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Bu kitap pek ¢cok saygin doktor, hemsire, psikolog,
¢cok satan yazar ve alternatif tip uzmanindan
uluslararasi destek gordii.

"“Bedeninizin Gizli Dili kendinizi en saghkll durumunuza déndlrmek ve
yasaminizt iyilestirmek igin gergekten vazgegilmez bir kilavuz. Inna
Segal hastaliklanin altinda yatan nedenlerie ilgili cok dnemli
saptamalarda bulunurken kuskusuz birgok kisiye kendisini iyilestirme
glicl verecek kullanish 6gUtler sunuyor. Yasamda size yol gosterecek
bu kitabi mutlaka okuyun ve onun bilgeliginden yararlanin.”

MD Bernie S. Siegel, New York Times ¢ok satanlar listesinden
Ask, flagiar ve Mucize kitabinin yazan

"Bedeninizin Gizli Dili hedefi on ikiden vuran sarsicl bir caisma! En
icten dileklerimle umuyorum ki gezegenimizdeki insaniar bu iyilesme
mesajina ylUreklerini, bedenlerini agip saghkl ve dolu dolu yasarlar.”

MD Christiane Northrup, New York Times gok satanlar listesinden
Kadin Bedeni, Kadin Biigeligi kitabinin yazan

“Bedeninizin Gizli Difi sizlere bedeninizin mesajlanni dinlemeyi
Sgretirken yalin ama etkili iyilesme ydntemleri ve ilkeleriyle daha
saghikli bir yasama adim adim rehberlik yapiyor. Inna Segal
dusinceleriniz, enerjiniz ve- duygulannizin saghiginizi nasil etkiledigini
gdzler dnline sererek bedeninizin bilgeligini bir sir olmaktan ¢ikanyor
ve yagaininizin tm alanlarint gelistirmek igin bir kilavuza
dénistirtyor.”

Jack Canfield, Basan flkeleri kitabinin yazan ve
+ Ruhunuz icin Tavuk Corbast serisinin es yazari



“Bedeninizle iliski kurup onun iyilestirici glicinden yararianmak igin

kullanish, kolay bir kilavuz olarak bu kitap sizlere kendi iyilesmenize

katkida bulunmak igin ise yarar araglar sunuyor. Bedeninizin Gizli Difi

kendi bedenlerimizle iletisim kurmay: dgrenmek igin bilylleyici bir
rehber.”

Brandon Bays, gok satan Yolculuk kitabinin yazan

“Bu olaganistl kitaptan yaradanmak igin hasta olmak zorunda
degilsiniz. Fiziksel, ruhsal ve duygusal dizlemlerde yogun iyilesme igin
bedeninizle ve onun ig bilgeligiyle baglanti kurmay: kolaylastirarak
saglikli, mutlu bir yasam stirmenizi saglayan yalin ama glicl
ahgtirmalar sunuyor Bayan Segal.”

MD Hyla Cass, Dogal Gevseticiler kitabinin yazan ve
California Universitesi Tip Fakiiltesinde eski kiinik psikiyatri dogenti

“lli bakista kuskuluydum. Ama deneyince bunun biiydli bir kitap
oldugunu kesfettim. Diipediz ise yanyor ve sizi de iyilestirebilir.”

MD Roger Cole, kanser ve palya;tif bakim uzmani, ¢ok satan
Sevgi Misyonu kitabirun yazan

“Heniiz derdinizi bilmeseniz de bu kitap iyilesme yoluna gikmaniza,
Ustelik beliki —Inna'nin rehberiigiyle~ tam tedaviye kavusmaniza
yardim edecektir.”

MD Jerry M. Rosenbaum, Benim Derdim Ne kitabinin es yazan

“Mosmor kesilmis, tepesi atmis, igi burkulmus, kalbi kinlmis, benzi
solmus, iki biiklim ofmus, kans beynine sigramis, bas belasy, sirtna bigak
saplanmis, solugu kesilmis, acele karar vermis, midesi altiist olmus
— dilimiz birgok hastaligin kékeni konusunda eski bilgelikle dolup
tasiyor. Bedeninizin Gizli Dili bilingsiz inang ve duygufann zehirli
etkilerini gérmenizi ve onlardan kurtulmaniz: saglayarak sizi kendi
kendinize iyilesme yoluna gikanyor.”

MD Robin Youngson, Saglikta Sefkat Merkezi kurucusu

*Tedavilerin ¢ogunu kullandim ve yasam kalitemdeki gelisme
gercekten kayda deger.”

Mary-Anne Gallagher, lisansh psikolog.



“Taninmis iyilestiriciden hayranfik uyandiran bir kitap. Bedenin, aklin
ve ruhun olagandistii sagligi icin bir kullanim kilavuzu gibi.”

Simon Reynolds, Sevgi fletisimleri kurul tiyesi, yapim yGneticisi ve
Sekiz Dakikada Mutlu Olun kitabinin yazan

“Inna bizlere bedenimizi nastl okuyacagimizi ve onunla nasil iletisim
kuracagimizi gdsteriyor. Biyiik olasitikda psikologlann bir sonraki
cephesini olugturacak kavram: —olaganistll bedenlerimizin bize

sundugu bilgeligi —zarifce ortaya seriyor. Zekice sezgileri ve sarsici

vaka &melkleri hepimizi. &n yargifarimizi ve kigisel sinidamaltanmizi bir
kenara birakmaya davet ediyor.”
Dr. Con Rallis, kiropraktdr

“Saglikh ve verimli kalmak igin harika 6gltler!”

Thom Hartmann, cok satan Sifreyi Cozmek k‘Ftabl.nm yazar ve
KPOJ Radyosu'nda The Thom Hartmann Program’in sunucusu.

“Sagligimiz basanl bir yasamin &nemii bir pargasi. Bedeninizin Gizli Dili
saglikli bir yasam sirmek igin vazgegitmez olan &nemli akilsal,
bedensel ve ruhsal bagfantilarda farkindaligiriz: incefiyor ve
gelistiriyor.”

Jim Stovall, cok satan En Blyik Armagan kitabinin yazan

“Etkililik s6z konusuysa Inna Segal'in &gltlert hedefi on ikiden
vuruyor. Yillardir iyilesme terapileri uygulayan biri olarak Inna'nin
ogitlerinin dogrutuguna ve kutlanusliigina kefilim. Bu kitabi aimanizi
oneririm. Akif-beden tibbi alaninda bir klasik olmaya yolunda.”

Dr. Ralph Ballard, terapist, klinik hipnoz uzmani

“Bedeninizin Gizli Dili kitabryla Inna segal akil-beden-ruh alaninda
gelisen bilgelige dnemli bir katkida bulundu. Bu ¢alisma, bedenin tim
bakimierindeki islev bozukluklannin altinda yatan akilsal ve duygusal

nedenleri iceriyor, duygulara ve iyilesmede renk kutlanimina
agiklamalar getiriyor. En 6nemlisi, kitap saglik uzmanlarinin insanlar
icin yapabileceklerine degi, onlann kenditeri igin yapabileceklerine
odaklanyor.”

Peter Johnston, holistik pratisyen



“i¢inizdeki bilgeligi kesfedin ve yasaminizi doniistiiriin! Inna Segal'in
kitabi bu potansiyeli tasiyor. Bedeninizin Gizli Dili insanin kendi
Onsezilerini kullanarak herhangi bir saglik sorununu iyilestirebilmesi
icin ustaca yazilmus, kullanigh ve bilge bir kilavuz. Saghk yolculugunuzda
tam da size gereken kilavuz bu olabilir.”

MD Tim Bajraszewski, pratisyen hekim.

"“Inna yasamin sorunlan ve ¢dziimleriyle igili kapsamii ve kullanisli
agiklamalar sunuyor. Bedeninizin Gizli Dili sevgi, i¢ huzur ve tim
beden entegrasyonu arayalanlar igin harka bir kitap.”

Shaun Resnik, natliropat ve homeopat.

“Inna olaganlstl yetenekli bir iyilestirici. Yagamimda yogun etki
birakan iki seminere katddim. Inna’'nin aghigr kapilar gelismemi,
&grenmemi ve hem kendimi hem baskalanni nasit iyilestirebitecegimi
anlamami sagladi. Bedeninizin Gizli Dili yagaminizi daha iyiye g&tiimmek
icin kusursuz, anlasilabilir ve kullanish bir kilavuz.

Jo Hill, lisanst hemgire
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Gorsel Sezgisel lyilesme’nin yaraticisi Inna Segal uluslar aras: {ine
sahip iyilestirici, konusmaci, yazar ve televizyon programcisidir.
Inna’nin miisterileri arasinda doktorlar, CEQ’lar, saglik caliganlar,
oyuncular ve sporcular yer aliyor. Inna yetenekli bir iyilestirici ve
enerji tibb1 ile insan bilinci alaninda bir 6ncii. Sezgisel yontemlerle
bir kigsinin bedenindeki hastaliklan ve tikanikliklari gérebiliyor,
olan biteni agiklayabiliyor ve kendi kendine iyilesme tedavileriyle
insanlara 6nderlik yapiyor. Inna ilk genglik yillarinda yogun bel ag-
r1s1 gekiyordu ve bu rahatsizhigs doktorlar, fizik tedaviciler ve diger
saglik profesyonellerine ziyaretlerin ardindan kétiilesmeyi siirdiir-
dii. Yirmili yaglarinin baginda Inna'nin agrist dylesine yogundu ki
haftalar boyu yiiriiyemedigi oluyordu. Inna meditasyon yaparken
olaganiistii bir sekilde bedeniyle iletisim kurmay: kesfetti. Beliyle
baglant1 kurarak tiim agriy1 ve olumsuz duygulan ¢6zdii, kendisini
iyilestirdi. Inna Segal insanlarin iyilesmesi ve giiclenmesine kendi-
sini adiyor. Onun kullanigh iyilesme teknikleri, iyilestirici frekans,
Internet varhg, televizyon ve radyo programlan diinyanin her ye-
rinden milyonlarca insanin yasamini degistiriyor. Inna Segal konu-

sunda daha fazla bilgi i¢in www.InnaSegal.com

Deniz Taneri, 1956 yilinda Ankara’da dogdu. Yiiksek 6grenimini
Hacettepe Tip Fakiiltesi'nde, Oslo Universitesi Tip ve Felsefe bo-
liimlerinde tamamladi. Norveg'te on ¢ yil tip doktorlugu yaptik-
tan sonra, 1991 yilinda Istanbul'a dénerek Norvecce, Ingilizce ve
Eski Yunan dillerinden geviriler yapmaya baglads. Ilk yillarda agr-
ligin1 felsefi metinlerin olugturdugu cevirileri zamanla klasik ve
cagdas Bat1 edebiyatina yéneldi ve bu alanda pek ¢ok yapit: dilitni-
ze kazandird:.






Kutsallik’in ellerinde duran bu kitap hepimizin icindeki
Sonsuz Sevgi'ye adanmistir.

Bedeninizin Gizli Dili, bir kitaptan fazlas:; insanlarin kendi
bedenleriyle baglant: kurmasin1 saglayan ve onlar1 kendi
kendine iyilesmeye gétiiren yeni bir saglik hareketinin pargast.

Insanlars saghk ve zindelige gotiiren iyilesme frekanslan ve
giiclii tedaviler iceren etkilesimli bir deneyim.
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Tesekkiirler

Ne kadar iddial1 olursa olsun giristigim her projede beni des-
tekleyen kocama tegekkiir etmek istiyorum. Benim en iyi yanlari-
mi ortaya ¢ikardin ve insanlarin yagamlarini degigtirebilecek arag-
lar sunan kitaplar yazmamda beni yiireklendirdin. Bana ayirdigin
zaman, sabrin ve dnerilerin bu kitabin arastirtimasint ve yazilmass-
n1 sagladi. Sevgin ve paylagtifin yaratici fikirlerden 6tiirii sana min-
nettarim.,

Bana besledikleri sevgiden dolay: cocuklarim Raphael ve An-
gelina’ya tesekkiir ediyorum. Yiiregimin gelismesini sagladiniz, ya-
samda dnemli seyler icin derin bir nege ve minnet duygusu verdi-
niz bana,

Iyilesmemde, yazilarimda ve egitimlerimde beni her zaman
yiireklendiren annem Lena ve babam Kolia’ya minnettarim. Tiim
kurslarima katilan ve tiim makalelerimi okuyan annemle gurur du-
yuyorum. Kutsal iyilesme ve i¢inde kegfettigin bilgelikle doniisii-
miinii gérmek beni duygulandiriyor. Harikasin.

Ailemdeki herkese tegekkiir etmek istiyorum; 6zellikle, bana
¢cok sevgi gosteren ve yardim eden kardegim Marat’a. Thtiya¢ duy-
dugumda hep yanimda oldun ve yasamimda yer alman beni ¢ok
mutlu ediyor. Seni seviyorum.

Giizel kuzenim Jenny’ye coskusu, yiireklendirmeleri ve din-
leme arzusundan 6tiirii tegsekkiir ediyorum. Yolculugumu seninle
paylasmayi seviyorum; degistigini, gelistifini ve Kutsal’lagarak ta-
mdigim giiclii, olaganiistii insan oldugunu gérmek beni cok mutlu
ediyor. Seni seviyor, dnemsiyorum; bana esin veriyorsun.

Bana cesur olmay:1 ve yagam icin savagmayt gdsteren biiyiik
annem Emma ve biiyitk babam Misha'ya tegekkiir ediyorum. Yaga-
mimda yer aldiginiz icin ¢ok sanshyim.
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Avustralya ve Yeni Zelanda yayincam Toni Carmine Salerno’ya
minnettanm, Diizenleme icin Tanya’ya, grafik tasarim igin Mi-
chael’a da tegekkiirler.

Sanatsal becerileri ve insan bedenini anlayisindan &tiirii tibbi
cizer Dr. Levent Efe’ye ayrica tegekkiir etmek istiyorum. Sizinle
calismak bir zevkti.

Gorsel Sezgisel lyilesme ses programlarina katkilary igin mii-
zik yénetmeni Phillip Gelbach’a tesekkiir ediyorum.

Miisterilerime ve seminer katilimcilarima da tegekkiirler. Og-
rettigim iyilesme siireclerini deneyecek kadar acik olmalan bana
diinyanin en iyi- en kolay degil, ama en doyurucu -igsinde ¢alisma
olanag veriyor. Insanlarin gozlerimin 6ntinde degismesini izle-
mekten daha iyi bir sey diisiinemiyorum.

Yasamima eglence, kahkaha ve nese katan arkadaglanim Jenny,
Helen, Luba, Mariana ve Sarah’ya tegekkiirler. Yanimda yer aldig:-
mz1 bilmek beni ¢ok mutlu ediyor.

Kosulsuz sevgisi, sabr1 ve yiireklendirmelerinden &tiirii, ola-
ganiistii dostum Piotr’a tegekkiirler. Yagamum artik higbir zaman
eskisi gibi olmayacak. Benim igin tasarladigin giizelim giysiler icin
tesekkiirler,

Fransa’da iglerime destek olan Esther’e sevgisi, giiveni ve cog-
kusu i¢in tesekkiirler. Avrupa’da ¢aligmalarim yiireklendiren, pay-
lasan ve bana yardim eden Sandrine, Myriam, Angelica, Badira,
Marie-Therese, Marie-Pier ve bagka pek ¢ok kisiye de ayrica tegek-
kiirler.

Olaganiistii moda tasiimcist ve yakin dostum Adam Jones’a
tesekkiirler; sen tanidigim en eglenceli ve en cémert insanlardan
birisin. Yiiregini bana agan, biiyiileyici arkadasim ve becerikli tur
direktorii Wendy L. Zahler'e tesekkiirler. Caligmalarima inanan ve
bu kitabt Beyond Words Publishing'e éneren Faye Wenke'ye tesek-
kiirler.

Beyond Words Publishing’ten Cynthia Black’e yiireklendir-
meleri ve coskusu, Atria Books’tan Judith Curr’a bana inandig
icin dzellikle tesekkiir etmek istiyorum. Beyond Words’teki ekibin
geri kalani: Richard Cohn, Tim Schroeder, Jenefer Angell-Mros,
Lindsay S. Brown, Devon Simith, Egorgie Lewis, Jessica Sturges ve
Whitney Quon’a da tegekkiirler. Beyond Words ekibiyle galismak
diiglerimin gergeklesmesiydi. Sevginiz, ilginiz ve kararliliginiz beni
derinden etkiledi. En icten tegekkiirlerimle.
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Onsoz

Bedeninizin Gizli Dili, alt baglikta dendigi gibi Temel Kilavuz.
Sunu sorabilirsiniz: Peki neden bir kilavuz gerekiyor, ne igin kila-
vuzluk yapiliyor bana? Benim yamitim da bu kitabin, gercekte ya-
samanz gereken yagam igin — ki ¢ogumuz onu yagamiyoruz - kila-
vuzluk yapabilecegi olur. Her yeni haftaya daha cok intihar, felg,
hastalik ve kalp kriziyle baghyoruz. Oyle saniyorum ki yagamlan-
muzin, iglerimizin, iligkilerimizin ve davranislarimizin bedenlerimi-
zi ve sagligimzt nasil etkiledigi konusunda var giiciiyle bir seyler
anlatmaya calisiyor bedenlerimiz.

Bedenlerimizin mesajlarina ve duygulanmiza dikkat etmez-
sek bedenlerimiz yasamdan zevk almadigimiz: varsayar ve bizleri
olabildigince ¢cabuk buradan uzaklastirmaya bakar. Kitabin mesajs-
nin bu oldugunu diisiiniiyorum ~ sizlere bagkalanntn dayattig ger-
cek digt benliginizin yagamim siirmeyi birakmak, kendinizi degil
sizi 6ldiiren seyleri ortadan kaldirmak. Béylelikle, bedeninizin me-
sajlarma kulak kabartarak, yagaminizi kurtariyorsunuz.

Bedeninizin Gizli Dili kullangly, yasaminiza ve zamaniniza uy-
gun. Okuyun ve anlayabileceginiz sézciikler, gerceklestirebilecegi-
niz eylemlerle yeni yasgamimzda sizlere kilavuzluk yapsin; yeniden
dogun ve bedeninizi en saghkli durumuna geri déndiiriin, onun
yagamldrinizi iyilestirmekte size kilavuzluk yapmasina izin verin.

lyilestirilmis yagamin pek ¢ok yaran vardir ki bunlardan biri
hastaliklarin tedavisidir. Tipki bakterilerin, viriislerin ve bitkilerin
antibiyotiklere, agilara ve hava kosullarina direnmek igin genetik
yapilarini degistirebilmesi gibi bizler de i¢ iyilesme yetenegine sa-
hibiz. Yagamlarimiz ¢ok daha kansik oldugundan bizim igin olduk-
ca daha zor bu; ama akilli hiicrelerimizden gelen mesajlani dinleyip

yasamt besleyen bir igsel ortam yaratirsak kendi kendine iyilesme
cok daha stk gergeklesebilir.
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Ancak ilkin bedeninize, duygulariniza 6zen géstermeyi ve
yalnizca kafanizda, diisiincelerinizde yasamay1 birakmay: istemeli-
siniz. Duygulariniza verilecek en iyi kargihik ilaclar ya da bagka ug-
raglar degildir. Bir kriz aninda bir avukat géyle diyor (avukatlik
ciddi bir hastalik olabilir) “Olduk¢a akilci, biisbiitiin mantikls ve
tepeden tirnaga yanlis bir sonuca vardim; ciinkii diigiinmeyi 6gre-
nirken neredeyse hissetmeyi unuttum.”

