır. B ey ­
n i b e s le y ip  daha ça b u k  v e  açık d ü şü n m en iz i sağlayabilir. 
Karar v e rm ek  iç in  b ire birdir; b e lleğ i, k en d in i ifa d ey i v e  y a ­
ratıc ılığ ı güçlendirir. Y azm a, ok u m a, g örü şm e, ders ça lışm a, 
sınavlar iç in  berrak yoğu n la şm a  sağ layab ileceğ i g ib i ö n e m li  
b ilg iler i sak lam an ıza  yard ım  e d e c e k  y en i fik irler sunabilir.

Sarı ren k  g eçm iş in  o lu m su z  dok u ların d an  k u rtu lm a n ı­
za, karam s arlığı ç ö z m e n iz e  ve  ö z  saygın ız ı arttırm an ıza  yar­
d ım  ed eb ilir; d er in e  iş lem iş sorunları görüp ç ö z m e n iz i sağ­
lar.

B ırakın sarı ren k  yaşam ın ıza  m u tlu lu k , k en d in i y e n ile ­
m e , eğ len ce , kahkaha v e  iç  gü ç getirsin . G erg in liğ i aza ltm a  
v e  sin ir  y ıp ran m asın ı g id erm e ö ze lh ğ in d en  d e  yararlanın.

S a n  hasarlı h ü cre ler in  onarım ın a  yard ım  ed eb ilir  v e  s i­
n ir lerin  y e n id e n  o lu şu m u n d a  ço k  etkilidir. K anı arındırır, 
atıkları uzaklaştırır  v e  len fa tik  s istem i uyarır. İltih ab ı y a tıştı­
rır, tıkan ık lık ları v e  m u k u sla n  tem izler, k ilo  kayb ına v e  se lü -  
lit le r in  g id er ilm esin e  yard ım cı olur.

A yrıca d iyab et, rom atizm a , anoreksi, eg zem a , fe lç , h a ­
z ım sız lık , kab ız , m e n o p o z  ateş basm aları, ad et san cıları ve  
k u lak , c ilt, b öb rek , karaciğer, pankreas, safra kesesi, h o rm o n , 
dalak  sorun ların ı da ted a v i eder. A yrıca bağırsakların  v e  ka­
raciğerin  te m iz liğ in d e  ç o k  etkilidir, so lu ca n  v e  parazitler in
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giderilmesine yardımcı olur. Sarı ışığı almanın en iyi solu 
güneş, çiçekler ve yiyeceklerdir.

Sarıyı dikkatli kullanın; çok fazla sarı aşın uyarı, bitkin­
lik ve depresyona yol açabilir.

Siklamen

Siklamen en derin içsel bilgeliğin rengidir; gerçeği, du­
ruluğu ve inancı esinler. Siklamen. ayrıca yaşam coşkunuzu 
uyandırır ve sizi yüksek manevi rehberler, melekler, tanrıça­
lar ve azizler alemiyle bağlantıya geçirir. Kendinizi keşfetme 
ve manevi doyum yolculuğunda yardımcınızdır.

Duygularınızla bağlantı kurup daha derin bir zindelik 
duygusu oluşturmanızı sağlar. Düşlerinizi gerçekleştirmeni­
ze de yardım eder. Çatışmalı durumlara huzur getirir ve in­
sanları anlaştırır. Örgütleme yeteneğini geliştirmek için çok 
iyi bir renktir.

Çok fazla siklamen sizi sıklştırabilir; şimdiyi yaşatmak 
yerine geçmişte her şeyin ne kadar iyi olduğunu düşündür- 
tebilir.

Siyah

Siyah koruma, güç ve kaçışın rengidir. Disiplin, ısrar ve 
saygıyla bağlantılıdır. Yeni deneyimlere açılan bir kapıdır; 
güç ve kararlılık sınavıdır. Birçok kişi bilgelik kazanmak ve 
öteki tarafa geçmek için ruhun karanlık gecesini yaşar. Genç­
ler siyahı isyan, denetimi ele geçirme ve bağımsızlık için kul­
lanabilir.

Siyah eskiyi çözüp bırakmanızı ve yeniye kucak açma­
nızı sağlayabilir. Ama çok fazla siyah bedeninizi zayıflatır, 
enerjinizi tüketir, karamsarlık ve kasvet yaratır. Ayrıca ilerle­
menizi durdurup sizi sınırlı bir yere sıkıştırabilir.