Pek cok kisinin duygularina 6zen géstermekte giiglitk gekme-
sinin nedeni duygularin ac1 vermesidir. Insanlarin ¢ogunlugu ug-
runda 6lecek ideallerle yetisir, yasanacaklarla degil. Acili gegmigle-
rini bir kenara birakmaly; aileler, 8gretmenler, din insanlari, doktor-
lar ve bagka cesitli otorite figiirlerinden alinan yok edici mesajlara
artik kulak asmamalilar.

Alt1 yagina kadar ¢ocuklarda sézciiklerin etkisi hipnotize edi-
cidir ve bu ¢ocuklarin yetiskin yasamlarinda, bedenleri ve saglikla-
r1 {izerinde kendisini hissettiren yok edici etkinin iistesinden gel-
mek ¢ok zordur. Cogunlukla, sinir sistemleri hasar gérdiigiinden,
daha iyi duygu arayisi saldirgan davramglar ve gesitli bagimliliklara
yol agar. Bedeninizin dili bir sir olmak zorunda degil. Yagama géz-
lerinizi agip biiyiik felaketlerin hasar verdigi yerlerde giiglii olma-
nz1 istemiyoruz. Bedeninizden 6grendiklerinizle doganin giigleri-
ne dayanacak kadar giiclenmenizi, hayatta kalmani1zi, ama kosullar
gerektiginde esneyecek kadar yumusak olmaniz: istiyoruz. Belirti-
lerinize anlam katarak iyilesme yolunda kilavuzluktan yararlanabi-
lirsiniz.

Act, kendimizi korumak ve kisitlamak igin gereklidir. Act duy-
masaydik yasamlarimiz ve bedenlerimiz yikima siiriiklenirdi. Ama
acilara ve {iziintiilere anlam kattigimizda ac1 gekmek zorunda kal-
maktan kurtuluruz. Aci ve aa ¢ekmek iki farkl kavram.

Biling kisitl: bir bélgeye 6zgii degildir; bize génderilen mesaj-
lar1 almak {izere ayarlamaliyiz kendimizi. Organ bagis1 alanlar, ba-
gislayicilarin yagsamlarini anlatabildiklerine gére yasamlarimizin
icimizde, hiicrelerimizde depolandigint anlamaliy1z.

Birkag yil 6nce bir maratona hazirlanir, normalde yaptigim
baska her seyi yaparken yiikseklik korkusu rahatsizli§ina yakalan-
dim. Bu duyguyu bagkalarina nasil tanimlayacagim: kendi kendi-
me sorunca “Diinya ¢evremde déniiyor.” sézciiklerini igittim. Be-
denimin bana yavasla ve dinlen dedigini anlamigtim. Bu kitabin
rahatsizhklar listesinde “yiikseklik korkusu” maddesine bakinca
bedenimin bana séyledigi ayn1 seyi gérdiim. Su anda sag bilegimde
sorun yasiyorum ve I. Béliim’e bakinca nedeni anladim: “Cok fazla
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sorumluluk almak.” Bedenlerimizle konusabilir, onlardan bir geyler
dgrenebiliriz; ayrica bu kitabin bilgeliginden yararlanarak iyilesme-
yi daha da kolaylagtirabilir, cabuklastirabiliriz.

Calismaya ve aligtirma yapmaya goniillityseniz istediginiz kigi
olabilirsiniz. Size darugmanlik, kidavuzluk yapabiliriz; ama aligtir-
malar1 yapmamz gerek. Oynadiginiz rolle kaninizin yapisintn de-
gistigini biliyoruz. Bir oyunda rol alan tiyatroculann bile bagisikhik
sistemi iglevlerinde ve kortizol seviyelerinde degisiklikler goriiliir;
trajediler hastaliga yol agabiliyorken komediler onlarin rahatsizlik-
lara kars1 bagigikliklarini giiclendirir. Unutmayin, yasamintzi iyiles-
tirmekten s6z ediyoruz. lyilestirmek ve tedavi etmek iki farkl kav-
ram; ama iyilesmis bir yasam bir¢ok hastaliga direng gdsterir ve
bedenin tedavisini ¢cok daha olasi yapar.

Inanglarimzin size engel olmasina izin vermeyin. Birakin de-
neyimleriniz size kilavuzluk yapsin. Bedenimden ve iyilestiricile-
rin ¢aligmalarindan &grendim ki bana gésterilmeyen, ya da tip fa-
kiiltelerinde islenmeyen olaganiistii basanimlar elde edilebilir. Inna
Segal'in bu kitapta 8giitledigi gibi yasarsaniz “sorumlu katilimer”
olursunuz. Edilgen, miizmin hasta olmayi birakip sorumluluk alir-
sz, Birakmn icinizdeki cocuk ortaya ¢iksin; sevgiyi, neseyi yagayin
ve bunun bedeninize etkilerini gériin. Esim Bobbie’yle birlikte su-
numlar yapardik: O komedi gésterileri yapar, ben saglhk konusun-
da ders verirdim. On beg dakika kahkahadan sonra herkesin be-
denlerinin ¢cok daha saglikli gériinmesi beni etkilerdi. Sunumumuz
bittiginde esim benden daha ¢ok tesekkiir alirdi.

Bedeninizden ve sorununuzdan ders alin ve basing altindaki
kémiiriin sizi karanliktan ve dzirliiliikten kurtaran bir elmasa dé-
niigmesine izin verin. Ayrica ¢cogumuzun inandinldiginin aksine bu
sugluluk, utang ya da aysplamayla ilgili degil. Yaptigimiz yanlslarla
degil, yasaminiza katilarak ve iginizdeki bilgelikle iletigim kurarak
neyi dogru yapabileceginizle ilgili. Evet, sakatlandigim ve duygusal
konulardan degil de kazalar ve kene 1si11§1 gibi seylerden kaynakla-
nan saglk sorunlarim oldu. Ama bedenimi dinleyerek kendime
yardum edebilir ve kronik sorunlardan kaginabilirim. Thtiyaclarimi
kargtlamak igin hastalik gerekmiyor. Dogru yapma ya da gegmisi-
nizden gelen mesajlar yiiziinden basarisizliga ugrama kaygilariniz:
birakin ve yasamimza katilmaya baslayip elinizden geldigince iyi
oynayin.

Bedenlerimiz bizim armaganlarimiz. Tipk: televizyon ekrani-
nin programlarin icerigini gdstermesi gibi bedenlerimiz bizlere ya-
samu gosteriyor. Hastalann diigleri ve ¢izimleriyle ¢aliggiyorum ve
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bedenin simgelerle iletisim kurdugunu da biliyorum. Tani1 koy-
makta bu simgelerden yararlantyorum ve hastalarin kendi i¢ bilge-
liklerini gdrerek tedavi segimleri yapmalanm saghiyorum.

Hastalarin ¢izimlerinde kullanilan renkler de anlam tagiyors
duygu aktartyor. Tip fakiiltesinde sdzii edilmese de sanat terapist-
leri ve Jung psikolojisi terapistleri bunu biliyor. Aleksandr Solz-
henitsyn’in Kanser Kogusu kitabinda kendiliginden iyilesmeyi

“gdkkusag: renklerinde bir kelebek” diye tanimlamas: rastlants de-
gildir. Bedeninizi dinlemekten korkmayin.

Dogru ya da yanlis yapmakla, iyi ya da kétiiyle ilgili degil buy;
bedenlerimizin konustugu, ruhun ve bilingaltinin evrensel diline
agik olmakla ilgili. Birakin bedeniniz size dogru segimlerde, tedavi-
lerde ve bunlarin sonucunda kendi kendine iyilesen bir yasamda
kilavuzluk yapsin.

. ‘ MD Bernie S. Siegel
Agk, llaglar ve Mucize ile Inang, Umut ve Fyilegme adli cok

satan kitaplarin yazar.
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Sunus

Kendinizi iyilestirmeyi ve sizi hapseden olumsuz inang-
lardan kurtulmay: 6grenin. Darginlik, korku, depresyon, 6f-
ke, basanisizlik, kiskanglik ve umutsuzluk gibi yok edici duy-
gular1 birakin. Bedeninizin bilgeligiyle baglant1 kurun; sezgi-
lerinizi kullanmay1 &grenin; yiireginizi a¢in; neseyi, sefkati,
acikligi, gevsemeyi ve sevgiyi yasayin. Bedeninizin dogasin-
daki zekay1 kegfedin ve olaganiistii degisimler yaratmak icin
kullanin,

Tiim bunlanin miimkiin oldugunu nereden biliyorum?
Kendim inanilmaz bir iyilesme doniigiimii gecirdim; ayrica
baskilama, hastalik, doyumsuzlukla &riilii yagamlarini agik-
lik, saglik ve kendilerini yakindan, derinden tanimanin nege-
siyle dolu yasamlara déniigtiiren binlerce insanla ¢aligtim.
Gergek dogamizi orten kabugu kirmayi bagarinca 6zgiin
Kendi'nizin 1s131n1 kesfedeceksiniz.

Bana inanmak zorunda degilsiniz. Bagkalarin1 dinlemekle
degil kendi yanitlarinizi kesfeimekle ilgili bu. Gorsel Sezgisel
lyilesme kursumun ilk giiniinde dedigim gibi, kursa katdan
herkesin &giitler, artan farkindalik gibi pek cok armagan aldi-
gina; gelisim, doniigiim ve saghk icin olanaklara kavugtuguna
inantyorum. Ogrettiklerim size anahtar veriyor; onu nasil kul-
lanacaginiz tamamen size kalmis. Yasamimzi degistirecek
giice yalnizca siz sahipsiniz.

Bedeniniz bir geri bildirim sistemi. Bu kitap bedenini-
zin size yolladigi mesajlar1 anlama firsat1 veriyor, uyum ve
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iyilesme saglamaniz i¢in bir dizi kullanssl: aligtirma sunuyor.
Alistirmalarin hepsi basit, kolay ve hizli; deneyime ihtiyaci-
nmz yok. Soluk alip gevseyebiliyor, okuyabiliyor, diisiinebili-
yor ve bedeninizi kimildatabiliyorsaniz iyilegebilirsiniz.

Bu basit aligtirmalart kullanarak pek ¢ok insanla ‘¢alig-
tim ve birka¢ 6rnek verecek olursam bas agrisi, bel agrisi,
endise, kalp stkintilar, kilo sorunlar, sindirim bozukluklar,
astim gibi pek ¢ok rahatsizhigy basanyla tedavi ettim.

Ne kadar olaganiistii bir varlik ~ potansiyel, deha, gii¢
ve Kutsallik ile dolu — oldugunuzu anlayabilmeniz icin yok
edici dokulary, inanglan: ve duygusal yiikiiniizi temizleye-
cek araclari elinizde tutuyorsunuz. Tek yapmaniz gereken
parmaklarinizin ucundaki bilgiyi kullanarak kendinizi iyiles-
tirmeyi, yasaminizi degistirmeyi istemeniz.

Ogrencilerimden biri, sorunlarinm altinda derin, yogun
ve doniisiimlii bir sevgi oldugunu kesfedene dek kendisini
keder ve depresyondan kurtarabilecegine inanmadigini sdy-
ledi. Bu iyilesmeyle hem yasamini hem de kocasi, cocuklart
ve ailesiyle iligkisini degistirdi. Sevildigini 6grenince kaygt,
panik atak, depresyon ve kalp ¢arpintilarindan kurtuldu.

Bagka bir misteri sigara bagimhlifin kendisini babasina
yakin hissetme. ydéntemi oldugunu anladi. Bunu gériince ba-
gimliligs gliclind yitirdi. O giin birakta sigara icmeyi.

Tarih boyunca bircok biiyiik usta, iyilestirici ve ileri go-
riglii insan “kendini tant” demistir, ¢iinkii farkindaligimz
varsa seceneginiz vardir ve segeneginiz varsa saglikli olma
ozgirliigiinliz ve ona erigiminiz vardir. “Kendini tanmi” ve
“kendini iyilestir” cok iyi goriigler. Sorun su ki pek ¢ok insan
bunu nasil yapacagini bilmiyor. Bu kitab: yazma amacim,
icinize bakmak ve hepimizin sahip oldugu el degmemis sag-
lik, zindelik kaynagini kesfetmek icin sizlere gereken aracla-
r1 sunmak.

Oldukc¢a basarili bir is insani, bedenini dinlemeyi ve
.onun kilavuzlugunu izlemeyi 6grenmenin hem onu bel ve
diz agrilarindan kurtardifini hem de kazanch is kararlar al-
masmna yardim ettigini séyledi. Dogrusu, seminerlerime ka-

20



tildiktan sonra yeni gelistirdigi sezgisel is becerileriyle geliri-
ni tice katladu.

I¢ bilgeliginizi kesfetmek ve kendinizi dinlemek yilda
birkag kez yaptiginiz bir sey degil; bir yasam bicimi. Olaga-
nistii yararlar1 gormeye, farkindaliginizi genigletmeye ve
kendinizi iyilestirmenin giiciinii hissetmeye baslayinca bir
daha asla geri ddnmek istemeyeceksiniz.

Her Sey Nasil Basladi

Cocuklugumda biri bana giiclii iyilestirme teknikleri
kesfedecegimi, yarattigim yeni iyilesme teknigini televizyon,
seminerler ve kitaplar aracihigiyla paylasacagimi séyleseydi
onun aklin1 kagirdigin: diigiiniirdiim. Hayalim bir oyuncu ve
yazar olmakti. Oyunculuk okudum, egitimimi siirdiiriirken
tiyatro oyunlarinda yer aldim, daha sonra iiniversitede pro-
fesyonel yazarlik ve editorlitk okudum. Giiniin birinde tilke
{ilke dolagip insanlarin sagliklarini ve zindeliklerini yenileye-
rek onlara yasamlarin1 déndistiirme giicii verecegim hic akl:-
ma gelmezdi.

Bununla birlikte saglk, cocuklugumda sik kargilaghgim
bir konu oldugundan ¢ok sagirmamam gerekir belki. Cernobil
Felaketi'nden etkilenen Belarus'un baskenti Minsk'de dog-
dum. Niikleer santralin bélgeyi kirletmesinden iki yil sonra
doktorlar anne babama, hasta kiiciik kardesim Marat’in yasa-
digimuz sert iklim yiiziinden 6lebilecegini ve kentte ona uy-
gun tedavi bulunmadigini sdylediler. Avustralya’ya taginma
planlan yaptik ve oldukga stresli gd¢menlik siirecinde dokuz
ay Italya'da yasadik. Italyanlar bize kargt kibardi ve cevrede
Rusca konusan pek ¢ok gé¢men vardi. Anne babam gelecek
konusunda kaygili olsa da ben, Italya’da gecirdigimiz giinlerde
cok mutluydum ve kiiciik egyalar satarak ailemin gelirine kat-
kida bulunuyordum.

Avustralya’ya yerlesince sil bastan bir yagam kurmamuz
gerekiyordu: Yabana dil 6grenmeli, farkl: bir kiiltiire uyum
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saglamali ve hayatta kalmak icin bir yol bulmaliydik. Bu so-
runlu siire¢ sagligim derinden etkiledi. Gerginlestim; okul-
da ve evde kendimi ifade etmekte giicliik cekmeye bagla-
dim. Siddetli mide agrilari, deri sorunlari, endise nébetleri
ve panik ataklar yasadim. O siralar ailem, tibbi sorunlart
yalmzca doktorlarin ¢ozebilecegine inandigindan diizenli
olarak hastaneye gétiiriilldiim.

Saghgim giderek kotiilesti. On alt1 yasinda arada sirada
da olsa yogun bel agrilarina tutuldum ve doktorum beni fi-
zik tedaviciye génderdi. Baglangicta biraz rahatlasam da be-
limdeki sorun 8yle kotiilesti ki agrilar neredeyse dayanilmaz
duruma geldi.

On sekiz yasimda, oyunculuk kursunda miistakbel ko-
cam Paul’le tanistim. Paul bana bir dizi terapi olanag: sundu.
Pek cok doktor ve holistik tedavi denedim; ama hicbiri ige
yaramads. Kisa bir siire igin kendimi biraz iyi hissediyordum,
ama sonra agn geri déniiyor ve her seferinde giderek kotiile-
siyordu.

Yirmi yasimdayken 8yle kotiiydiim ki bazi haftalar giic-
liikle yuriiyebiliyordum. Utandigim icin bunu ailemden ve
arkadaslarimdan saklamaya caligtim. Yalnizca Paul’le annem
sikintitmun boyutlarini biliyorlardi. Bir noktada kendimi ki-
ropraktoriin ofisinde yastyor gibi hissettim. Kendime giive-
nimi yitirmigtim.

Doniim Nolktas:

Aa icindeydim, bedenimin bigimi bozulmug gériiniiyor-
du. Paul’den beni kiropraktére gétiirmesini istedim; yol bo-
yunca ¢ighklar attim. Asfalttaki her tiimsek igkence gibiydi.

Sonunda kiropraktériin bekleme salonuna ulagtim.
Bana sdyle bir bakt:1 ve bedenimin sikisip kalmus oldugunu
soyledi. Saskin gézlerle ona bakip minddandim: “Onu biliyo-
rum zaten. Beni iyilestirmek icin ne yapacaksiniz?” '

“Higbir sey,” dedi. “Eve gidin.”
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Doénig yolunda dfkeden goziim dénmiistii ve bir ne-
denle acim1 hafifletmisti bu. Kendisini ¢aresiz hisseden, dep-
resif insanlarin yasamlarini siirdiirmek icin 6fkeden yarar-
landigin1 ockumustum. Buna benzer bir sey yasiyordum. Yii-
riiyemedigim ve tekerlekli sandalyeye mahkim oldugum
cesitli senaryolar déniip duruyordu aklimda. Sonra bir dii-
siinceye takildim: Saglifim ayni kalamazdi. Ya kétiilesecek,
ya da iyilesecektim. Yagamimin geri kalaninda aci1 ¢ekme
diisiincesine katlanamiyordum.

Daha sonra evde, yatagimda kasvetli gelecegimi diisii-
niirken kafamda bir simsek cakt1. Inanilmaz bir bakis acis1 de-
gisimi gecirerek simdiye dek hep baskalarimn beni iyilegtir-
mesini bekledigimi, onlarin beni bir sekilde kurtarabilecegine
inandigimu anladim. Igimdeki giiciin akip gitmesine izin ver-
dikce kendimi daha da kétii hissediyordum. Yanit agikt:: Ken-
di kendimi iyilestirmeliydim. Ama nasil?

iyilesmeYeten‘egimi Kesfetmek

Bedenimin olaganiistii bir iyilegme becerisiyle donatil-
digin1 hissetmistim birdenbire. Ancak kendi kendimi iyiles-
tirmeden 6nce agrilarimin amacini dgrenmeliydim, Belli ki
bir seyler yolunda gitmiyordu ve bedenim bana bir mesaj
vermeye ¢alisiyordu.

Ac1 cekmeyi siirdiirsem de artik bir amacim vardi. Ken-
di kendime iyilesmeye nasil baglayacagimi tam bilmiyor-
dum; ama insanin degisik diizeylerde islev gordiigiinii bili-
yordum — akilsal, fiziksel, ruhsal, enerjisél ve bagkalari...
Elimden geldigince tiim yénleri incelemeye karar verdim.

lyilesmeye karar verdim 6ncelikle. Ya biraz daha iyi hisse-
decektim, ya da biisbiitiin sagh§ima kavusacaktim. Soyle ya
da boyle, hasta olmaya odaklanmaktan ¢ok daha iyiydi bu.

Daha sonra, bedenimden 6giit alacaksam duygularimla
iletisime gecmem gerektigine karar verdim. Soluk alip veri-
sime odaklanmaya bagladim. Duygularimu itip uzaklastar-
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mak yerine anlamak i¢in zaman ayirdim ve onlarin bilgeli-
ginden yararlandim. lyilesmek icin hissetmem gerektigini
anladim.

Ayrica elimi belime koymaya bagladim. O siralar bunu
bedenimi desteklemek icin yapiyordum. Sonradan anladim
ki belime dokunarak aklim: ve enerjimi o bdlgeyi iyilegtir-
meye odakliyordum. Baska bir deyisle, beynimde baslayan
iyilesme amaci, omurgami ve sinir sistemimi gecip belime
dogru ilerliyordu.

Bedenimin sonunda benimle igbirligi yaptigimi hisset-
meye bagladim. Yumusadigimi ve gevsedigimi hissediyor-
dum. Kiropraktoriin séziinii ettigi “sikismishk” gecmeye bas-
ladi. Ama kendimi daha hissetmeye baglasam da arada sirada
kuskular disiiyordu icime — ise yaramayacak, bog ver ya da
simdiye dek hicbir sey ise yaramady, bunun yarayacagim niye
diistinityorsun tiirinden rahatsiz edici diisiinceler. En iyisi
odaklanmak diye diigiindiim ve aklimu oyalamak igin otuz-
dan geri saymaya bagladim.

Boylelikle diigiincelerim yatist: ve bu iyilesmeyi gergek-
lestirmek zorunda olmadigim: anladim; tek yapmam gere-
ken onun akmasina izin vermekti. Kutsal Bilin¢’i daha énce
duymugstum, ama anlamim kavrayamsyordum. Ben bilingli
olarak hi¢bir sey yapmadan kanim: damarlarimda dolasti-
ran, saglarimi uzatan, yiiregimi carptiran bedenimin akill
oldugunu biliyordum. Kutsal lyilesme Bilinci diye bir sey
var mi, sormaya karar verdim. Bu bilincin bana yardim et-
mesini istiyordum. Birka¢ dakika icinde olaganiistii bir iyi-
lesme enerjisiyle baglantiya gectigimi hissettim. Sanki sicak
giines belimdeki katiig: ve agriy1 eritiyordu.

Dikkatimi omurgama yéneltince bicimi bozulmus bir
sirt imgesi gérdiim. Pek ¢ok omur yerinden kaymus, iltihap-
lanmust1. Dehsete kapildim, bu rityadan hosglanmadim, diye
diigindiim. Sonra anladim. Diis gdrmiiyordum. Kendi sirti-
min imgesine bakiyordum.

Saskinligimi {izerimden attiktan sonra sirtimin nasi bu
duruma geldigini diigiinmeye bagladim. Boylece su soruyu
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sordum: Hangi duygular, diisiinceler ve deneyimler bu duruma
yol agryor? Yavas, derin soluklar alarak bekledim. Neredeyse
aninda yogun korku, bezginlik, 6fke, sucluluk ve utanc duy-
gular: ylizeye cikti. Duygular asiri siddetlendiginde bile so-
luk almay: siirdiirerek onlar: hissettim. Kendi kendime bu
duygular birakmay istiyorum diyerek yogunlugu hissetme-
me izin verdim.

Bedenimden dalga dalga duygular gecti. Onlar1 birakir-
ken olaganiistii bir iyilesme enerjisine baglandifimi ve sa-
kinlegtigimi hissettim; her bir duyguyla ilgili bir diisiince ya
da anm: belirdi aklimda. Duygular: biraktik¢a Kutsal Ruhsal
Sevgiyi daha ¢ok hissettim. Bedenimden duman halkalar:
gibi sacilan yogun enerjiyi gorebiliyordum akil goziimle.
Daha sonra derin ve huzurlu bir uykuya daldim.

Ertesi sabah agrilarimin ¢ogundan kurtulmugtum. Cok
heyecanlandim; elimden geldigince bu iyilesme yontemini
denemeye karar verdim. Ug hafta icinde fiziksel sikintslarim
tiimiiyle ortadan kalkt:. Alt: ay sonraki kontrolde, kiroprak-
toriim “Her ne yapiyorsan yapmay: birakma, ¢iinkii ige yari-
yor,” dedi. Bel agrisindan kurtulduktan sonra cilt, sindirim
sistemi, ve endige sorunlarimi da bagariyla iyilestirdim.

Baskalarinin lyilesmesine Yardim Etmek

Insanlar iyilesmek icin benden yardim istemeye baglad:.
Kendimi iyilestirdiysem de bagkalarina yardim etme becerile-
rimden kuskuluydum. Bedenimle baglantiya gecme alistirma-
lar1 yaptiktan sonra bagkalaninin bedenleri ve enetii sistemle-
riyle baglantiya gecme yetenegimin ¢arpici dlgiide gelistigini
gozlemledim. Bazen, hi¢ amaclamamugken, beklenmedik -
kutsal oldugunu diistindiigiim- bilgiler altyordum ve insanlar-
la paylagtigim bu bilgiler her seferinde dogrulaniyordu.

[lkin aileme yardim etmeyi denedim. Annem yeni keg-
fettigim yeteneklerimi her zaman destekledi. Bana tiimiiyle
inandigin1 ve iyilestirme yolunu segmem gerektigini séyledi.
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Babam kugkuluydu; ama beni ¢ok sevdiginden destegini
sunmaktan geri durmadi Biiyiikk annemle biiyiik babam
yeni kariyerimi daha énce hi¢ duymadiklarini séylediler. Ko-
cam Paul en biiyiik destek¢imdi ve bana ¢ok 6nemli 6giitler
verdi: Asla bir seyler uydurmamaly, séyledigimin gercgekli-
ginden ve {izerinde ¢alistigim insana yardim: dokundugun-
dan emin olmaliydim. Onun “Ise yaramiyorsa yapma!” sézii-
nii hi¢ aklimdan ¢ikarmadim. Uzerinde ¢aligtigim insanlar-
dan yeni seyler 6grenmeyi siirdiirdiim ve onlar igin en ¢ok
ise yarayanlara odaklandim. Aligkanliklara takilmam, ya da
gecerliligini yitiren diigiincelerle tekniklere tutunmam.

Kendimi iyilegtirdikten —cok degil- bir giin sonra an-
nem telefon etti ve i yerinde bacagin; sakatlayan babami
uzaktan iyilestirmemi istedi. Dikkatimi babama yénelttim
ve bu sekilde onunla “baglant1” kurarak onun oldukca kétii
yaralanmig bacagini gérdiim. Bana gésterilene gére babam
bir teknede yaralamigts bacagini. Bunu soyleyince annem
onun is yerinde sakatlandiginda israr etti. Bunun tizerine ba-
bami arayinca gorduklenm dogrulandi. Babamin bacag: ca-
bucak iyilegti.

Artik anhyorum ki uzaklik iyilesme éniinde bir engel
degil. Bu sayede diinyanin dért bir yanindan insanla iyilesme
caligmalar1 yapabiliyorum; onlarin rahatsizliklarinin akilsal,
duygusal, fiziksel ve enerji temelli nedenlerine ve yagamdaki
bagka sorunlarina odaklanabiliyorum. Insanlarin kendi Kut-
sal Biling'leriyle, onlarm iyilesmesini saglayan zekiyla bag-
lant1 kurmalarina yardim ettigimi gordiim.

Babamin iyilesme deneyiminden hemen sonra bir dos-
tumuz ziyarete geldi. O sirada konusan konugumun baginin
tizerinde ¢izgi filmi andiran bir karaciger belirdi. Ilkin aklim1
kagirdigimu diisiindiim ve imgenin kaybolmasini bekleyerek
gozlerimi karpistirdim. Imge yerinde duruyordu. Ona kara-
cigeriyle sorunu olup olmadigini sordum ve ¢ok uzun siire-
dir karaciger sorunlar1 yasadig1 yanitini aldim.

Ardindan bir toplama kampinda biiyiik babasini gér-
diim ve onun da benzer bir rahatsizig: oldugunu 6grendim.
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Arkadagima sagligi ve biiyiik babasiyla ilgili kendisinin bile
bilmedigi pek ¢ok kisisel bilgi aktardim. Birkag giin sonra
beni aradi ve biiyiik babastylailgili séyledigim her seyi anne-
sinin dogruladigini bildirdi. Sagligiyla ilgili onunla paylagtik-
lartmin da daha sonra tibbi testler ve bagka saglik uzmanla-
rinca dogrulandifini séyleyecekti bana.

Izleyen birka¢ ay boyunca isteyen herkesle deneyler
yaptim; sonuglar beni biiyiiledi. Iyilestirme cabalarimimn de--
geri konusunda kendime giiven kazandim. Uygun oldugum
her anda degisik iyilestirme y&ntemlerini inceledim ve bece-
rilerimi daha etkili kullanmanin yollarin1 kegfettim. Ayrica
maneviyat, saglik ve insan potansiyeli alanlarinda ¢ok satan
yazarlarla gériismeler yapmaya, onlardan ders almaya basla-
dim. Makalelerim diinyamn dort bir yaninda gazeteler, dergi-
lerde yayimlandi. Bununla birlikte yaptigim en 6nemli seyin
insanlara kendilerini iyilestirmeyi 6gretmek olduguna karar
verdim. Bu yiizden en derin, en yararl bilgilerim 6zel mua-
yenehanemdeki miisterilerimden ve seminerlerime katilan-
lardan geldi.

Bu kitaptaki bilgiler insan bedeni iizerinde yillara yay:-
lan incelemelerim, miisterilerle bire bir ¢alismalarim ve
diinyanin her yerinde verdigim seminerlerden kaynaklani-
yor. Bedenimizin her bir béliimiiniin bize verdigi mesajlari
ve bu mesajlar1 kendi kendine iyilesmekte nasil kullanacagi-
mizi anlamamda tiim miisterilerimin payi var,

Biri bana ne tiir bir kitap yazdigimu sorunca biraz du-
raksadim ve “Kullanmak isteyebilecegim tiirden bir kitap
yazdim.” yarutin1 verdim. Diisiincelerimiz ve duygularimi-
zin bedenlerimiz {izerindeki etkilerini gostermek i¢in bu ki-
tabi sayisiz kere kaynak olarak kullandim. Umuyorum ki
sizler de Bedeninizin Gizli Dili'ni kendi kendine iyilesmeniz-
de diizenli kullanacaksiniz.
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lyilesme ve Maneviyat —~ Herkese Acik

Insanlar benimle tanustiklarinda yasamimin kusursuz
oldugunu varsayiyorlar — sorunum bulunmadigins, iiziilme-
digimi, kaygilanmadigiomn ya da 6fkelenmedigimi. Cogun-
lukla beni bir kaideye yerlestiriyor ve évgiiye boguyorlar; ta
ki yalmizca bir insan oldugumu anlayana dek. Kugkulanim
var. Arada sirada yanlig yapiyorum. Modayi, dansa gitmeyi,
film izlemeyi ve pop miizik dinlemeyi seviyorum.

Baska bir deyisle, yogun manevilikte bir ugragim olsa da
pek cok siradan zevkle yasamimun tadini ¢ikarmay: da sevi-
yorum. Saghginiza, maneviyatiniza ve basarili bir yasam siir-
meye kendinizi adarken ayaklarimizi yere basabileceginizi
gostermeye caligtyorum. Insanlar da bunu seviyor. Seminer-
lerimde giysilerimi, gen¢ gériiniisiimii, caldigim miizigi be-
gendiklerini séyliiyorlar — laf aramizda, manevi ¢alismalan
“haval” gosterdigimi bile diisiiniiyorlar. Paul bir yas giiniim-
de armagan olarak miizik yapimcis: Phillip Gelbach’la bir-
likte Tam Simdi adinda bir albiim hazirlady; bu albiimde be-
nim vokallerim esinlendirici, gevsetici dans ve rahatlama’
miizigine eglik ediyor. Seminerlerimde herkes bununla dans
etmeye bayiliyor. Bir sunumda teyzesiyle gelen geng bir kii-
ciik hanim manevi iyilesmeyle ugrasanlarin somurtkan ve
yash olacaklarim1 saniyormus. Geng¢ goriintiim kargisinda
cok sasirmig ve ayakkabilarimi gériince biisbiitiin sevmig
beni.

Bu Kitap Nasil Kullanilir

Bu kitap duygularimizin, deneyimlerinizin, enerji ve dii-
siincelerinizin fiziksel, akilsal ve duygusal sagliginizi nasil
etkiledigini anlamamiza yardim edecek bir kaynak kilavuz.
Bir sorun ya da careye nasil odaklanmak istediginize bagl
olarak cesitli birka¢ yolla kullanilabilir. Rahatsizsaniz ilgili
duygu ve diisiinceleri anlayabilmek icin hastaliginizla ilgili
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boliimi ya da sorun yasadiginiz beden bdlgesiyle ilgili boli-
mii inceleyebilirsiniz. Bilgiye ulagmak icin bagvurabilecegi-
niz bazi yéntemler sunlar:

e  Hastaliga gore: Kitabin II. kismindaki alfabetik lis-
teden rabatsizliginizt bulun. Hastalikla ilgili yazi-
lanlar1 okurken baglantt kurdugunuz duygulara
dikkat edin. Sonra III. kism:, duygular béliimiini
agin ve ilgili tedaviyi uygulayn.

e Beden boliimiine gore: Tum hastaliklar bedenini-
zin bir boliimiinde yer alir. . kisma bakp ilgili be-
den boliimiinii bulun ve belirtilen tedaviyi uygula-
yin. Ayrica burada ilgili duygular konusunda bilgi-
ler de bulacaksiniz. Duygular: ayrintili incelemek
icin III. kisma bakabilirsiniz.

e Renge gore: IV. kissimda bedeninizi yeniden sagliga
kavusturmaniza yardim edecek renklerin nitelikle-
rini grenebilirsiniz. Ayrica degisik renklerin duy-
gularinizi nasil etkiledigini de gorebilirsiniz. Renk
iyilesmesini ilgili beden bélimi ya da duygu ala-
nindan tedavilerle birlestirin.

o Beden sistemine gore: Bedenin degisik ama baglan-
t1l bsliimlerine odaklanmanin iyi sonuglar verdigi-
ni buldum. Bedeninizin hangi béliimlerinin bir sis-
tem olusturdugunu bilmiyorsaniz kitabin V. kismi
“Beden Sistemlerinizin Gizli Dili"ni inceleyin. Ar-
dindan s6z konusu sisteme bagli bedensel béliim-
lerle ilgili aligtirmays, renk gorsellestirmeleriyle bir-
likte uygulayin.

Bedeninizin birka¢ béliimiinde birden sorun yastyorsa-
niz tedavileri birlestirmeyi segebilirsiniz. Ornegin bogaziniz1
{igiittiiyseniz ve bundan kurtulmak istiyorsaniz II. kisimdaki
“Ustitmeler” boliimiinti okuyun. Ardindan I. kistmdaki be-
den bélimlerine gidin ve bogazla ilgili tedavileri uygulayin.
Bogaz tedavilerini akcigerler ve gdgiis tedavileriyle de birles-
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tirebilirsiniz. Belli birtakim duygular s6z konusuysa duygu-
sal rahatlama tedavisini uygulayabilirsiniz. Giin boyunca isle
meggulken yalnizca bir rengi, 6rnegin turuncuyu kullanma-
ya karar verebilirsiniz. Turuncunun gogsiiniize yerlestigini
goziiniizde canlandirin ya da ellerinizi ovusturduktan sonra
avucunuzda turuncu bir 1g1k topu oldugunu diisiiniin. Elle-
rinizi bogaziniza ya da akcigerlerinize koyun ve turuncu 151
g1 soluyarak onun buralars onarmasin: saglayin.

Unutmayin, tedavileri okumak yeterli degil; yarar gor-
mek icin onlar: birka¢ kez uygulamaniz gerek.

@ n e m g E 0 t

Iyilesme ahistirmalar saglikli beslenme, spor ya da uy-
gun tibbi bakimin yerine ge¢mez; bedeninizin daha saglikls,
zinde ve giicli olmasina yardim etmek icin destek saglar.
Saglik sorununuz ya da ciddi bir hastaliginiz varsa ve ilag
kullantyorsaniz liitfen tibbi gézetim altinda tedavinizi siir-
ddriin. -

[la¢ kullaniyorsaniz bile bu kitaptaki bilgileri kullanarak
kendi iyilesme siirecinize katilabilirsiniz. Doktorunuzun
onerdigi tedaviyi goriirken bu kitaptaki aligtirmalart yapin
ve kendinizle baglant: kurmaya calisin ki Kutsal lyilesme
Zekast'yla baginiz giiclenmeyi siirdiirsiin. Baglantinin gelis-
tigini hissettikce ona daha ¢ok dikkat gosterin; iyilesme gii-
ciintiz konusunda giiveninizi sarsan korkutucu istatistikleri
ve baska dehsetli bilgileri bir kenara birakin. Insanlarin “iyi-
lesme mucizeleri"nden bog yere s6z etmediklerini akliniz-
dan ¢tkarmayin. Tarih boyunca insanlar tip diinyasini sagkin-
l1ga ugratan bicimlerle iyilesmenin anahtarini buldular ve
kimileri iyilesmelerini hizlandirdi ya da hastaliklarin gidisini
degistirdi. lyilesme zaman alabilir, bu yiizden kendinize kar-
st sabirli olun ve gereken her tiir destegi gordiigiiniizden
emin olun. Ilaglarinizi yalnizca doktorunuzun gézetiminde
azaltin.
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Bedensel Sorunlarila Nasil Basa Cikilir

Bu kitab1 yazarken anladim ki her tiirden hastalik, ger-
ginlik, stkint1 ya da rahatsizlik bedenlerimizin bir boliimiiyle
ilintili. Bedeninizin degisik béliimleriyle ilgili kism1 okuyun
ve iyilesmek icin belirtilen ¢areyi tamamlayin. Basit oldukla-
r1 icin alistirmalar: kiigiimsemeyin; sayisiz insan icin ¢oktan-
dir ise yariyor bunlar.

Bir carenin etkisini arttirmak isterseniz onu ilgili bagka
bir organ ya da beden béliimii tedavisiyle birlestirin. Orne-
gin lglittilyseniz akcigerleriniz, bogaziniz ve gogsiiniiz iize-
rinde caligin. Giiglii bir duyguyla iligki kurarsaniz duygular
béliimiinii agin ve yogun, gergin duygulardan —6rnegin bu-
naltidan— kurtulmak icin belirtilen tedavilerden birini uygu-
Jayin.

Diyelim ki {ireme sisteminde sorun yastyorsunuz, o za-
man bedeninizin sistemleriyle ilgili kismi okuyun ve size
gerekenleri 6grenin. Sonra ilgili organlar ve duygular iizerin-
de calisin. Ya da gbz sorununuz var ve bununla ugrasacak
zamaniniz kisitliysa renk iyilesmesini kullanmay: secebilirsi-
niz. Gozleri etkileyen herhangi bir zayiflik ya da hastalig:
iyilestirmek icin ¢ivit mavisi ve mor harika sonuglar veriyor.