Auramz ya da enerji alanınızdaki siyah lekeler hasta,
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güçsüz, yaln ız  o ldu ğ u n u z  ya da bir k u rb an  gibi h issettiğ in iz  
an lam ına gelebilir. O lu m su z lu k  ve m u tsu z lu k  yaratır.

^Amaçlarınıza özgüvenle erişm ek  için siyahı başka ren k ­
lerle b irleştirin .

Turkuvaz

T urkuvaz sizi duyguların ız  ve sezgilerinizle bağ lan tıya  
geçirir. Ö zg ü v en  kurar, ile tişim leri geliştirir ve yüreğin izi 
uy an d ırıp  yaşam daki am acınızı keşfetm en ize  yard ım  e tm e  
özelliğiyle duygudaşlığı h a rek e te  geçirir.

Eski bilgelikleri size sunar ve iç uzm anlığınızla bağlantı 
k u rd u ğ u n u z  duygusu verir. İlişki sorunlarını çözm ek te  yarar­
lıd ır ve önem li kararlar verirken  gereken duru luğu  sağlar. Tur­
kuvaz kend in izi baltalayan düşüncelerle duygu lan  çözm enize 
ve güç d u ru m la rd a  h u z u r  bu lm anıza  yard ım  edebilir.

Fiziksel düzeyde tu rkuvaz , boğaz ve göğüs bölgesiyle 
ilg ili so run la rın  ç ö zü m ü n d e  işe yarayabilir. S inirleri yatıştırır, 
gerginliği çözer, duygusal sarsıntıyı iyileştirir. T urkuvaz ayrı­
ca ateş, nevralji ve kaşınti, yara gibi cilt so run larında  e tk ili­
dir. D e rin in  o lu şu m u n u  ve iyileşm esini h ızland ıran , c ilt 
o lu ş tu ru c u  b ir  renktir.

T urkuvazın  aşırı ku llan ım ı soğukluk, a ld ırm azlık  ve şef­
k a t  yoksun luğu  yaratabilir.

Turuncu

III. B ö lüm de gö rdüğünüz  gibi tu ru n c u  sağlıksız duygu­
la rın  iy ileştirilm esi için  önerilen  tedav ilerin  çoğunda ku llan ı­
lıyor; çü n k ü  b u  rengin  b ü tü n  duyguları tem iz len m ek  ü zere  
yüzeye ç ıkarm ak  gibi b ir özelliği var ve b ir  y ığın  so ru n u n  
iy ileştirilm esinde  önem li bir rol oynuyor. T uruncu  aynı za­
m an d a  korku , yalnızlık  ve depresyonun  tedav isinde  de k u l­
lanılabilir. Bağışıklık ve canlılığı geliştirdiği gibi cinsel ve ya­
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ratıcı enerjiyi de uyandırır. Turuncu sıcaklık ve zenginliği 
simgeler; iyimserlik, coşku, cesaret, kararlılık ve doğallık 
duyguları yaratır.

Turuncu sevgi vermeyi ve almayı öğreterek insanlann 
ilişkilere kavuşmasına yardımcı olur. Kişiyi bilgelik ve sezgile­
riyle bağlantıya geçirerek neşe ve kahkaha deneyimlerine eriş­
tirir. Yitirme, keder ve sarsıntının üstesinden gelmeye yardım­
cıdır. Hareket ve değişim rengi olarak nabzı tetikleyip artırır.

Turuncu ışık demetlerine yoğun eğilim, kişiyi şimdiyi 
yaşam aktan ya da ilerlemekten alıkoyan bir sarsıntı ya da 
travmayı işaret edebilir. Turuncunun eski duyguları canlan­
dırıp iyileşmek üzere yüzeye çıkarma özelliği vardır.

Sindirim, adrenal ve böbrek sorunlarının çözümüne 
yardımcıdır; turuncu ışık demetleri dalağı, pankreası güçlen­
din r ve solunum sisteminin oksijen işlemesine yardımcıdır. 
Turuncu aynı zam anda eklemlere hareketliliği geri ka z andı­
rır, kas spazmlarını giderir ve akciğerleri güçlendirir.