Duygusal Sorunlarla Nasil Basa Cikalir

Herhangi bir fiziksel sorununuz yokken gergin, depresif
ya da bezgin uyanabilirsiniz. IIl. kistmdaki duygular bélii-
miine gidin ve s6z konusu duygudan kurtulmak icin ilgili
tedaviyi uygulayin. Unutmayin bu tedaviyi yavagca uygula-
mak ve derin soluklar almak 6nemli. Olumsuz duygulari
bedeninizden ¢ekip cikardiginiza goziiniiziin dniine getirin.

Insanlar bunu yaparken ellerini kullanirsa tedavinin cok
daha giliclii isledigini gordiim. Gorsel Sezgisel lyilesme se-
minerlerimde genellikle bir sarki ¢aliyorum, bu da séz konu-
su duygudan kurtulmaya yardimci oluyor. Sonra insanlari o
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duygudan kurtulmak icin bedenlerini kimildatmaya, salla-
maya ve elleriyle onu fiziksel olarak bedenlerinden “¢ikarip”
diissel bir ¢6p kutusuna firlatmaya yoneltiyorum.

Renkierle Nasil Calisilir

Renklerle iyilesme harika: Herhangi bir yerde, zamanda
yapabilirsiniz ve ¢ogunlukla aninda ise yariyor. Renk, elleri-
nizde hissedebileceginiz bir titregim ayni zamanda ve degi-
sik renklerin bedende degisik etkileri var.

Sunu deneyin: Ellerinizi ovusturun, tiim parmaklarin
birbirine degdiginden emin olun. Ardindan ellerinizi hafifce
ayrik bicimde 6niiniizde tutun. Bir karincalanma duygusu
hissetmeye baglamaniz gerekir. Simdi biyik bir kirmizi
enerji topu tuttugunuzu goziiniiziin dniine getirin. Ellinizde
bir sicakltk hissedebilirsiniz. Canlandirmakta giiclitk ceki-
yorsaniz yalnizca kirmuzi diigliniin. Kirmiz: sinirsiz eneriji,
zindelik ve gii¢ icerir. Bedeninizde yorgun ve zayif oldugunu
diistindiigiintiz yerleri belirleyin ve ellerinizi oraya yerlesti~
rerek kirmiziyr “soluyun.” Onu sanki icmek istiyormus gibi
soluyun. Yavas, derin soluklar alirken bu kirmizinin bedeni-
nizde geniglemesine izin verin. Kendinizi tazelenmig hisset-
melisiniz. Ayrica ellerinizi bedeninizde dolastirip kirmmuzinin
her yere ulagmasini saglayabilirsiniz. Not: Baginiz agniyorsa
ya da ilgili bdlge iltihapliysa kirmiziya odaklanmayin.

Simdi ayn: aligtirmay1 maviyle deneyin. Mavi ellerinize
degisik gelmeli. Muhtemelen daha hafif serin ve yaygin ola-
caktir. Bedeninizin hangi bdliimiine mavi gerektigini sorun
ve ellerinizi o bélgenin {izerinde tutarken mavi soluyun.
Diigiincelerinizi yatigstirmak, huzura kavusmak ve sinir siste-
minizle ¢aligmak icin ¢ok iyidir mavi. Benzer bicimde, civit
mavisi de agridan kurtulmak icin en iyi renklerden biridir.
Ellerinizi agrili yerinize gétiiriin ve ¢ivit mavisini soluyun.
Rengin bedeninize yayilmasina ve agrilari, gerginligi ¢cézme-
sine izin verin.
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Londra'da bir seminerde renklerle iyilesme alistirmala-
rim1 yaptiktan sonra yiizii sl 1511, heyecanls bir kadin geldi
yanima. Cogkudan solugu kesilmig bir halde bana ellerini
gosterdi. “Bakin!” diye ¢iglik atti. Oniimde cilginlar gibi oy-
nattif1 parmaklarina baktim. Benim sagkinligimi géren bir
arkadag, Lucy’nin romatizmasi oldugunu ve iki yildir par-
maklarimi kimildatamadigini agikladi. Kendisini biraz topla-
yan Lucy, ellerini ovusturup kirmiz1 15181 géziinde canlandir-
diktan sonra parmaklarinin neredeyse canini yakacak kadar
1sindifint sdyledi. Ses cikarmamak icin usulca solumug. Ar-
dindan mavi renkle caligrken parmaklarinin sogudugunu
hissetmis. Bir dakika icinde elleri gevsemis ve yillardir ilk
kez parmaklarini 6zgiirce kimildatabilmis.

Belli bir renkle ilgili yazilanlar1 okurken ellerinizi ovug-
turup kafanizda canlandirdiginiz rengj bedeninizin bir boli-
miine yénlendirin,

Beden Sistemleriyle Nasil Calisilir

Bedeninizin sistemleri tiim organlar, bezler ve bedeni-
nizi olusturan diger béliimler konusunda bilgi verir. Beden-
deki her sey ilintili oldugundan degisik béliimlere birlikte
yogunlasmak cok ise yarar. S6z gelimi hormonlarinizla soru-
nunuz var. V. kisma gidin, endokrin sistemini okuyun; gore-
ceksiniz ki bu sistem hipotalamus, hipofiz, pineal, tiroit, pa-
ratiroit, timiis, bobrekiistii bezleri, yamurtaliklar, testisler ve
pankreas: kapsiyor. Sizin rahatsizliginiza bagl: olarak kitabin
beden béliimleri kismina gidip yukarida sézii edilen bezler
ve organlarin iizerinde calisabilirsiniz. Sistem bozukluklari-
n1 ve her bir beden sisteminin sundugu bilgelikleri de kitabz-
ma aldim,
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Saghkliysaniz

Bu kitaptaki bilgilerden yararlanmak icin hasta olmak
zorunda degilsiniz. Iyilesme ydntemlerini sagliginizi, kon-
disyonunuzu, sezgilerinizi ve basarinizi geligtirmek icin kul-
lanabilirsiniz. Daha dengeli ve huzurlu hissetmek icin sinir
sisteminizi temizlemeye cahisabilirsiniz érnegin. Ayrica sev-
gi, nese ve mutluluk duygularina odaklanabilir; ya da hipofiz
bezi ve hormonlarinizla calisarak bagisiklik sisteminizi giic-
lendirebilirsiniz. Tiim parmaklariniz bedeninizdeki cesitli
organ ve enerjilerle ilintilidir. Parmaklarinizla ¢aligarak genel
sagliginiz1 ve zindeliginizi iyilestirebilirsiniz.

Hepsinden dnemlisi deneyimin tadini ¢ikarmaktir. Bu-
nu ne kadar ilging, neseli ve eglenceli yaparsaniz o kadar
cabuk kendinizi iyi hissedersiniz.

lyilesme cabucak gerceklesebildigi gibi zaman da alabi-
lir. Sabirli olun ve tedavileri diizenli uygulayin. Birgok kisi
bel agrimdan kurtulduktan sonra daha fazla iyilesmeye ge-
rek duymadigimi saniyor; ama ben bunun kesif yolculugum-
da yalnizca bir baglangic.oldugunu biliyorum. Kendimi daha
saglikly, mutlu, verimli ve giivenli hissetmek icin tedavileri
her giin kullanryorum.

Bazen kiigiiciik bir degisiklik bile devasa bir degisiklik
yaratarak sizi sagliga kavugturabilir. Gergekten kétii bir giin
gecirdiginizi diigtiniin; baginizin agriyacagini hissediyorsu-
nuz ve siz aspirin icip yatmayi diisiniirken bir dostunuz ara-
yip gezmeye gitmeyi dneriyor. [stemeye istemeye disar1 ¢ika-
yorsunuz. Giizelim bir giin batimu1 karsiliyor sizi; birka¢ de-
rin soluk alip gevsemeye basliyorsunuz. Sonra bir yabanci
geciyor yaninizdan ve size hog birkac séz séyliiyor. Birdenbi-
re kendinizi daha iyi hissediyorsunuz; bas agrinizdan eser
kalmamis. Arkadasinizla iyi bir ruh durumuyla bulusuyor,
olaganiistii bir aksam gegiriyorsunuz. Ertesi giin gegirdiginiz
olaganiistii aksam: diistinerek mutlu uyaniyorsunuz. Haya-

tin ¢ok giizel olduguna ve éniiniizde yeni bir keyifli glindin
sizi bekledigine inaniyorsunuz.
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Bu basit omek aklimizin bedeninizi nasil etkiledigini
gosteriyor. Kotiimser, siirekli elestiren ya da yargilayan biriy-
le birlikteyseniz {izgiin, 6fkeli ve kaygili olursunuz. Bu duy-
gular bedeninizi gerer, bagisikliginizt zayiflatir ve yiikii artan
sinir sisteminiz saldiniya ugrar. Olumsuz duygulari birak-
mazsaniz bedeninizin iglevleri bozulmaya baslar ve hasta
olursunuz,

[Psikondroimmunoloji (PNI) arastirmalart olumsuz dii-
siincelerin, inanglarin, tavir ve duygularin sinir ve bagisiklik
sistemini zayiflatarak hastaliga yol agtifin1 gosteriyor. 2001
yilinda davranig tibbt alaninda uzmanlasan Dr. Margo de
Kooker, The Wellness Support Programme icin bilimsel bir
makale yazdi:

Gergek diinyada, PNI alan: kanitlyor ki aklimizda
algy diizeyinde olup bitenler bagisiklik sistemimizde ...
gercek etki birakabilir. Bu yeni bir diisiince degil; eski
¢aglardan gelen bilgelikler, saglikh bir bedeni korumak
icin her zaman “saghkly” bir akly korumaya odaklan-
mamzy 6giitler. Ancak simdi bu iliskiyi anlayabiliyor
ve kamtlayabiliyoruz.™

Fiziksel diizlemde beden siirekli degisiyor. Bilim goste-
riyor ki derimizin hiicreleri her ay, mide duvari hiicrelerimiz
{i¢ giinde bir, gdz hiicrelerimiz kirk sekiz saatte bir, karaciger
hiicrelerimiz alt1 ayda bir ve iskelet hiicrelerimiz ii¢ ayda bir
yenileniyor.

Bunun giizel yani, kendi iyilesme stirecinize bilingli ka-
tilarak tiimiiyle zinde olmanizi engelleyen sikigikliklar, tok-
sinler ve tikanikliklardan kurtularak bedeninizin daha hizls
yenilenmesine yardimci olabilirsiniz. Disiiniin: Daha iyi
gormek istediginize karar verdiniz ve gdzlerinizdeki hiicre-
lerin kirk sekiz saatte bir yenilendigini bildiginizden iki giin
boyunca gérme duyunuz {izerinde ¢aligtiniz. Iki giin sonra
kusursuz gériige kavusabilirsiniz.

Diyabet, kist, romatizma, bel agnsi, diz sorunlari, kalp
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carpintisy, bobrek hastaliklari, idrar kesesi kanseri, migren,
her tiirden deri hastaligs, idrar yollari iltihabs, hemoroid, géz
hastaliklar, depresyon, kaygi ve bagka birgok rahatsizhigs ba-
sartyla iyilestirmek icin benim tedavilerimi kullanan insan-
lardan olaganiistii geri bildirimler aldim.

Bu kitab: diizenli kullanirsaniz yalnizca bedeninizin iyi-
lesmesine yardim etmekle kalmayacak, ayn1 zamanda yasa-
miniz1 degistirecek ve sizi sinirlandiran, sikigtiran, tirkiiten
tikanikliklar ve olumsuzluklardan da kurtulacaksiniz. Degi-
simleriniz en bastan kendini belli edebilir, ya da giicliikle
algilanabilir. Kitaptaki tedavileri kullanmay: siirdiirditkge ne
kadar ¢ok degistiginizi géreceksiniz.

Bedeninizi dinlemek icin kendimi iyilestirmekte kullan-
digima benzeyen bir tedavi sunuyorum size. Sorunlariniz
konusunda daha derin bilgilere ulasmak ve iyilesme amaclt
calismak icin bu tedaviyi uygulayin. Kendi bagina uygulaya-

bileceginiz bu tedavi kitaptaki diger tedavilerle baglantili da
kullanilabilir.

Bedeninizi Dinleme Ahstirmasi

1. Oturabileceginiz ya da uzanabileceginiz rahat bir
yer bulun,

2. Derin soluklar egliginde otuzdan geri sayarak aklini-
z1 ve bedeninizi gevsetin.

3. Bedeninizde agriyan ya da tikali oldugunu ditstindii-
giiniiz bir alana odaklanin.

4. Ellerinizi koydugunuz bu bélgeye birkac dakika bo-
yunca yesil rengi soluyun.

5. Bedeninize “Bana sdylemek istedigin bir sey var m1?”
diye sorun. Bu mesaj diislince, sdzciik, imge, sezgi, duygu,
ant vb bicimlerde gelebilir.

6. Mesajlarin yiizeye c¢ikmasina izin verirken birkag
derin soluk alin. Hi¢bir mesaj1 yargilamayin.

7. Mesajlart yazin.
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8. “Bu bolgedeki agrilardan, tikanikliklardan ve sikigtk-
liklardan kurtulmak igin Kutsal lyilesme Bilinci'ne sesleni-
yorum,” deyin. Bedeninizden yiikselen yogun enerjiyi hisse-
dip izleyin.

9. Omurgamzin alt bélimiini kivirp baginizi hafifce
geri atarak derin ve yavag soluklar alin. Solugunuzu verirken
bastniz1 One getirin ve sirtinizi diizlestirin. Bunu sakin ve ra-
hat tavirlarla yapin.

10. Agriniz1 gidermek icin daha 6nce sdziinii ettigimiz
renklerle iyilesme alistirmalarindan civit mavisiyle olani uy-
gulayin.

11.“Bu bélgeyi iyilesme enerjisiyle doldurmasi igin
Kutsal lyilesme Bilinci’'me sesleniyorum. Bedenimin bagi-
siklik sisteminin eyleme gecmesini saghyor, bedenimi kusur-
suz denge ve saglik durumuna geri déndiiriiyorum,” deyin.

12.Bir dakika boyunca araliks:z soluk alip vererek ener-
jinin artmasina izin verin.

13. Sicak, sar1 bir 151g1n bedeninize dolup onu onardigi-
n1 gézliinizin onune getirin.

14, Hafiflemeye baslayinca bilincinizi usulca normale
getirin, Kutsal lyilesme Bilinci'nizi eyleme gegirdiginizi bile-
rek gézlerinizi agin.

Belli bagh saglik sorunlarina ya da tiim bedeninizin sag-
ligint gelistirmeye odaklanarak bu aligtirmayi her giin yapa-
bilirsiniz. Ayrica énlem olarak ya da kendinizi daha giicli,
giivenli ya da saglikls hissetmek icin bu tedavilere bagvurabi-
lirsiniz.

~ Size dahaiyi yardim edebilmek i¢in yukaridaki tedaviyle
birlikte kullanabileceginiz {icretsiz bir ses dosyast olugtur-
dum. Ses dosyasina ve bagka gereclere nasil ulasacaginiz 6g-
renmek icin kitabimz arkasina bakin. Ayrica iyilesmenin de-
gisik yanlar1 konusunda daha fazla bilgi ve gere¢ icin www.
InnaSegal.com adresindeki internet sayfama bakabilirsiniz,

Bu tedavileri uygularken gevsemek ve derin soluklar al-
mak énemli. Béylece bedeninizin gerginlikleri ve tikaniklik-
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lart hissedip cézmesini saglarsiniz. Tyilesme siirecinde diis
glicliniiz en dnemli araciniz ve akliniz sadik hizmetkiriniz
olabilir’ Ikisini de dogru kullanirsaniz sonuglar bagka séze
gerek birakmayacaktir, Sunu aklinizdan ¢ikarmayin: Saghk
sizin Kutsal Hakkiniz ve onu yagaminiza kabullenirseniz her
zaman ulasabileceginiz bir yerde. En biiyiik sorununuzun
korku ve direng; ama bu kitaptaki bilgiler onlar1 agmakta
size yardim edebilir.

Hila kuskuluysaniz adim adim ilerleyebilirsiniz. Bir te-
davinin istediginiz sonucu vermedigini gériirseniz bagka bir
tane deneyin. Yaratici olun ve tedaviler sizin icin olusturul-
mus gibi onlar1 kisilestirin.

Sagliginizda, zindeliginizde ve yasaminizin tiim alanla-
rinda biyiik gelisimler géstermeniz icin dua ediyorum. Liit-
fen bu kitabs benimseyin ve bedeninizin gizli dilini kesfedin.

Loit

Jnno
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I
BEDENINIZIN GIZLI DILI






Hastaligin Duygu, Akil ve Enerji
Temelli Nedenlerini iyilestirmek

Izleyen béliimde organlarmiz ve ilgili rahatsizliklarmn
olas1 belirtilerine yonelik bilgiler bulacaksiniz. Liitfen bu ve
diger boliimlerdeki bilgileri sagliginiz icin kendi bilgilerinizi
olusturmaniza yardim eden bir kilavuz olarak kullanin.

Her beden béliimiinii okuduktan sonra bedeninizle
baglanttya gecin ve hangi belirtiyle iliski kurdugunuzun far-
kina vanin, Sonra iyilesme aligtirmalarini uygulaym. Il Ki-
sim “Duygularinizin Gizli Dili"nde yer alan duygusal rahat-
lamay1 da yapmak isteyebilirsiniz.

Tiim aligtirmalarda bedeninizi gevsetmeniz isteniyor;
ciinkii gevsemek sizi iyilesmeye en uygun duruma getiriyor.
Derin soluklar alip vermek, tikanikligi bulmak icin {izerinde
calistiginiz alana odaklanmaniza yardim edebilir. Iyilesmek
icin hissetmeyi istemelisiniz. Sizi neyin stkistirdigini, agarlas-
tirdiging, gerdigini bulunca stres ¢oziilecek, onun yerini yeni
bir farkindalik, gii¢ ve sagliklilik duygusu alacaktur.

Herkeste akilda canlandirma becerisi vardir. Yatak oda-
mz1 diigiiniin. Ne gibi mobilyalarimiz var? Oda ne renk? En
sevdiginiz giysi? Hangi renk? Bu sorulara yamt verebilmek
icin aklinizda imgeler yaratmaniz gerekti. O imgeleri acik¢a
gérmediginizi 6ne siirebilirsiniz; yalnizca onlar1 hissettiniz.
Bunda bir sorun yok. Akilda canlandirmaktan yarar sagla-
mak icin imgelerin actk olmasi gerekmiyor, Mavi rengi gozii-
niiziin Oniine getirmeniz istendiginde bunu yapamazsaniz
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cesaretiniz kirilmasin. Onun iyilestirici 6zelliklerini kullan-
may! amaglamaniz yarar gdrmenize yetecektir. Deneyim ka-
zandik¢a imgeler de belirginlesir. Sabirli olun.

Bununla birlikte akilda canlandirma, baglant1 kurmak-
tan farklidir. Bedeninizin bir bélgesiyle “baglant1 kurun” de-
digim zaman dikkatinizi oraya yoneltmenizi, oraya soluma-
niz1 ve orada olup bitenleri hissetmenizi istiyorum. Kimi
insanlar resimler, hareketli gériintiiler gériirler ve bu izle-
nimler belirgin ya da bulanik olabilir. Organinizin su anki
durumunu goérebilir ya da yillar énce basinizdan gecen bir
olay1 animsayabilirsiniz. Bir imge gérmek yerine giigli bir
duyguya, alisilmadik bir disiinceye kapilabilirsiniz ya da bir
sozciik aklinizda déniip durur.

Sorunuza kargilik diisen yanit ya da isaret baglant: kur-
ma aninda ya da biraz sonra gelebilir. Size birini ya da bir
olay1 animsatan bir koku duyabilir ya da agzinizda tuhaf bir
tat alabilirsiniz. Ister resim, hareketli goriintii, duygu ya da
diisiince, ister ses, koku ya da test olsun size geleni yargila-
mayin. Bilgi nasil saglanirsa saglansin onu kullanin. Aldiginiz
tiim mesajlar 6nemlidir ve sizi iyilesmeye gétiiren bulmaca-
nin bir parcasidir.

Bedeninizi ly:lest:rmek Icini Kutsal ly:le;me
Bilinci’ni Kullanmak

Tedavilerin ¢ogunda “Kutsal lyilesme Bilinci” kavramins
kullaniyorum. Sizler bilin¢li hicbir sey yapmadan kaniniz:
damarlarinizda dolastiran, saclarimizi uzatan, ylireginizi
carptiran bir Kutsal Bilin¢’i olduguna inaniyorum bedenini-
zin. Elinizi kestiginizde bu ayni1 Bilin¢ yaraniz iyilegtirecek-
tir. Zaten iyilesmeyi bilen beden béliimiiniizden istediginiz-
de iyilesme ¢ok daha etkili ve hizli gerceklesebilir. Kimileri
buna bilin¢alti der; ama ben, icimizde isleyen yiiksek bir
bilince sahip manevi varliklar oldugumuza inaniyorum.
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Hem bilin¢altimizda hem de bilingli farkindaligimizda kul-
lanabiliriz bunu.

Izleyen béliimlerde size sunulan iyilesme alistirmalar:-
nimn bir parcass olarak sizleri tim “bakis ac¢ilan”ndan kurtul-
maya ¢agiriyorurmn. Cogumuzda iyilesip gelismemizi engelle-
yen inanglar oldugunu gérdiim. Kimi insanlar bakig acilarinin
olumlu oldugunu diisiiniirken bu gértigiin onlar1 bir doku
icine sikistirdigim kesfederler. Ornegin benzer dini inancta
biriyle evlenmenin olumlu bir bakis agis1 oldugu diisiiniilebi-
lir. Ama ¢ocuk baska inanctan birine asik olursa bu bakis agt-
st anne baba ve ¢ocuk arasinda ¢atisma yaratabilir. Anne baba
bakis agilarini degistirmezse cocuklariyla iliskileri zarar go-
riir; gereksiz acilar ve sikintilarla kargilaglmasi da olasidir,
Dogrusu bir ciftin sabit fikirleri cocuklarinin isyan etmesine
ve kendisi i¢in iyi olmayan birine ¢ekilmesine yol agabilir. Bu
yiizden tiim bakis agilarindan kurtulmak ve Kutsal’la ya da
en giiclii bakig agstyla baglanti kurmak icin gereken alam
yaratmak istiyoruz.

Iyilesmenin baska bir parcasi da olumlu ve olumsuz
yiitklemeleri serbest birakmaktir. Birine ya da bir seye yone-
lik bir yiikleme varsa icimizde o kisiye, olaya ya da deneyime
gliclii tepki veririz. Olumsuz bir yiikleme 6fke, nefret, kor-
ku, kiskanclik ve benzeri bir olumsuz duygudan kaynaklana-
bilir. Olumlu yiiklemelerin kaynagiysa giiclii gereksinimler,
beklentiler ya da sabirsizlik gibi seylerdir.

Ornegin yeni bir ise baslhiyor ve sevincten havalara ucu-
yor olabilirsiniz. Yeni isinizde yapacaklarimiz, 6grenecekleri-
niz konusunda fikirleriniz, beklentileriniz vardir. Ardindan
isiniz hi¢ de umdugunuz gibi ¢itkmaz. Béylece kederlenir,
{iziiliirstin{iz ve olumlu yiikleme olumsuza déner. Bu yiizden
tiim yiiklemeleri serbest birakmay secerek Kutsallik’in, esza-
manlihigin ve sagligin yasamlarimiza akmasinaizin veriyoruz.

Buna yardim etmek igin tiim iyilesme alistirmalarimi
“TEMIZ” sézctigiiyle bitiriyor, sizlere aklinizdan, bedeniniz-
den, duygularinizdan ve titresimlerinizden tiim yogunluk,
apir1, gerginlik ve sinirlandirmayi temizlemenizi animsatiyo-
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rum. “TEMIZ” s6zcligiinii yinelerken bir el stipiirgesi ya da
elektrikli siipiirgeyle sisteminizden copleri temizlediginizi,
yagamda harika deneyimlere yer actiginizi géziiniizde can-
landirin. Daha hafif, rahat, $zgiir, taze ya da y agik hissetme-
nizle kendini gosteren, bir seyin temizlendigi duygusuna
kapilana dek bu sdzcligii yineleyin.

Kargasanin yok oldugunu hissetmek icin zaman ayirip
“TEMIZ” s6zciigiinii yinelemeyi sik sik yaptiginizda yasami-
nizda daha cok ac¢iklik kazandiginizi, belleginizin gelistigini
ve arzuladiginiz seylerden daha ¢ogunu disa vurabildiginizi
kesfettim. Bedeniniz de daha iyi igleyecektir; ciinkii “TE-
MIZ" dediginiz her seferinde sinir sisteminiz olas1 tikaniklik-
larimz: gidererek aklinizla bedeniniz arasindaki iletigimi
glglendirecektir. Kimi insanlar bu alistirmadan hemen so-
nug alirlar; ama siz bunu yapamazsaniz unutmayin ki hasta-
lanmak nasil zaman aliyorsa yeniden sagliga kavugsmak ve
zinde olmak da zaman alabilir.

Elleriniz de iyilesme siirecinde harika yardimcilar, Alis-
tirmalarin pek ¢ogunda sizden ellerinizi bedeninizin cesitli
noktalarina yerlestirmeniz ve oralardan gecen renkleri akli-
nizda canlandirmaniz istenecek. Her bir rengin degisik or-
ganlarin iyilesmesine ve yenilenmesine yardim eden bir
enerji titresimi var.

Tedavilerin ¢ogunda, kendinizi nasil hissettiginizi ve ya-
saminzi degistirmek icin ne yapmamz gerektigini 6grenmek
icin sizlerden kendinize sorular sormanizi isteyecegim. Bu
sorular sagliginiz, formunuz ve i¢ huzurunuz icin oldukga
dnemli; ¢iinkii yasam deneyimleriniz sormay: istediginiz so-
rularin kalitesine bagli, “Nigin ise yaramiyor?” ya da “Neden
her seferinde bagarisizlifa ugruyorum?” veya “Neden bagima
hep kotii seyler geliyor?” gibi giicten diisiiren sorular sorarsa-
niz sonu¢ her zaman olumsuz olur. Ancak “Bunu nasil yapa-
bilirim?” ya da “Kisa stirede kendimi iyilegtirmek icin ne gibi
olanaklar var?” tiiriinden giiclendirici sorular sorarsaniz iyi-
lesmenizde, bagarih olmanizda ve amaclariniza daha kolay ve
cabuk ulagmanizda evrenin size yardim ettigini gériirsiiniiz.
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fyilesme Ahstirmalariyla Ne Kazanacaksiniz

Distinceler, sézciikler, duygular, inanclar, titresimler, do-
kunuslar, hareketler, akilda canlandirmalar ve soluk almalarla
hem bedeninizde hem yasarminizda degisim yaratma olanag-
niz var. Unutmayin, ac1 ve rahatsizlik, bedeninizin size degi-
siklik yapmaniz gerektigini anlatma bicimleri. Bedeninizle ne
kadar baglant: kurarsaniz yasgarmmz o kadar neseli ve huzurlu
olur. Kendi Kutsal Bilgelik’inizle baglant: kurma ve size gere-
ken tiim bilgilere erisme olanaginiz var. Bu bilgiler yalnizca
sagh@imz icin degil iligkileriniz, kariyeriniz, ruhsal genisleme-
niz ve hem akilsal hem de duygusal huzurunuz igin.

En iyi sonucu almak icin aligtirmalar: giinlitk yapmanizi
oneririm. Bazen aymi alistirmay: bir hafta boyunca giinde
pek cok kez yinelemeniz gerekebilir, bazen de belirtiler bir-
kag saat icinde ortadan kalkabilir.

Daha dnce de soyledigim gibi, saglikliyken cabucak bir
tedavi uygulayip kendinizi daha da iyi hissedebilirsiniz. Bir-
cok kisinin saglamken, onlant genigleten ve geligtiren geyleri
yapmak icin sikintili, hasta ya da mutsuz olmay: bekledigini
gérdiim. Her gecen giin kendinizi giderek daha iyi hissetseniz
yasaminiz ne kadar giizel olur bir diisiin{in.

Pek cok insan da aninda sonug alamadig icin iyilesme
programini birakir, Kendilerini bunun ¢ok zor olduguna, ise
yaramadsgina ve ¢ok fazla zaman aldigina inandirtrlar. Geg-
miste boyle diisiindiiyseniz inanglarinizi bir kenara birak-
maniz ve yasaminizda hem olaganiistii sagliga hem de basa-
riya yer agmaniz gerekir.

Sorumluluk Almak

Olagandistii bir iyilesme deneyimi yagamak i¢in basara-
caginiza inanmali, eylemlerinizin sorumlulugunu {istlenme-
lisiniz. Sorumluluk saglik sorununuz icin kendinizi sugla-
mak degil, hangi secimler ya da kararlarimizin ise yaramadi-
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gim bulmak anlamina gelir. Bagka seyler yapmaya karar ve-
rebilir, sagliginiz1 ve dolayisiyla yasaminiz1 nelerin giizelles-
tirecegini bulabilirsiniz.

Altmislarinda bir kadin, Laura, uyuyamadig, agir dksii-
ritkk ve astim nobetleri gecirdigi, romatizma ve bel agrilan
nedeniyle neredeyse yiiriiyemedigi icin benimle baglant:
kurdu. Bagka uzmanlarin yam sira fizik tedavici, psikolog,
birkag¢ doktor ve kiropraktére danigmasina karsin pek yarar
gdormemisti. Onu bu stkistk durumda tutan duygular iizerin-
de ¢alisarak tiim saglik sorunlar1 icin bir iyilesme program
yarattim Laura igin.

[tkin, on yil 6nce, esini aldatmayla suclanan Laura'nin
biiyiik bir sarsint1 gecirdigini 6grendim. O noktadan sonra
saghig1 kotiilesmeye baslamis. Ofke, iiziintii, depresyon ve
kirginlik duygularina yogunlasarak tedaviye basladik. Laura
ilgili kisileri bagislamak icin de ugrasts. Bunun {izerine he-
men Ozgiirlesti ve bel agrilar1 hafifledi.

Tasidig1 yogun duygularla olumsuz diigiincelerden kur-
tulup onlarin yerine olumlu diisiinceler ve duygular olustu-
rabilmesi i¢in Laura'ya bir tedavi 6grettim. Ardindan gégiis,
sirt, eklem ve bacak sorunlait icin ona tedaviler 6nerdim.

Laura tedavileri giinliik uyguladi. Ne zaman onunla ko-
nussam iyi haberler aldim. Sonunda asttmindan kurtuldugu
ve dinlendirici bir uyku ¢ektigi geceyi bana anlatirken asir:
heyecanliydi. Kendi kendine iyilesme calismalarindan yal-
nizca birkag giin sonra 6kstirtigii gecti. Bir iki ay icinde Lau-
ra zahmetsizce yiiriiyordu; bedeni daha esnek, yasami daha
mutluydu.

Sorumluluk almay: basaran ve bedeninin ona anlatma-
ya calistiklarini anlayan Laura yasamm: degistirerek iyilesti.
Kosullarinin kurban1 olmaktansa giicii eline ald1 ve saghgini
geri kazand.

Sizler saglhiginiz ve mutlulugunuz i¢in sorumluluk al-
maya hazir musiniz? lyilesmeye 6ncelik vermeye hazir misi-
n1z? Yanitiniz evetse baglamaya hazirsiniz demektir. Bagari-
mz1 duymak i¢in sabirsizlaniyorum.
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Liitfen sonuglarinizi bana e-postayla ulagtirin ki onlar
paylagabileyim ve saglik kazanma yolunda bagkalarina da
esin verebileyim. Fazladan destege gerek duyarsaniz daha da
zinde, negeli ve yagaminizin tiim alanlarinda bagarili olmani-
za yardimc: bagka araclara erigsmek i¢in kitabinizin arkasina
goz atin.

lyilesmenin OnTemel llkesi

“lyilesmek” biitiinlitk anlamina gelir. Bu nedenle tiim
alanlarda iyilesmek icin sagliklilig1 olas1 kilan tiim yonleri ele
almaliy1z.

1. ilke

Saghginiza 6ncelik verin. Parlak bir saglik ve zindeligi
hak eden degerli bir varlik oldugunuz anlamina gelir bu.
Sagliginiza oncelik vermek diisiincelerinizi inceleme olanagi
verir. Hastalifimizin, ya da rahatsizligimizin kék nedenlerini
arastirmaya, durumunuzu agirlastirmas: olas: olumsuzluk-
lardan kurtulmaya géniillii miisiiniiz? Yoksa iyilesmeyi bir
hap yutmak ya da bedeninizi kapatmakla mi1 tantmlyorsu-
nuz’

Gergek iyilesme, bedeninizin size ulagtirmaya calistigs
mesajlan dinlemek, ardindan hem bedeninizde hem de ya-
saminizda ~hastalik ve tikanma degil- rahatlama ve akig ya-
ratan degisimler yapmaktir.

2. ilke

Duygularimiz gémmek yerine onlar1 hissedin. Pek ¢ok
insan “hissetmek” yerine digiinmeyi seger, ¢iinkii “hisset-
mek” eylemini rahatsiz edici bulur. Televizyon seyrederek,
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abur cubur yiyerek, telefonda konusarak, kitap okuyarak,
miizik dinleyerek, sigara icerek, ilac kullanarak ve benzeri
davransglarla dikkati bagka yere yénelterek istenmeyen duy-
gular bastirilmaya cahistir. Ancak duygularmiz saghginizin
anahtaridir; sizi yiiceltenleri, alcaltanlari, yasaminizin gerek-
tigi gibi akip akmadigini, dogru yénde gidip gitmediginizi
sdyler.

Duygulariniz size genisleme, acidan kurtulma, uygun
kilonuza ulasma, degisim yaratma olanag: sunar ve hem sag-
liga, hem de huzurla neseye kavusmanizi engelleyen zirhi
delmenizi saglar.

3. ilke

Bilingli soluk alip verin. Bircok insan {istiinkérii soluk
alarak bedenlerini gerer, daha cok calismaya iterek yorar.
Usulca derin ve bilingli soluk alip verdiginizde bedeninizi
hisseder, sezgilerinizle baglant: kurar, diigiincelerinizi yatigti-
nir ve kaninizi temizlersiniz. Ayrica soluk alip vermek bede-
ninizdeki enerjiyi dolastirdigindan giiciiniizde artis gézlem-
lersiniz,

4. ilke

Saglikl: ve bilingli yiyin. Saglikli beslenme diizeninin ne
oldugunu ¢ogumuz biliriz. Ama gergin ve yogun yasamlari-
muzda yiginla yag, seker, kafein ve baska sagliksiz kimyasallar
barindiran hazir yiyeceklere egilim gdstermek isten bile de-
gil. Insanlar sik sik cabucak yiyorlar ve bedenlerine ne sok-
tuklarini fark etmeden ya da yiyeceklerin tadina, zevkine
varmadan ayakiistii atigtirtyorlar. Bu da gerektiginden c¢ok
yemelerine yol agiyor.

Saglikli olmak hem bedeninizi besleyen hem de enerii,
canlilik ve saglik veren yiyecekler yemek anlamina gelir. Ya-

48



vagca yiyip bilincine vararak ¢ignediginiz yiyecekler hazirla-
maya zaman ayirmak bedeninize iyilesme ve hem daha ¢a-
buk hem daha kolay yenilenme olanag: verir.

5. ilke

Bedeninizi kimildatin. Pek cok kisi aylak, depresif, s6-
niik ve kilolu olmaktan yakinir. Bununla birlikte herkes ar-
zulanan kiloyu saglayip koruyarak insan1 giicli, saglikly, zarif
ve zinde yapan bir spor programu hazirlayabilir. Diizenli
spor kendinizi daha iyi hissetmenize, bedeninizin tadini ¢i-
karmaniza, toksinlerden armnmaniza, iyilesmenize ve giic ka-
zanmaniza yardim eder. Yiirityiis, yiizme, spor salonuna git-
me, dans, yoga, déviis sanatlar ve tai chi gibi hoslandiginiz
bir spor program: hazirlaym.

6. ilke

Bedeninizi dinleyin. Dinlenmeniz, oynamamiz, eglen-
meniz ve ¢alismanz gereken zamanlan belirleyin. Déngiile-
riniz neler? Bagariminiz ne zaman en iist diizeyde? Yagamu-
miz1 nasil daha iiretken kilabilirsiniz? Insanlar bedenlerini
dinlemediklerinde gerginlik, korku, bezginlik, kayg: ve has-
talik durumlar: ortaya gikar. Birkag saatte bir ara verin. Esne-
meme hareketleri, derin soluklar ya da kisa bir meditasyon
ise yaramazlik duygusunuy, yorgunlugu ve gerginligi alip sag-
lik, yaraticilik ve gevseme saglayabilir.

7. ilke

Yaratict olun. Yeni olanaklar sunan yaraticilik hem sizi
gevsetir hem de eglendirir. Ogrenmenizi, geniglemenizi ve
yeteneklerinizi gérmenizi saglar. Yaratic1 insanlarin diis giig-
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leri ve becerileri gelisir. Eglence ve yaraticilik yasaminizt
uzatwr; yaraticaliginzi gostermekte kullanabileceginiz ey-
lemler bulun.

8. llke

Yasaminiza daha c¢ok renk ekleyin. Renkler insanlart
agir, cokkiin, yorgun ya da hafif, canli ve neseli yapabilir. Size
kendinizi iyi hissettiren renkleri ve onlarin niteliklerini tani-
ym; sonra bu renkleri yasaminiza katin. Sizi gevsetip huzura
kavusturdugu icin duvarlariniz: yésile boyayabilir, kendinizi
canl: hissetmek i¢in parlak turuncu bir elbise ya da gédmlek
giyebilir, kig aylarinda yenilenmeyi arttirmak igin eve daha

cok cicek getirebilirsiniz. Her ne yaparsaniz yapm renkli ol-
sun,

9, ilke

Degerbilirligin degerini bilin. Sahip olmadiginiz, eksik-
ligini cektiginiz seyleri ve kisitlamalarmniz: diistinmek yerine
yasaminizdaki olaganiistii seylere odaklanin. Odaklandiginiz
her seyin biiyiidiigiinii aklinizdan ¢ikarmayn; yakinmalari-
niza odaklanirsaniz sikintiniz katlanarak artar.