Astım, bronşit, üşütme, iltihap, romatizma, safra taşı, 
gut, akciğer sorunları, akılsal bitkinlik, tümörler ve salgı bez­
leriyle böbrek hastalıklarının tedavisinde turuncuyu kulla­
nın. İştahı arttırır; anoreksi, b ağırsak sorunları, ruhsal çökün­
tüler, depresyon, suistimal ve hem duygusal hem de akılsal 
felç durumlarında yardımcı olabilir. Turuncu hormonları 
dengeler ve üreme sorunlarının çözümüne, bedenin iyileş­
mesine katkıda bulunur.

Çok fazla turuncu kaygı yaratabilir, korku ve endişeyi 
yoğunlaştırır ve sizi geçmişe sıkıştırır.

Bu renk korkunun üstesinden gelmeye yardımcıdır; be­
deni yatıştırır, öfke ve bunaltıyı çözer. Geçmiş sorunlarla uğ­
raşıyorsanız yeşili kullanarak .herhangi bir duruma uyum 
getirebilirsiniz. Aynı zamanda bilgece kararlar almanıza da 
yardımcıdır.
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Yeşil ilişkilerdeki saldırganlığın giderilmesine ve kırık 
kalplerin onarılmasına yardım eder. Olumsuz dokular ve 
inançların çözülmesini, kendinizi dengelemenizi ve gergin 
dummlardaki sarsıntının giderilmesini sağlar. Sakinleşmek, 
meditasyon yapmak ve iyileşmek istiyorsanız yeşille enerji­
nizi tazeleyebilirsiniz.

Umut verir, Öz saygıyı arttırır, para ve bolluğu üzerine 
çeker. Verimlilik, doğruluk, gençlik, masumluk ve iyileşme­
nin rengidir; ayrıca afrodizyak etkisi yapar ve cinsel enerjiyi 
tetikler.

Yeşille kanınızı arındırın ve sağlığınızı geri kazanın; bu 
rengin bakteri giderici nitelikleri vardır. Sinir sistemini, kal­
bi, timusu, akciğerleri, karaciğeri canlandırabilir; kırık ke­
miklerin gelişimini hızlandırıp kas oluşumuna ve doku ona- 
rımına katkıda bulunabilir. Ayrıca yeşil klostrofobi, agorafo­
bi,. sinirlilik, baş ağrısı, yüksek tansiyon, tikler, kekeleme, 
anjina, sırt sorunları, astım, kulunç, bitkinlik, uykusuzluk, 
saman nezlesi, kalp sorunları, larenjit, ülserler ve cinsel has­
talıkların tedavisinde kullanılabilir.

Öte yandan yeşil, kiskançlık, imrenme ve boş inançlarla 
ilişkilendirilmiştir.
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v

BEDENSEL Sİ STEMLERİNİZİN 
Gİ ZLİ DİLİ





Bedensel sistemlerimiz bize güç, özgüven, sevgi, şefkat, 
bağışlama ve çok daha fazlasıyla ilgili dersler verir. Bu bö­
lümde bedeninizin değişik sistemlerini ve onların işlevlerini 
öğreneceksiniz. Aynca her bir sistemin bozulmasına yol

Renkleri kullanarak, duygusal arınma yaparak ve dü­
şünme biçiminizi değiştirerek herhangi bir sistemi tümden 
iyileştirebilirsiniz. Ya da her bir sistemin belli bölümlerine 
odaklanarak kitabın 1. bölümünde yer alan tedavileri uygu­
layabilirsiniz.

Bedenimizi ve onun belli başlı bileşenlerini ne kadar iyi 
anlarsak sağlık ve dengeye kavuşmak için o kadar çok araç 
gerecimiz olur. İyileşme süreci bizleri, kendimizi keşfetme­
nin pek çok aşaması ve katmanından geçirir. Bazen değişim 
çabucak olur, bazen sıklşmışlık, bunalti ve kargaşa yaşayabi­
liriz. İyileşme pek çok düzlemde gerçekleşir - fiziksel, akıl- 
sal, duygusal ve enerjisel. Sabırlı olun ve kendinizin değişik 
bütün yanlarını keşfedip güçlendirmek için zaman ayırın.
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Bedeninizin Sistemleri

Bağışıklık Sistemi____________________
Bağışıklık sisteminin işlevi virüsleri, bakterileri ve başka 

yabancı unsurları tanımlayıp ortadan kaldırmaktır.
Sistem lenf düğümleri, immünoglobulin olarak bilinen 

kan proteinleri, lenfosit adındaki beyaz kan hücreleri, bu 
hücreleri üreten organlar ve onları taşıyan kandan oluşur.