10. ilke

Giilmeye 6ncelik verin. Eskiden beri insanlar giilmek
icin bir nedene gereksindiklerine inandilar. Ancak giilmenin
yararlars 6ylesine biiyiik ki diinyanin dért bir yanindan “giil-
me kulitbii” tiyesi pek ¢ok kisi giilmek icin giilmeyi ilke
edindi. Belli basli giilme aligtirmalarina yogunlagan bir giil-
me yogast bile var. Yagama giildiiriicii bir agidan bakmak
gerginlikten silkinip hizla iyilesmenizi saglar.
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Bedensel islev Bozukluklari Kilavuzu ve
lyilesme Onerileri

Gorsel Sezgisel lyilesme seminerlerimde tedavileri uy-
gularken bedenin her bir béliimitiniin, islevine bagli olarak
belli duygular, diisiinceler, anilar, enerji ve deneyimler barin-
dirdigim fark ettim. Ornegin gbziin gérevi gérmektir; gozii-
niizde bir sorun varsa biiyiik olasilikla yasaminizda gérmek
istemediginiz bir seyle ilintilidir,

Kitabin bu kismi, bedeninizin herhangi bir noktasindaki
sorun ya da hastaliklarda pay1 olax: gesitli etmenler konusun-
da, sizi bilin¢lendirmek {izere tasarland:. Tikanikliklars, so-
runlari ve kisitlamalar: tanimaya baslayinca onlardan kurtul-
maya baglayabilirsiniz. Tedaviler bircok unsuru kapstyor: Dii-
stinceler, duygular, soluk alip verme, akupunktur, spor, akilda
canlandirma, hareket, sorgulama ve bes duyu. I¢ organlarin
akilda canlandirilmasini kolaylastirmak icin kitabin sonunda-
ki beden béliimleri cizimlerinden yararlanabilirsiniz.

Her bir alistirmanin sonunda iyilesmenizi hizlandirma-

ya yarayacak duygular ve renklerle ilgili 6neriler hulacaksi-
niz. lII. kisma bakin ve éncelikle en agir duygu iizerinde ca-
lisin. Ardindan en ¢ok arzuladigimiz olumlu duyguyu ele
alin. Sézii edilmeyen bir duyguya kapilirsaniz o alistirmada-
ki génel duygusal tedaviyi uygulayin,
" Bu boélimdeki bilgileri bir kilavuz olarak kullanmay:
unutmaym Siralanan tiim olast etmenler durumunuza uy-
‘mayacagmdan kendi yanitlarinizi bulmak icin bedeninizle
baglant1 kurun. Saglikli diisiincelerle duygular da éneriliyor.
‘7A11§t1rmalar1 genellikle sikisik duygular: sagliklilarla degigtir-
meyi yeni 6grenen okurlar i¢in yazsam da duygu ve diigtince
"ke§1f siireclerinin herhangi bir asamasindaki kisiler de bu
fal"‘§t_1_rmalar1 kendi iyilegmelerinde kullanabilirler. Bu bilgile-
r baslangi¢ noktasi olarak kullanin ve tedavilerin giiciini
rrnak icin onlart kendinize gére ayarlayin.
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Agiz

Olas| Etmenler

Anlayis yoksunlugu, bagnazlik, diistince katligi. Kotii tu-
tumlu olmak, incitici konugmak, elestirmek, yargilamak, de-
dikodu yapmak. Asir1 kaygilanmak, kendinize yeterince sev-
gi ya dailgi gostermemek. Sagliksiz yiyecekler. Kendinizden
nefret etmek.

Care

Agziniza odaklanin. Agzinizin i¢i nasil? Dilinizi, disleri-
nizi, dudaklarinizi algilaymn. Nasil bir tat aliyorsunuz? Ferah
mu yoksa eksi mi? Yasamin size sunduklarini ¢igneyip sindi-
rebiliyor musunuz, yoksa yasama direnip hayir m: diyorsu-
nuz? Disleriniz ne durumda? Giiglii mii, yoksa ciirtiyiip ce-
kiliyor mu? Agziniz size ne anlatmak istiyor?

Agzimiz1 gevsetin. Yasaminizda onun tstlendigi gorevi
algilayin. Yemenizi, tatmanizi, sindirmenizi, sevgi gésterme-
nizi, konusarak bagkalariyla anlagmanizi sagliyor.

Sindirim siirecine katida bulunmak ic¢in yediklerinizi
diizgiince cignemeye 6zen gosterin. Insanlarla konusurken
gercekten sdylemek istediklerinize yogunlasin. Sevginizi
gosterirken a¢iga vurdugunuz duygularin bilincinde olun.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; agzimdan ¢ikan
biitiin bagnazlik, sinirlandirma, gecimsizlik, yargilama ve
elestirileri, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakis acis,
doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri uzaklastir.” Bir
degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézcligiinii yineleyin.

Gozlerinizi yumun, agzindan duru beyaz 1181 soluyun.
Bir an solugunuzu tutun, beyaz isikla gargara yaparcasina
agzimzi calkalayin, Agzimzda kose bucak dolasin 1s1k biitiin
yogunluk, sikisiklik ve gerilimi ¢6zdiikten sonra onlars tiikii-
riin. Bu alistirmays ¢, dért kez uygulayin. Pembe, turuncu
ve mavi gibi renkleri de kullanabilirsiniz.
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Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; daha olumluy, anla-
yislt ve comert olmamu sagla. Yagamima ve birlikte zaman
gecirdigim insanlara karst daha iyi bir tutum sergilememe
yardim et. Tegekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen agzims, dili-
mi ve diglerimi iyilestirip yenileyerek en saglikls, canli ve es-
nek duruma getir.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (s.247): Kayg
5.262, Elestiri s.255, Yargilama s.273

Uzerinde caligilacak saglikh duygular (s.275): Onur
5.283, Sefkat 5.286, Bagiglama 5.275

Uzerinde caligilacak renkler {s.293): Beyaz 5.294, Pem-
be 5.300, Turuncu s.303, Mavi 5.298

Akcigerler

Olasi Etmenler

Uziintii, 6zlem, keder, yorgunluk, baskilanmus ve agla-
makli olmak. Kendinizi savunmakta ve anlatmakta giiclitk
cekmek. Bagkalarinin gereksinimlerine ve isteklerine dncelik
vermek, islere gdsterilen 6zende agirtya kagmak. Hayir diye-
memek. Stk bogaz edildiginizi ya da fazla korundugunuzu
diisitnmek. Bagimsiz olamamak. Karmagik ya da bulanik dii-
sitnceler. Siirekli destek ve yiireklendirmeye gerek duymak.

Care

Ellerinizi ovusturup oniiniizde hafif¢e aralik tutun.
Avuglarinizdan turuncu stk demetleri giktigini gézlerinizin
dniine getirin. Ellerinizi akcigerlerinizin {izerine yerlestirip
turuncu is1g1 soluyun. Birakin 1sik cigerlerinizi 1sitsin, toksin-
leri ¢éziip temizlesin.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen biitiin iiziin-
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ti1, keder, baskilanma, bagimlilik ve yorgunluklar: akcigerle-
rimden temizlemeni istiyorum. Kendimi sona birakma, bas-
kalart igin yaptiklarimda agirtya kagma, hayir diyememe
egilimlerimden, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakig
acist, doku ve olumlu ya da olumsuz yitklemelerden kurtul-
mama yardum et.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6z-
ctiglinii yineleyin.

Orta ve igsaret parmaklarinizi dudaklarinizin dis kenar-
larina yerlestirin. Dayanabildiginiz dl¢iide sertce bastirarak
otuz saniye boyunca saat yoniinde, otuz saniye boyunca da
saat yonii tersinde ovalayin. Yirmi saniye gevseyin. Bu alig-
tirmayi dort kez uygulayin.

Yavas, derin soluklar alirken baginiz1 hafifce geriye atin,
solugunuzu verirken hafifce 6ne egin. Soluk alirken iyilesti-
rici yesil 1181n cigerlerinize isleyip onlar1 yeniledigini, soluk
verirken tiim yogunluk ya da toksinlerin temizlendigini géz-
lerinizin éniine getirin. Bunu iki, ti¢ dakika boyunca yapin.

Soyle deyin: Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen kendimi tii-
miiyle, yaraticilikla ve 6zgiivenle anlatma becerimi gelistir.
Bagimsiz olmama, kendimi degerli goriip onurlandirmama
yardim et. Tegekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; Hitfen akcigerleri-
mi ve tiim ilgili organlarimu iyilestirip yenileyerek en saglik-
I, canli ve esnek duruma getir.”

Ayrica bkz. Gogiis,

Uzerinde ¢alisilacak sagliksiz duygular (5.247): Uziintii
5.259, Hiisran s.258, Oz sayg: yoksunlugu s.266, Bunaltl
5.251

Uzerinde calistlacak saglikli duygular (5.275): Huzur
5.280, Nese 5.283, Ozgiirliik 5.284, Gevseme 5.280

Uzerinde ¢aligilacak renkler (s.293): Turuncu s.303, Ye-
sil s.304, Pembe 5.300, Siklamen s.302
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Aniis

Olast Etmenler

- Cag digt aile inamglar1 ve korkularini birakmakta giig-
liik. Gegmis kararlardan otiirti sugluluk, pismanlik ve hu-
zursuzluk hissetmek. Kendinize ve baskalarina kin besle-
mek. Kaybetme ve terk edilme korkusu. Ge¢misten ders ¢i1-
karamamak, bagislayamamak. Kendini ve bagkalarina stirekli
elegtirmek. Kendinizden ve yasamanizdan hognut olmamak.
Ne yaparsaniz yapin yetmedigini diigiinmek. Yasam1 denet-
lemeye calismak. Thanete ugramus hissetmek, dogrulariniz-
dan kuskuya diigmek. Yasamda iyi seyler hak etmediginize
inanmak.

dfe
C Dikkatinizi aniisiniize yogunlastirin. Derin soluklar
alip verin. Birakin solugunuz tiim bedeninize iglesin. Birak-
‘ma siirecine odaklanin. Bir seyi 6demek icin para birakr,
karsiliginda baska bir sey alirsimiz; tasindiginizda yeni evinizi
kucaklamak icin eskisini birakirsiniz; agriy: biraktiginizda da
yasaminiza saglik getirirsiniz.

- Yavasgca derin bir soluk alin ve usulca aniis kaslariniz:
kasin; solugunuzu verirken gevsetin. Kasarken iginizdeki
olumsuz duygu ve inanglara odaklanin. Gevsetirken onlar1
birakmaya...

i* Sdyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; tiim suglama, ayip-
lama, elestiri, ofke, cag dist korkular ve sikigmusligi, ayrica bu
rahatsizlikta payr olan biitiin bakis agilarni, dokulari ve
:olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri aniisimden uzaklagtir”
Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.
Ovusturdugunuz ellerinizi hafifce aralayin. Karincalan-
ma duygusuna odaklanin. Ellerinizin arasmda turuncu bir
51§1k oldugunu kafanizda canlandirin. Ellerinizi aniisiiniiziin
:"uzerme koyun. Turuncu 15tk demetlerini soluyun ve onlarin
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aniistiniizdeki biitiin toksinleri temizlemesine izin verin. I¢-
sel bir karincalanma ve uyum saglama hissedebilirsiniz. Bu
olurken bir dakika boyunca soluk alip vermeyi siirdiiriin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen bilgelik,
inang ve kendine giiven duygulariyla deneyimlerini getir. Te-
sekkdirler.”

Kendinize olanlars geride birakma ve yasaminiza hem
saglik hem mutluluk getirecek giiglii kararlar alma izni ve-
rin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen aniisiimii ve
ilgili tiim organlarimi saglikl: ve zinde yap. Tesekkiirler.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Korku
5.262, Sucluluk 5.269, Ofke s.264

Uzerinde galisilacak saglikli duygular (s.275): Bagiglama
5.275, Ozgiirlitk 5.284, Sevgi 5.286

Uzerinde ¢aliglacak renkler (5.293): Turuncu s.303,
Kahverengi s.296, Yesil s.304

Atardamarlar

Olasi Etmenler

Yiireginizle baglantimz: yitirdiginizi hissetmek. Bagka-
lannin olumsuzluguna ve sinirlandiriciligina yenik diismek.
Gegmis incinmelerden 8tiirii bagkalarini sevme korkusu. Ya-
sama karg ice kapanik ve cansiz olmak. Kendinizi astrs zor-
lamak. Evde ya da iste catigma. Kendini ifade ve yaraticiliga
stnir getirme. Aclik ve kopukluk hissetme. Iletisime yanas-
mama. Bagkalariyla baglantilars koparma. Yitik, giicsiiz, ka-
yitsiz hissetme. Kendi sezgilerini ve arzularini gérmezden
gelme, Kimi durumlarda kendinden nefret etme, korku ve

sucluluk,
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are

- Soéyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; sevgi vermemin
oniindeki tiim engelleri kaldirmani istiyorum. Liitfen biitiin
olumsuzluk, ¢atisma, stnirlandirma, kendinden nefret etme,
korku ve suclulugu, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim
bakis acilarini, dokular: ve olumlu ya da olumsuz yiikleme-
leri atardamarlarimdan temizle.” Bir degisiklik hissedene
dek “TEMIZ” sézcliglinii yineleyin.

Ellerinizi ovusturun. Oniiniizde hafifce aralik tutun. El-
lerinizin arasinda pembe bir 1gtk durdugunu gozlerinizin
éniine getirin. Ellerinizi gdgsiiniize yerlestirin. Bu pembe
1181 soluyun. Birakin 1gik arterlerinizi sarsin ve yatigtirsp yu-
mugatarak iyilegtirsin.

Sdyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen yiiregimin
bilgeligiyle derin bir baglant: ve sevgi duygularini, deneyim-
lerini bana kazandir. Artik kendimi ve bagkalarini sevmeye,
yagamima sevgi dolu, negeli, saygii ve onurlu iligkiler sok-
maya hazirim. Tegekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen atardamar-
larima ve ilgili tiim organlarima saglik ve zindelik ver. Tegek-
kiirler.”

" Aynica bkz. Yirek.

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular {5.247): Korku
5.262, Nefret 5.263, Yargilama 5.273

Uzerinde caligilacak saglikli duygular (5.275): Giiven
s.284, Sevgi 5.286, Bagiglama 5.275

Uzerinde calisilacak renkler {5.293): Pembe 5.300, Yesil
$.304, Leylak 5.297
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Ayalilar

Olasi Etmenler

Yanlis yonde ilerlemek, sezgilerinize kulak asmamak;
kafast karismus, yitik, temelsiz, gercekle baglantisini yitirmis
hissetmek. Sikisma, bataga saplanma, bagkalarina zorunlu
olma, resmin biitiiniinli gérememe duygulan. Kararsizlik.
Bir durum kargisinda ayaklarimizin gitmek istememesi.

Sag Ayak

Cok fazla sorumluluk; 6fke, rahatsizlik, hiisran ve cile-
den ¢ikma duygulan. Bir durumdan kurtulmak igin yapa-
caklariniza ve maddesel geylere agin énem vermek. Geri
durup olayin kendiliginden olmasini1 beklemek yerine giic
kullanmak. Kendi ayaginiza celme takmak.

Sol Ayak

Gereksinimlerinizle baglantiy1 yitirmek. Dis diinyaya,
bagkalar1 icin yapmaniz gerekenlere agnn yogunlasmak.
Amacglamadiginiz sonuglara yol acan yol tikanikliklar. Geg-

misten kalma acilar ya da sorunlu iligkiler. Almakla vermek
arasinda dengesizlik.

Care

Yasaminizi gdzden gegirip yoniiniizii degistirme olana-
giniz var. Gegmisten gelenleri birakmaya ve ilerlemeye
odaklanin. Kendinize bakin ve sizi tagtmak icin var giigleriy-
le ¢aligan ayaklariniza sevgi gosterin.

Sag ayaginiz1 ellerinize alin ve en degerli, en 6nemli var-
lifimizmig gibi masaj yapin ona. Bir milyon dolar igin ayagi-
niz1 satar miydiniz? Biiyiik olasilikla satmazdiniz. Ona deger
vermeye baslayin, ayagimizin yagaminizin ne kadar énemli
bir parcas: oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Sonra sag ayag:-
niza masaj yapin.
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:yaklanrmz her giin bizi tagir. Agirhigimizs yiklenip bizi
. itar. Ayrica Toprak’la baglantils ayaklar ¢ok miktarda
yoguti' enerjiyi bizden uzaklastirabilirler.

yaga kalkn; ayaklarinizda biitiin yogun enerjilerin dé-
nigtiiriiimek tizere Toprak’a akitildigs kanallar oldugunu ka-
f izda canlandirin. Ardindan ayaklarmizdan uzaklagtirmak
kler1n1ze yogunlagin. Ayaklarinizi sallayzp ger1]1m kor-

:ayncé"_bu rahat31zl1kta pay1 olan tum bak1§ acist, doku ve
11 ya da olumsuz yiiklemeleri ayaklarimdan uzaklagtir.”
egisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.
yaga kalkin. Diiglerinize ilerlemeye odaklanin. Bagari-
y rmanabileceginiz gergek basamaklar getirin gézlerinizin
ontine: Kendinize bagarili olma izni verin. Ardindan ileriye
dogru yiiriimeye baglayin. Her adimda durup soluk alm. O
adimda basarili olmanin bir éncekine gére nasil kolaylagtigi-
:mvgorun Saglik, is, aile, sevgi, para ve benzeriyle ilintili ola-
b ek basariy: hissedin. Ilerleyin,

. Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen Kutsal Bil-
ik dnderliginde kolay ve zarifce ilerlememi sagla. Bana
mi ayaklan yere basan, mutly, agtk ve daha dengeli
hissettir. Tesek iirler”

oyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen ayaklarumy,
bacaklarim: ve ayak parmaklarimu en iyi ¢aligr ve saglikli
d 'uma getir”

ﬁ_Uierinde calistlacak saghksiz duygular (5.247): Ofke
54, Hiisran s.258, Denetim s.253, Sikigmughk 5.268

zerinde ga11§11acak saglikls duygular (s.275): Esneklik
s Hareket $.278, Duruluk 5.278, Destek 5.277, Ozgiirliik

| :zermde caliglacak renkler (5.293): Pembe 5.300, Yesil
'4: Kahvereng1 5.296
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Ayak Bilekleri

Olas! Etmenler

Cok fazla sorumluluk altinda ezilmek. Kendinizi ¢ok
fazla adamak, ardindan bileklerinizden zincirlendiginizi his-
setmek. Nasil kurtulacagini bilemediginiz yok edici bir iligki,
dostluk, is ya da duruma sikisip kaldiginizs hissetmek. Sece-
neginiz olmadigini diistinmek. Yanlis yapma korkusu nede-
niyle giivenme, éne ¢ikma ve dislerinizi kucaklama yetinizi

yitirme. Hakli olmay: istemek. Dengesiz hissetmek ve hangi
adimlan atacagint bilememek.

Sag Bilek

Erkek otorite figiirine maruz kalmak. Babanizin izin-
den gitmek. Gliclinlizii ya da diisiincelerinizi sevgiliniz, pat-
ronunuz veya bir baba figiiriine vermek. Cok fazla sorumlu--
luk altina girmek. Oncelikle bagkalarini hosnut etmeye ¢a-
lismak. Hayir diyememek ya da kendinizi savunamamak.

Sol Bilek

Kendinizi duyma giicliigii, kendi 6giitlerinize kulak ve-
rememek. Bagkalarina, 6zellikle cocuklariniz, sevgiliniz ya
da isinize kéle olmak zorunda kaldiginiz inanci. Kendinize

bakmaya ve sizin i¢in 6nemli olanlar1 bulup ¢itkarmaya yete-
rince zaman ayirmamak.

Care
Bileklerinize odaklanin. Derin soluklar alip verin, solu-
gunuzun tiim bedeninize ulagsmasini saglayin. Bileklerinizi

nasil hissediyorsunuz? Gergin, kat1 ya da sancili? Sizi ezen
ya da geri tutan ne?

Bileklerinizi kasip gevsetin. Onlar: biraz gevsetene dek
birka¢ dakika boyunca ovalayin. Bileklerinizde duygusal ya
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da enerjisel zincir tagryp tagimadifiniza bakin. Varsa zincir-
lerinizden kurtulun. Gézlerinizi kapatip zincirlere bakin ya
'da dokunun, ardindan ellerinizle onlari cekip cikarin ve mor
'ate§e atin.

" S8yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; tiim akilsal, duy-
”gﬁ”alf’ ya da enerjisel zincirlerimi bileklerimden ¢ikarmani
istiyorum. Liitfen biitiin zayifligi, kargasayr ve uyumsuzlu-
:gu, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan biitiin bakig agilarin,
dokular: ve olumlu ya da olumsuz enerjileri yasamimdan
temizle.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zciigiinii
ymeleym
Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen 6zgiiven,
gug, 6z sayg1 duygular: ve deneyimleri getir. Artik kendime
inamp giivenerek ve agiklikla yolumda yiiriimeyi segiyorum.
_Te§ekkur1er
- leriye dogru bilingli, glivenli adimlar attigimz1 diigle-
. _n Sonra ayaga kalkip birka¢ adim atin. Arzulariniza yiiri-
‘meye odaklanin. Agir zincirler olmaksizin yiiriimek nasil bir
duygu? Oniiniizde hangi olasiliklar uzaniyor? Olumlulan
:kucaklaym Seveceginiz yasami yarattifiniza gdrdiigiiniizii
ve hissettiginizi sdyleyin kendinize. Bu kararla ilgili negeli ve
frnutlu duygularla yiikli soluklar alin.

- Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci, liitfen ayak bilek-
Ienrm ve ilgili tiim organlarimu saglikli ve zinde yap. Tegek-
’kurler

~ Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Sikis-
m1§hk 5.268, Korku 5.262

- Uzerinde ¢ahgilacak saglikli duygular (5.275): Sefkat
'_s 286, Huzur 5.280, Bagislayicilik 5.275

L Uzermde calistlacak renkler (5.293): Pembe 5.300, Yesil
3304
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Ayak Parmakiars

Olasi Etmenler

Yargilama, reddedilme, yabancilik, yitiklik, kararsizlik

duygulary; bir kégeye kivrilip saklanmayi istemek. Asir ger-
ginlik ve zorlanma,

Sag Ayak

Bag parmak —~ Yasamda yonii sagirmak. Kendinize “Ne-
reye gidiyorum boyle?” diye sormak. Stkismug hissetmek,
ilerlemekten ¢ekinmek; yagam, para ve giivenlik konusunda
gesmigin ¢ag dist inanclarini tagimak. Kendini agikea dile ge-
tirememek. Fiziksel diizlemde: Bogaz, tiroit, boyun, ¢ene,
disler, dis eti ve dil sorunlar:.

Ikinci parmak - Kaygilar, giivensizlik ve onemsizlik
duygulari. Bir grup ya da diigiinceye katilma gliclagt. Ken-
dinizi ve bagkalarini yargilamak, asin énlem almak, geride
hissetmek, kimi din]:eyip giivenilir bulacagini bilememek.
Fiziksel diizlemde: Akcigerler, yirek, gogisler, timis ve
omuzlarla ilgili sorunlar.

Orta parmak — Bir durum konusunda bulaniklik, 6zel-
likle is ya da ekonomik bir konuyla ilgili olarak gelecegi gd-
rememek. Gergek digi beklentiler, basanisizlik duygusu, iler-
leme gabasi. Fiziksel diizlemde: Karaciger, safra kesesi, pank-
reas ve mide sorunlari,

Dérdiincli parmak ~ Yorgunluk, karmasa, depresyon
duygulan — bir cocuk gibi yagamdan saklanmay: istemek.
Denetleyemediginiz cok fazla olay ve durum. Bog verip kag-
may) istemek, ama kacacak yeri olmamak. Fiziksel diizlem-
de: Sindirim, mesane, dalak sorunlary; bel agnist.

Kiigiik parmak — Bastinlmis saldirganhk. Yagamun bir
miicadele olduguna, cok calismak gerektigine inanmak. lyi
seyler hak etmedigini, savsaklandigim, terk edildigini diistin-
mek. Kendine deger vermemek. Fiziksel diizlemde: Sinir sis-
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_;_;:;__._:__-.I_m._.:._;;drar yollary, rektum, dolagim sisterni, deri ya da iireme
| iyle ilgili sorunlar; 6rnegin bas agnisy, kronik bel agrisy,
siyatik, depresyon ya da cinsel iglev bozuklugu.

Ba§ parmak Dogruyla yanlis arasinda bulanik bir ¢izgi
| gibi segimlerden 6tiirii bunalty, kafa karigikligt. Asirs
:isorumlti'luk gerginlik, zorlanma ve kayg:. Kime ne diyecegi-
rnemek sz1l<sel duzlemde Bogaz tiroit, ag1z, yemek

;§1k 1g 'Gidxlmea gereken yonii bilememek. Degisimi baglat-

ﬁ"”aktariugelﬂnmek Yakinlik kurmaktan korkmak. Céziilme-
der ve kalp kirtkligma saplanip kalmak. Siirekli kendi-
baltélra:mak Fiziksel diizlemde: Yiirek, ak cigerler, gogiis-
ollar, omuzlar ve timiis sor nlar.

Orta parmak — Baski, utang, dfke, 6z saygi yoksunlugu,
landirilma, seceneksizlik duygulart. Ge¢mis pismaniik-
lara ve nelerin daha farkls yapilabilecegine agiri odaklanmak.
'Bag1§lar'r1ay1 geciktirmek, sorunlari hasiralt: etmek, genisle-
yip 11erleyememek Gerekli eylemlere gecmeden agir1 diigii-
ﬁ_‘nu “¢oziimleme yapmak. Fiziksel diizlemde: Mide, karaci-
ger, pankreas, safra kesesi ve dalak sorunlars.

©'Dérdiincii parmak — Denetimi yitirdigini, yanhs anlagil-
diz 1}1}}Vd'u§unmek Kurban yaklagimina takilip kalmak - “Bun-
_la: eden hep benim bagima geliyor?” tavr. Bir durumdan
¢ikis yolu gérememek. Kendinizle ilgili bir seylerin ters git-
tigine inanmak. Reddedilme, sugluluk, agirilik duygulars. Fi-
ziksel diizlemde: bel, dalak, bagirsak ve tireme sistemi so-
runlan. -

S Kuguk parmak — Degersiz goriildiigiinii, savsaklandigim
diigiinmek. Kendini elestirmek. Ofkeli anne babasini hognut
gfedemeyen bir ¢cocuk gibi hissetmek. Higbir seyi dogu yapa-
:;imayacagma 1nanmak Urkek, s1nd1r11rru§, ihanete ugrarm§




stinmek. Fiziksel diizlemde: Aniis, bagirsaklar, kalinbagsrsak,
bacaklar, bagigiklik sistemi ve bel sorunlar:.

Care

Her bir ayak parmagindaki olumsuz ya da yogun ener-
jiyi ¢ozmek igin ilkin gdzlerinizi yumun, 6niiniizde bir ateg
yandigim kafanizda canlandirin. Odaklandigimz ayak par-
maginizdaki yogun sorunlar: ellerinizle ¢ekin ve bu olum-
suzluklar (gri duman, zincir ya da yabani ot gibi gériinebi-
lirler) alevlere atin. Ardindan enerji akiginin yenilenmesine
yardim etmeki¢in o ayak parmagiyla ilgili rengi kullanabilir-
siniz.

Olumluluklan yerlegtirmek ve gii¢lendirmek igin, s6z
konusu duygulan giiclendirmeyi amagclayarak, her bir par-
mag: usulca ovun ya da tutun. Ardindan akil goziiniizle ayak
parmagmizi ilgili renkle yikayin. Yerlestirdiginiz olumlu
duygular: gergekten hissedin.

o  Bag parmak (bogaz ¢akrasi) — mavi

o Ikinci parmak (yiirek cakrasi) — yesil

o  Orta parmak (solar pleksus cakras: — sar1

o Dordiincii parmak (sakral ¢cakra) - turuncu
o  Kiiciik parmak (kék ¢akrast) kirmizi

36yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen ayak par-
maklarim iyilestirip yenileyerek en saglikli, canli ve esnek
duruma getir”

Uzerinde calisilacak saghiksiz duygular (5.247): S6z ko-
nusu parmakla ilintili herhangi bir sagliksiz duygu

Uzerinde ¢alistlacak saglikli duygular (5.275): Séz konu-
su parmakla ilintili herhangi bir saglikl: duygu

Uzerinde ¢ahsilacak renkler (5.293): Cakralarla ilgili renk-
ler ya da o sirada en uygun oldugunu diisiindiigiiniiz renk
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Baciaﬁdar

Olast Etmenler

Yasamun giicliikleri, gerilimi ve beklentileri kargisinda
bunalmak. Engel algilarindan 6tiirti korku. Gegmisin ¢oziil-
memis konularimin agir yiikii altinda ezilmek. Destek gor-
mediginizi diisiiniip kendinizden kugkuya diismek, giiven-
sizlige kapilmak.

Sag Bacak

Eyleme gecme glicliigii. Zayif, sintrlandirilmis, gliven-
siz, desteksiz, dengesiz hissetmek. Kendinizi baltalayarak
yanlig yénde ilerlemek, yasamin akintisina karg: kiirek cek-
mek. Kendinizi dinleyip tilkiiniizii belirlemek i¢in yeterince
zaman ayirmamak.

Sol Bacak

Incinmis, 6fkeli, alingan, kendini elestiren, bask: altinda,
kaygili olmak. Ge¢misin ¢dziilmemis sorunlarina takilip kal-
mak. Olanlar1 geride birakip eylemlerinizin sorumlulugunu
almaktan korkmak. Insanlarin segimleriniz konusunda ne
diistineceklerine agir1 kafa yormak. Onay gérmek ya da yasa-
yacak para kazanmak i¢in hoslanmadiginiz seyler yapmak.

Care

Sizi tagrdiklan icin bacaklariniza tesekkiir edin. Onlara
iyice bakin. Degerlerini bilin. Bacaklariniz araciligiyla yapti-
giniz biitiin o olaganiistii seyleri diisiiniin: Ayakta durmak,
yuriimek, kogsmak, ziplamak, dans etmek, ara¢ kullanmak,
kimildamak. Sizin géziiniizde degerleri ne? Bir milyon dola-
ra satar miydiniz onlar1? Biiyiik olasilikla satmazdiniz. Ba-
caklarinizin paha bicilemez oldugunu iyice anlayin. En ba-
sindan varliklisiniz.
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Bacaklariniz1 nasil hissediyorsunuz? Bagl, agir ve zayif
m1; yoksa hafif, 6zgiir ve giiclii mi1? Bagly, sinirlandirilmus ve
yiikliiyse Kutsal Iyilesme Bilinci’nden sizi bu yiiklerle sinir-
landirmalardan kurtarmasini isteyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin yiik, engel,
sinirlandirma, agirlik, incinme, &fke, basks, korku ve zayiflik-
lari, aynica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakis acis1, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri bacaklarimdan uzaklas-
turmant istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ”
sozcligiindi yineleyin.

Bacaklarinizda tasidiginiz biitiin o bask: ve sikisikliga
odaklanin. Silkeleyin onlar1. Bacaklarinizin ayakta énce biri-
ni, ardindan 6tekini ya da otururken ikisini birden sallayarak
yapabilirsiniz bunu. Ayaga kalkamiyorsaniz otururken salla-
yin. Otuz saniye sallayip otuz saniye gevseyerek bacaklarins-
z1 karincalandiran enerjiyi hissedin. Alistirmay: birka¢ kez
yineleyin. Ardindan altmis saniye oldugunuz yerde yiirityiin
ya da ayaklarinizi1 yere vurun, altmis saniye gevseyin. Bu alis-
tirmay1 da birkag kez yapin. Miizikle dans edin. Bacaklari-
nizdaki dolagim hizlanacaktir boylece.

Derin soluklar alin. Bacaklarinizin karincalanmasina,
1stnmasina odaklanin ve bunlar1 yogunlastirin. Aklinizin gii-
ciinti kullanarak 1s1y1 ve karincalanmay: bacaklarinizda do-
lagtirin. Enerjiyi otuz saniye sicak, otuz saniye serin yapin.
Bu alistirmayi bes kez uygulayin. Turuncu, kirmiz: renklere
odaklanarak 1s1; mavi ve turkuvazla serinlik saglayabilirsiniz.

Ellerinizi bacaklarinizin iizerinde dolagtirarak, bilekten
uyluga usulca oksayin onlari. Parmaklartnizin iki biiyiik fir-
canin killart oldugunu, bacaklarimizi pembeye boyadiginizi
kafanizda canlandirin. Herhangi bir yogunluk bulursaniz bi-
rakin pembe renk onu ¢éziip eritsin.

‘Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen glivenimi,
durulugumu, giicimii ve yaraticiligimi arttir. Yasamima ko-
laylik, akis, denge getir. Cevremdeki insanlarin tam destegiy-
le diiglerimi gerceklestirecek giic ver bana. Tegekkiirler.”

Bacaklarmiza masaj yaparken sikintilarmiz: geride bi-
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rakmaya odaklanin; yagamay: dilediginiz deneyimler konu-
sunda agik olun, kendinize giivenin. Bacaklariniza kolayca,
zarifce kullandiginiz: getirin gozlerinizin 6niine. Ardindan
ayaga kalkip dzgiivenle yiiriiyiin.

Dolagim sorunlariniz varsa yumusgak killi bir fircayla,
otuz saniye boyunca bacaklariniz: fircalamay: deneyebilirsi-
niz. Ardindan yirmi saniye ara verin. Bu alistirmayi i, beg
kez uygulayin. (Teninizde herhangi bir tahrig varsa bunu
yapmayin.}

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen bacaklarimu,
dizlerimi ve ayak bileklerimi iyilestirip yenileyerek en sag-
likl, canli ve esnek duruma getir.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
lik 5.257, Korku 5.262, Ofke 5.264, Bunalt 5.251

Uzerinde ¢ahgilacak sagliklt duygular (5.275): Esneklik
ve Hareket 5.278, Duruluk 5.278, Giiven 5.284, Basar1 5.275

Uzerinde caligilacak renkler (5.293): Kirmiz1 5.296, Tu-
runcu s.303, Mavi 5.298, Turkuvaz 5.303, Pembe 5.300

Bademcikler

Olasi Etmenler

[Hoglanilmak icin bagkalarint hognut etmeye gerek duy-
mak. Karsinizdakilerin 6fkeli oldugunu, sizi yargiladigini
hissetmenize karsin onlar yatigtirmak igin yolunuzu degis-
tirmek. Disa vurum ve yaraticilik akiglarinizi ttkamak. Duy-
gularinizi dile getirmenin sonuglarindan korkmak.

Care

Soyle deyin: “Kutsal iyilesme Bilinci; liitfen korkuyy,
hoslanilma zorunlulugunu, kendimi dile getirme giicliigiinii
ve yaraticiligim éniindeki tikanikliklar, ayrica bu rahatsizlik-
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ta pay1 olan tiim bakig acisi, doku ve olumlu ya da olumsuz

yiiklemeleri bademciklerimden uzaklagtirmama yardim et.”

Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.
Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; littfen 6zgiiven,

yaraticilik, disa vurum ve 8z sevgi ver bana. Tegekkiirler.”
Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; bademciklerimi

iyilestirip yenileyerek en saglikli ve canli duruma getir.”
Ayrica bkz. Bogaz.

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Ofke
s.264, Elestiri s.255, Yargilama s.273

Uzerinde gahgilacak saglikh duygular (s.275): Bagislama
5.275, Duruluk 5.278, Ozgiiven 5.284

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Turuncu s.303,
Mavi 5.298

Bagirsakiar

Olasi Etmenler

Eski, ¢ag dig1 inanglara takilip kalmak. Kendinizi hakl,
bagkalarin1 haksiz gérmek. “Ya benim istedigim gibi yapariz
ya da hi¢ yapmayiz,” tavri takinmak. Bagkalarinin diigiincele-
rini denetleme arzusu. Onlan degistirebilirsem yasamum da-
ha tyi olur, diye diisinmek. Siirekli bagkalarina buyruklar,
ogutler vermek. Miikemmelcilik. Bagkalarinin &nerilerini
dinlemeye yanagsmamak. Sikigmis, bunalmig hissetmek ve
degisimden korkmak. Bilinmeyenden korkmak.

Care

Kabizlik ya da ishal durumlarinda iki elinizin isaret par-
maklarini 8biir elinizin bag ve isaret parmagiyla tepeden uca
ovalayin. Her iki igaret parmaginiza da bir, iki dakika boyun-
ca masaj yapin. Bu sirada derin, yavag soluklar alin.
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'Gozlemmm yumun ve sari bir 151k demetinin bagirsakla-
: . dolagarak oniine ¢ikan tim yabanci maddeleri ve
'-:;'toksmlerl" temizledigini kafanizda canlandirin.

' Neye takilip kaldiginizi agiga kavugturmak icin kendini-

ze sunlari sorun:

itimesi gereken bir iligkiye mi takihip kaldvm?
Birakinak gereken bir ise mi takihp kaldim?

o Gegmigteki bir acvya mu takihp kaldim?

| Gegmz;tekz bir ofkeye mi takilyp kaldvm?

Benzer sorular sormayi siirdiiriin. Yok edici bir diizen,
al1§kanhk kisi ya da duruma baglandiginiz1 anlayinca yum-
ruklarinizi sikin ve gercekten takilip kalmanin nasil bir duy-
gu oldugunu hissedin. Olumsuzluga biylesine bagliyken yasa-
mima bagka bir sey girebilir mi, diye sorun kendinize.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin yargilama,
elestiri, cok bilmiglik, mitkemmelcilik, degisme korkusu
duygularini, ayrica bu rahatsizlikta payi olan tiim bakis agi-
larini, dokular ve olumlu ya da oclumsuz yiikklemeleri bagir-
saklarimdan uzaklagtirmani istiyorum.” Bir degisiklik hisse-
dene dek “TEMIZ” sdzciigiinii yineleyin.

Yumrugunuzu sikmayi birakarak ellerinizi gevgetin.
Kendinizi kurtulmaya hazir hissedince avuglarinizdaki yo-
gunluk ve gerilimi tifleyiverin, Yasaminizdaki tikanikliktan
ve duraganliktan kurtulmanin tadin: ¢ikarin. Simdi kim bilir
hangi harika olanaklar beni bekliyordur, diye sorun.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen yasamimi
daha iyi duruma getirme becerilerimi geligtir. Yasamimu iyi-
lesme, nege ve Kutsal deneyimlerle doldur. Tesekkiirler.”