Kendinizi güvensiz hissettiğinizde, iç çatışma, baskı ya­
şadığınızda, izin vermek yerine ittiğinizde, yönlendırildiğini- 
zi ya da tehdit edildiğinizi düşündüğünüzde bağışıklık siste- 
m̂iniz bozulmaya başlar.

Bu noktada içinize odaklanmayı öğrenmeli ve bedenini­
zin doğal bilgeliğinin size çalışma ve dinlenme zamanlarınızı 
söylemesine izin vermelisiniz. Kendinize sadık kalmaya yo­
ğunlaşın, kendinizi ve inançlarınızı savunacak cesaretiniz 
olsun. Çevrenizdekilere hayır demeyi öğrenin, çünkü' hep 
evet demek sağlığınıza zarar verir. Dengeli bir yaşam sürme­
yi amaçlayın, başkalarınınki için kaygilanmadan önce kendi 
gereksinimlerinizi giderin, arzularınızı doyurun.

Dolaşım Sistemi_____________________
Dolaşım sisteminin işlevi, karmaşık damarlar aracılığıy­

la besinleri ve oksijeni bedendeki tüm sistemlere taş ım aktır. 
Başlıca kalp, damarlar ve lenfatik sistemden oluşur ve bede­
ninize gerekenleri sağlar.

Öfke, korku, kendinden nefret etme, eleştiri, düş kırık­
lığı, kalp kırıklığı ve özgÜven yitimimine takılıp kaldığınızda 
dolaşım sistemi bozulmaya başlar.

Bu durumda sevgi almanın ve vermenin üzerinde dur­
mak önemlidir.
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Endokrin Sistemi

Endokrin sisteminin işlevi hormonları üretip kana ulaş­
tırmaktır. Hormonlar bedenin neredeyse tüm bölümlerini 
etkileyen ulaklar gibi işlev görür.

Endokrin sistemi duyguların, davranışların, doku işlev­
lerinin ve metabolizmanın düzenlenmesine önemli bir rol 
oynar. Gelişimi, cinsel güdüyü beden ısısım denetler.
Ayrıca hasarlı dokuları onarıp enerji oluşturur.

Hipofiz, pineal, tiroit, paratiroit ve adrenalin bezleri, hi- 
potalamus, yumurtalıklar, testisler ve pankreastan oluşur.

Kendinizi dengesiz, gergin, duygusal, sıkrşık, bunâ .ş 
hissettiğinizde ve kafanız karıştığında endokrin sistem bo­
zulmaya başlar.

Bu noktada, size daha dengeli, sağlıklı ve mutlu bir ya­
şam biçimi olanağı sunan bedeninizin mesajlarını dinlemeye 
çalışmaksınız.

İskelet Sistemi__________________________

İskelet sistemi bedenin temelini oluşturur, onu destek­
ler. Aynca öbür bedensel sistemleri dış ê nlerden komr.

İskelet sistemi başlıca kemikler, tendonlar, kıkırdaklar 
ve bağ dokulardan oluşur.

Kendinizi ve çevrenizdeklleri sertçe yargıladığınızda ya 
da ihanet, dargınlık, katılık, sınırlandırma, karamsarlık ve kı­
nama duyguları taşıdığınızda iskelet sistemi bozulmaya baş­
lar.

Bu durumda daha esnek, kendi kendine yeten, şefkatli, 
sorumlu ve güçlü duruma gelme olanağuuz var demektir. 
Bağışlamayı, yeni durumlara yapıcı tavırlarla uŷ n sağlama­
yı ve her olayda bir iyi yan görmeyi öğrenmeniz gerekir.
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K a s  S i s t e m i

Kas sisteminin işlevi bedene hareket kazandırmaktır. 
Ayrıca bize. güç,. esneklik ve destek sağlar.

Bedende üç değişik kas dokusu bulunur: Çizgili kaslar, 
düz kaslar ve kalp kasları. Kaslar en iyi biçimde çalışmak için 
enerji, oksijen, glikoz ve başka besinlere gerek duyar. Bu 
maddeler hücrelere dolaşım sistemiyle taşınır.

Aşırı gerginlik, kaygı, üzüntü ve sorumluluk taşıdığınız­
da kas sistemi bozulmaya başlar. Aşırı düşünme, öfke, çalış­
ma, korku, güvensizlik ve sınırlı destek de kaslarınızı zayıfla­
tır.

Bu noktada iç gücünüzünü geliştirmeli, bir destek ağı 
yaratmayı, gevşemeyi ve gerginliği gidermeyi öğrenmeli, 
korkularınızla yüzleşmeyi, duygularınızı dile getirmeyi bil­
melisiniz.

Lenfatik Sistem

Lenfatik sistemin işlevi fazla doku sıvılarını gidecektir. 
Ayrıca bakterileri yok eden bağışıklık ve antikor hücrelerini 
üretir.

Lenf düğümleri, kanalları, damarları ve dalak, apandisit, 
bademcikler ile timüs bezinden oluşur.

Kendinizi kırılgan, ürkek, yalnız, sevimsiz ve reddedil­
miş hissettiğinizde lenfatik sistem bozulmaya başlar.

Bu duramda cesaret, öz saygı ve liderlik alıştırmaları 
yapmalısınız. Kendinizi değerli görmeye, sevmeye odaklan­
mak; rah atç a yaratıcı, canlı ve doğal olabileceğiniz destekle­
yici bir ortam yaratmaya çalışmalısınız.

Örtü Sistemi

Örtü sisteminin işlevi bedeni dış dünyanın zararlı mad-
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deleri ve etkilerine karşı korumak, beslemek, yalıtmak ve 
desteklemektir.

Örtü sistemi deri, saçlar, tırnaklar ve bazı dış salgı bez­
lerinden oluşur.

Kendinizi kullanılmış, savunmasız, küçük düşmüş, öf­
keli, gergin, suçlu, yalıtılmış, yalnız, tetikte hissettiğinizde ve 
eleştirdiğinizde örtü sistemi bozulmaya başlar.

Bu noktada kendinize inanma, iç dayanıklılık, başkaları­
na açıklık, güzelliğin değerini bilme ve kendinize bakma 
üzerinde çalışmalısınız.

Sindirim Sistemi

_ Sindirim sistemi besinleri parçalayarak tüm bedenin en 
iyi şekilde çalışması için gereken enerjiyi oluşturur. Ayrıca 
bedensel atıkları toplayıp sindirilemez lifler olarak dışarı 
atar. Besinlerin işlenmesi zarar görünce sağlığınız da etkile­
nir.

Sindirim sistemi başlıca ağız, yutak, mide, ince ve kalın 
bağırsak, rektum ve anüsten oluşur.

Çözülmemiş öfke, kendini baltalama, korku, kararsızlık, 
suçluluk, kınama, kıskançlık ve kurbanlık duygularına kapıl­
dığınızda sindirim sistemi zarar görmeye başlar.

Bu durumda kendinizi güçlendirme, değerli görme, ya­
ratıcılık yüreğinizi ve ruhunuzu besleme, eskilerden kurtu­
lup yenileri getirme alıştırmaları yapmalısınız. Sabır ve hoş­
görü üzerinde çalışarak kendinizi sevmeyi ve onurlandırma­
yı öğrenin.

Sinir Sistemi

Sinir sisteminin işlevi iç ve dış dünyalar arasındaki ileti­
şimi sağlamaktır. Dış bilgiler sinir sisteminin duyu organla­
rıyla toplanarak beyne aktarılır ve gerekli değişimlerin yapıl­
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ması için oradan organlara, dokulara, hücrelere ulaştırılır.
Sinir sisteminin bileşenleri beyin ve omurilik (me rkezi 

sinir sistemi) ve sinirlerdir (periferik sinir sistemi).
İç ve dış çatışmalar, gerginlik, korku, zorl anma, kınama, 

olumsuzluk ve çöküntü sinir sistemine zarar verir.
Bu noktada gevşemeyi öğrenmeli; iç gücünüzü, bilgeli­

ğinizi, ki şisel sorumluluklannızı ve mizah anl ayışınızı geliş­
tirmelisiniz.

Solunum Sistemi__________________________

Solunum sisteminin işlevi kana oksij en sağlayarak atık 
gazlan bedenden uzaklaştırmaktır. Oksijeni gerekli yerlere 
ul aştıran solunum sistemimiz sayesinde enerji üretir, beden­
lerimizi kımıldatır ve büyürüz.

Solunum sistemi sinüsler, boğaz, soluk borusu ve akci­
ğerlerden oluşur.

Yalnızlık, değersizlik, nefret, dargınlık, karamsarlık, ke­
der, yargılama ve öfke duyguları taşıdığınızda solunum siste­
mi bozulmaya başlar.

Bu durumda şefkat, bağışlama, sevgi, umut ve güven­
meyi öğrenmeniz gerekir.

• •

Üreme Sistemi________________________ ___

Üreme sisteminin işlevi üreme, cinsel ilişki, yenilenme 
ve yaşamdır.

Üreme sistemi erkeklerde testisler, prostat bezi ve pe­
nisten; - kadınlarda yumurtalıklar, rahim, göğüsler ve vajina­
dan oluşur.

Kendinizi suçlu, utanmış, küçük düşmüş, iğrenmiş, öf­
keli, eleştirel hissettiğinizde ve eski ilişkılerden ötürü kur- 
banlaştırıldığınızı, incitildiğinizi düşündüğünüzde üreme 
sistemi bozulmaya başlar.
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Bu noktada kendinizi sevmeyi ve değerli görmeyi, in­
sanları bağışlamayı, özgüveninizi geliştirmeyi, olumsuz 
inançlardan kurtulmayı ve tenselliğinizin tadını çıkarmayı 
öğrenmeniz gerekir.

• •

Üriner Sistem

Üriner sistemin işlevi suyu filtreleme süreçlerinin ar­
dından bedende dolaştırıp çeşitli sistemlere temiz sıvı sağla­
maktır. Bedende biriken aktıklar hastalık ve ölüme yol açar.

Üriner sistem böbrekler, idrar kanalları ve idrar kesesin­
den oluşur.

Kendinizi öfkeli, karamsar ve değersiz hissettiğinizde, 
ayrıca sizde bir şeylerin ters gittiği yönünde derin inançların 
yanı sıra su çluluk ve korku taşıdiğmızda üriner sistem bo­
zulmaya b aşlar.

Bu durumda eylemlerinizin sorumluluğunu almalı, ba­
ğışlamalı, öfkeyi bırakmalı, öz değeriniz üzerinde çalışmalı 
ve kendinizi sevip saymayı öğrenmelisiniz.
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Sonsöz

Beni çevreleyen insanların cesareti, gücü ve iyileşmesinden 
esinlenerek sevdiğim bir iş yaptığım için her gün minnet duyuyo­
rum.

Kendimi iyileştirebilmekle kalmayıp başkalarının da yaşamla- 
rmı değiştirmeye yardım edebildiğimi öğrendiğimde duyduğum 
sevinci sözcüklerle anlatmam olanaksız. İnsanlar, daha fazla acı 
çekmek zorunda olmadıklarım - iyileşmek için tek yapmaları gere­
kenin zaten sahip olduksan araçları kullanmak olduğunu anlayınca 
deyimin tam anlamıyla gözlerimin önünde mucizeler gerçekleşti.

Yolculuksarım sırasında dünyanın her yerindeki insanlann 
sağlık, mutluluk, huzur, sevgi, bolluk ve özgürlük gibi hep aynı 
şeyleri istediğini öğrendim. Benim en büyük arzum da sîzlerin 
bunları ve daha fazlasını keşfetmeniz.

Zaten içinizde olağanüstü bir bilgelik var. Tek yapmanız gere­
ken onu dinlemeyi ve izlemeyi öğrenmek. Bedeninizin Gizli Dili 
yaşamınızı nasıl değiştirdi, öğrenmeyi çok isterim. Lütfen dene­
yimlerinizi bana aktarmaktan çeksnmeyin (e-postamı www.!nna- 
Segal.com adresindeki Internet sayfamda bulabilirsiniz).

Kutsal İyileşme BiHnci içinizde uyansın ve sizi bedeninizin, 
aksınızın, duygularınız ve ruhunuzun gizemlerini keşfetmeye gö­
türsün.

Şimdilik hoşça kalın.
J0 )t
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