Kabazlik sorununuz siirerse gu tedaviyi deneyin: Bir eli-
nizin parmak uglariyla (avucunuz size bakacak) cenenizin
ortasindaki girintiyi bulun. Orta parmaginizi bu girintiye
yerlestirin, 6biir parmaklariniz ve avucunuz diiz olsun. Kirk
bes saniye boyunca kiiciik dairesel hareketlerle elinizden
geldigince sertge ¢enenize masaj yapin. Aralarda dinlenerek
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tedaviyi iki, tic kez uygulayin. Bagirsaklarinizin canlandirics
yesil enerjiyle cevrelendigini hissedin.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen bagirsaklari-
mu ve ilgili tiim organlarim: en gicli, canli ve saglikli duru-
ma getir. Tesekkiirler.”

Uzerinde caligilacak saghksiz duygular (5.247): Sikis-
miglik 5.268, Yargilama s.273, Denetim s.253, Korku 5.262

Uzerinde calistlacak saglikhi duygular (s.275): Esneklik
ve Hareket 5.278, Ozgiirliik 5.284, Gevseme 5.280

Uzerinde calisslacak renkler (5.293): Kahverengi 5.296,
Sar15.301, Yesil s.304

Bagisiklik Sistemi

Olast Etmenler

Giivensizlik, i¢ catisma, kendini boslama, gerginlik, Bas-
kilandiginizs, tehdit edildiginizi, yénlendirildiginizi ve savun-
masiz oldugunuzu hissetmek. Insanlarin sizden yararlanmasi-
na ses gikarmamak. Dis diinyaya agin odaklanmak. Izin ver-
mek yerine elinin tersiyle itmek. Kisiliginizden 6diin verdigi-
niz duygusuna kapilmak. Hayir diyememek. Savsaklandigini-
z1, sevilmediginizi hissetmek. Tiim bunlar niye yapryorum,
diye diisiinmek. Bocalayip durdugunuza; ama istediginizi
elde edemediginize inanmak. Kendinize agtr1 yiiklenmek.

Gare

Gozlerinizi yumun. Sirtinizda, gdgsiiniizde ve bedeni-
nizde tagidigimiz biitiin sorunlar: bulun. Soluk alirken bir
sorunu taniyin. Solugunuzu verirken bu sorunla ilintili tag1-
diginuz gerginlikten kurtulmak icin kendinize izin verin.
Kutsal Coziim isteyin. Ozgiirlesene dek bunu birkac kez yi-
neleyin.
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$oyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin gerilim, gii-
ik, catisma, yonlendirilme, direng, hiisran ve kendini
§I‘amélzar1, aynica bu rahatsizlikta pay1 olan bakis acisy,
i've olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri bagigiklik siste-
- uzaklagtir.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ”
{igiindi yineleyin.
deninizdeki biitiin gerginlik, baski ve zorlamalari sil-
eymBunu otuz saniye boyunca canli bir gekilde yapin,
indan yavasca, derin soluklar alarak on beg saniye dinle-
_ edaviyi tig, dort kez yineleyin. Alistirmay: daha da eg-
lenceli yapmak icin bedeninizi oynak miizikler egliginde
sallayabilirsiniz.
yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen giiven, ka-
arlilik duruluk, kolaylik ve nege duygulart ver bana. Yasa-
rmrm sevdigim gibi yasamak i¢in beni yiireklendir. Tesekkiir-
ler”
- Baggiklik sisteminizi giiglendirmek igin kiigiik parma-
gmlz ve ylziik parmaginizla bag parmaginizin ucuna doku-
nun; kalan iki parmaginiz: agip bag parmaginizdan uzaklag-
tmn Bes, on dakika boyunca elinizi boyle tutun. Bagisiklik
sisteminiz gercekten kétii durumdaysa bu tedaviyi giinde {i¢
kez uygulamayx isteyebilirsiniz. ‘
. Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; lttfen bagistklik
sistemimi en saglikli ve canh duruma getir”
- Aynca bkz. Timis.

. Ugzerinde ¢aligilacak sagliksiz duygular (s.247): Gergin-
lik 5.257, Sug 5.269, Hiisran 5.258, Reddedilme 5.267

-+ Uzerinde cahgilacak saglkli duygular (s.275): Huzur
5.280, Bagiglama 5.275, Gevseme 5.280, Nege 5.283

- Ugzerinde caligtlacak renkler (5.293): Yesil 5.304, Mavi
5.298, Turuncu s.303, Mor 5.299
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Bas

Olasi Etmenler

Ofkeli, bunalmus, yargilayict, aymaz, dik bagli olmak ve
kendini elestirmek. Kisitl diisiince bicimine sikismak, degi-
sime direnmek. Cok fazla yiik tasimak ve agir1 diisiinmek
yiziinden yasamdan bunalmak. Her zaman bir seylerle ug-
ragsmak ya da yapilmas: gerekenler konusunda kaygilanmak.
Miitkemmelcilik: “Dogru yapilacaksa benim dedigim gibi ya-
pilmali.” Yasamda yén yitimi, gercekten 6énemli seyleri unu-
tup sorunlara yogunlagmak. Mutlu olabilmek icin herkesi ve
her seyi denetlemeniz gerektigine inanmak.

Care

Derin soluklar almaya” odaklanarak baginizi gevsetin.
Baginizi on sanjye gerdikten sonra gevsetmek daha ¢ok ra-
hatlamaniz: saglayabilir. Baginizin hafifledigini hissedene
dek bunu iig, bes kez yineleyin. Basiniz1 hafifce geri_atin,
soluk alin, solugunuzu usulca verirken baginiz: hafifce 6ne
getirin. Bunu bes kez yapm.

Bastnizin iizerinde i¢ine bakmak icin agabileceginiz blr
kapak oldugunu diisiiniin. Kapagt actiginizda ne goriiyorsu-
nuz? Karanlik mu igerisi? Baginizda bir lamba bulundugunu
gbzlerinizin éniine getirin. Isik kapaliysa acin. Siz derin so-
luklara odaklanip daha da gevserken birakin 1s1k biitiin bagi-
nizin i¢ine iglesin.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin bogucu bu-
naltty1, yargilamays, 6z elestiriyi, miikemmelciligi ve sikig-
muglig1, ayrica bu rahatsizlikta payr olan tiim bakis agsy,
doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri basimdan te-
mizle.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zctigiinii yi-
neleyin.

Yapabiliyorsaniz bir yataga uzanin. Baginizdaki ve yii-
ziintizdeki tiim kaslan gevsetin. Baginizin agirligini tiimiiyle
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yitirdigini dligliniin. Biitin gerilim ve sikugikligi temizleyen
san ve beyaz 15tk demetlerine odaklanin. Sonra usulca “Iffl”
sesini murtldanin, birakin yankilar baginizi daha da temizle-
sin. Ardindan karar almaya yogunlasin. Géreceksiniz ki dii-
siinceleriniz ve kararlariniz daha duru, yaratici ve kusursuz
olacaklar.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; yeni diigiincelere,
deneyimlere ve diisiince bi¢cimlerine agilmami sagla. Almam
gereken kararlarda daha esnek, uyanik ve duru olmama yar-
dim et.”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen bagimla bey-
nimi iyilestirip yenileyerek en saglikh ve canli duruma getir”

Uzerinde ¢alisilacak sagliksiz duygular (5.247): Yargila-
ma s.273, Elestiri 5.255, Bunalt15.251, Kayg: 5.262

Uzerinde ¢aligilacak saglikli duygular (s.275): Duruluk
s.278, Huzur 5.280, Gevseme s.280, Mutluluk 5.282

Uzerinde calistlacak renkler (5.293): Civit Mavisi 5.294,
Yesil 5.304, Beyaz 5.294, Sar1 5.301

Basenler

Olasi Etmenler

Giivensizlik, diis kiriklig, 6z sayg: ve olanak yoksunlu-
gu, korku, cehalet, giigsiizliik duygulari. Denge ve giiven
eksikligi. Gerilim, inat¢1 dfke ve sugluluga saplanmak. Cin-
sel gii¢c yitimi ya da kendini ¢ekici hissetmemek. Yeni dene-
yimlerden, kendi bilgeliginizden ve iginizdeki yaratma yete-
neginden korkmak, kendinizi stkigmis hissetmek.

Care
Gerginlik, korku ve baskiya yenik diismiis bircok insan

sikistk basenlerle dolasip durur. Bilingli bir sekilde onlar1
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gevsetmeye odaklanin. Bunu séyle yapabilirsiniz: Yavasga al-
diginiz solugu bes saniye boyunca tutarken basenlerinizi s1-
kan. Ardindan usulca soluk verirken onlari gevsetin. Bunu
sekiz, on kez yineleyin. Ardindan basenlerinizin rahatladigs-
ni hissedene dek onlari usulca ovalayin ya da sallayin. Basen-
lerinizin gergin olup olmadigini diizenli denetleyin ve ne
zaman bir gerginlik fark ederseniz bu alistirmay: yapin.

Soéyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin dargmlik,
cinsel gerilim, giivensizlik, diis kiriklig:, yoksunluk, korkuy,
bilgisizlik, éfke, suc ve giicsiizliigii, ayrica bu rahatsizlikta
payt olan tim bakig agilarini, dokulann ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri basenlerimden uzaklastir.” Bir degisik- .
lik hissedene dek “TEMIZ"” sézciigiinii yineleyin.

Bir hafta boyunca aynada basenlerinize bakin ve onlan
6viin. Basenlerinizde hosunuza giden her geyi bulun. Kendi-
nize $dyle deyin: “Basenlerimi seviyorum.” Bunu séylemek
belinizi ve basenlerinizi gevsetecek, gerilimi ortadan kalds-
rip agrilan ya da yiiriime giicliiklerini giderecektir.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; denge, masumluk
ve tensel zevk duygusu tatmam i¢in bana yol goster. Zevk ve
eglence deneyimleri yasamamu sagla. Tesekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen basenlerimi
ve ilgili tiim organlarn en sagliklt ve giiclii duruma getir. Te-
sekkiirler.”

Uzerinde cahisilacak sagliksiz duygular (5.247): Korku
5.262, Gerginlik 5.257, Ofke 5.264, Sugluluk 5.269

Uzerinde caligilacak saglikli duygular (5.275): Bagislama
$.275, Masumluk 5.281, Gevseme 5.280, Nege 5.283

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Turuncu 5.303, Ye-
sil 5.304, Mavi 5.298, Kirmiz1 s.296
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Beyin _

Ola51 Etmenler

4 Olumsuz disiinceler, kaygilar ve gerilimler biciminde
akalsal viriisler yiikleyerek bedeninizin bilgisayarini ihmal
‘etmek. Denetimsiz, ¢okkiin, sikkin, s1g, ilgisiz, cogkusuz ve
uykulu hissetmek. Aklinizin karigik, daginik, catisma icinde
ve bulanik oldugunu hissetmek.

are

C Gozlerinizi yumun. Beymmze odaklanin. Bilincli bir se-
-hlde kafaniz: gevsetin. Iki dakika boyunca “III" sesini miril-
danmn. Bu ses beynin gevsemesini, daha duru ve daha kavra-
yic1 olmastni saglar. Ders calisma, sinava girme, yeni bir be-
ceri 6grenme ya da dnemli bir karar vermeden 6nce bu ya-
'rarh alistirmayi yapin.
. Beyninizin cesitli programlar: ayni anda ¢alistiran bir
bilgisayar oldugunu diisiin{in. Artik isinize yaramayan inang
sistemleri ve programlarina odaklanin. Sonra tizerinde o
program ya da inancin yazdig1 bir bilgisayar ekran: canlands-
rin beyninizde. Bir “sil” tugu diigiiniin ve basin ona. Birakin
olumsuz program ekraninizdan tiimiiyle silinsin.
© Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; beynimi biitiin olum-
suz diigiincelerle programlar, kayg, gerilim, depresyon, sikints
ve bulanikliktan, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakag
agtlan, dokular ve olumlu ya da olumsuz yiiklemelerden kur-
tar” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.

Sildiklerinizin yerine yeni programlar yiiklemek isterse-
niz ekrana yeni, olumlu inanglar yazdigimiz: ve onlan belle-
ginize sakladigimiz: gézlerinizin 6niine getirin.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen bana agiklik,
giiven, huzur, yaraticilik ve kendimi ifade etme giicii ver. En

gliclii kararlars cabucak, rahat ve zahmetsizce alabilmeli sag-
la. Tegekkdirler.”
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Derin bir soluk alin ve mop rengin beyninizi ¢evreledi-
gini kafanizda canlandiry Birakin bu renk, biitiin duragan-
lik kalintilarmi temizlesin, gize agiklik, cesaret ve bagart ge-
tirsin.”

Odaklanma glcliniizi, belleginizi ve zekaniz1 geligtir-
mek igin sunu deneyin: Bas ve igaret parmaklarinizi birbirle-
rine degdirip &biir Parmaklarimizi acm. Bunu iki elinizle
glinde birkag kez iki, bes dakika boyunca uygulaym.

S0yle deyin: “Kutsa] Iyilesme Bilinci; litfen beynimi ve
ilgili tiim organlari en saglikh ve giiclit duruma getir. Tegek-
kiirler.” |

Uzerinde galistlacak sagliksiz duygular (s.247): Elestiri
5.255, Yargilama 5.273, Denetim 5.253, Sikigmuslik 5.268

Uzerinde caligilacak saglikll duygular (5.275): Duruluk
5.278, Gevseme 5.280), Ozgiirliik s.284

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Mor 5.299, Menek-
se 5.299, Sart 5.301

Bilekler

Olasi Etmenler

Zincire vurulmusg, ezilmis, titkenmis hissetmek. Diisiin-
cenizi degistirme, ba§kalarmm goriiglerini anlama glicltgi;
ac1, gerginlik ve sizj baglayan korkudan kopamamak. Hakli
olmaya ve ipleri elinde tutmaya gerek duymak.

Care

Saat ya da bjlezik taklyorsamz bileklerinizi gevsetmek
icin birkag giin takmayin

Bileklerinize odaklan;n, Ozgiir mii yoksa stkigtk m1?
Otuz saniye boyunca bileklerinizdeki tiim stkigiklsg1 silkele-
yin, otuz saniye dinlenin. By, aligtirmay: beg kez yapm.
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" Gézlerinizi yumnup bileklerinize yogunlagin, Zincirlere,
iﬁ}éﬁgalara mi vurulmuslar? Zincirler nereye bagh? Is, aile,
arkadas ya da bagka bagliliklar?
. Sayle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen biitiin zin-
c1r, sikigiklik, korku, dogruculuk ve denetleyicilikleri, ayrica
‘bu rahatsizlikta pay olan tiim bakig agist, doku ve olumlu ya
‘da olumsuz yitklemeleri bileklerimden uzaklagtirmama yar-
dim et Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigimii
ymeleym |
. Bileklerinizi biitiin zincirler, prangalardan kurtardigini-
2t kafanizda canlandirm. Onlan tiimiiyle gevsetin; giizel,
simsicak, sar1 bir siviyla yikayin. Birakin bilekleriniz giiglen-
sin.
" Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen beni bagla-
yan tiim enerjilerden kurtulmama yardim et. Gevseyip daha
huzurlu, esnek, hoggériili olmamu sagla. Tegekkiirler.”
~ Sdyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen bileklerimi
iyilestirip yenileyerek en gii¢lii, esnek ve saglikl: duruma ge-
tir.”
Uzerinde galigilacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
lik 5.257, Korku 5.262, Denetim 5.253
Uzermde gah;;xlacak saghkh duygular {(s.275): Esneklik
ve Hareket 5.278, Gevseme 5.280, Ozgiirlitk s.284
Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Sart 5.301, Pembe
$.300, Yesil s.304

Bobrekiistii Bezleri

Olasi Etmenler

Eneriji yoksunlugu ya da yorgunluk. Duygusal baglamda
dengesizlik ve kararsizlik — bir an mutlu ve rahat, bir an {iz-
giin ve umutsuz olmak. Cogunlukla, yzsamda yanlis bir yén

77



izlediginiz duygusundan kaynaklanan paranoya, Panlk.at
ya da kaygs nébetleri. Karar vermekte giiclitk cekmek. §
ya da kag tepkisinde sikistigini hissetmek. Baz: durumlar
depresyon, bogluk, degersizlik ve tiikenmislik duygulam

Care

Burnunuzdan aldigimiz derin solugu agzindan yay
verin. Bunu {i¢ kez yineleyin. Ardindan derin bir soluk
bobrekiistii bezlerinize odaklanin. Bobrekiistii bezlerin
canh yesil enerjiyle doldugunu diisiiniin. Solugunuzu ver
ken tiim yogunluk, korku ve gerginliklerden kurtulma:
odaklanin. Bezlerinizden gri bir yogunluk glk1yorrrm§f
goriinebilir. Bunu bes, sekiz kez yineleyin. -

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; tiim korkuy, k
umutsuzluk, tikkenmislik, yorgunluk, gerginlik ve tikanikls
ayrica bu rahatsizlikta payi olan tiim baks acilaring, olu
ya da olumsuz yitklemeleri ve kisitlayic: dokular bobrekii
tii bezlerimden uzaklagtirmani istiyorum.” Bir de gisiklik b
sedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.

S6yle deyin: “Kutsal fyilesme Bilinci, liitfen enerji, har
ket, huzur ve giiven getir. Tesekkiirler.”

Ellerinize odaklanin, turuncu enerji toplar tuttugu
zu diisiiniin. Bébrekiistii bezlerinize dokunun ve turu
toplarin onlarin igine islemesine izin verin. Gegmis den
yimlerin tiim 6ykiilerini ve anilarin1 bir kenara birakarak
gunluklan temizlemeye baglayin; tiikenmislikten, bitkinli
ten kurtulun; bedeninizin hormon, su ve gerginlik tepkiler
ni dengeleyin. Canlt enerjinin yagaminiza dénisiinii h
din ve dogru yénde ilerlemeye odaklanin. “Benim igin e
olan yénde nasil ilerlerim? Kutsal Kilavuzluk Sistemi'm
nasil baglant: kurarim?” tiiriinden sorular sorun. :

Ardindan yanitlarin yagaminiza gelmesine izin verin
yanitlar esinlenmeler, kitaplar, deneyimler ya da bagka yo
larla gelebilir. Sabirli ve kabullenici olun.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci, liitfen bobrek
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ve tiim ilgili organlarimi saglikli ve zinde yap. Te-

'nde caligilacak sagliksiz duygular (s.247): Uziintii
fnutsuzluk s.271, Sikusmughk s.268, Depresyon

de calisilacak saglikli duygular (s.275): Mutluluk
zgiirliik 5.284, Du uluk 5.278
nde gahgﬂacak renkler (5.293): Tur ncu s.303, Ye-

luk, pigmanlik, dargmlik, kinama ve eski fiziintii-
mak. Gecmisin yok edici inanglarina, anilarina sap-
wak. Odak gegmise sikistigindan sinirly, Kisa siireli
tkantist cekmek. Yorgunluk, depresyon, uyusukluk,
ruma getiren korku. Yagamin olumsuz yanlarina
1ak, giivenememek, zorlayici olaylarla basa cika-
Skl altinda ezilmek. Caymak.

turdugunuz ellerinizi éniintizde hafifce ralik tu-
arimzda iki yesil enerji topu durdugunu gézlerini-
‘getirin. Birakin eneriji giiclensin.

deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; listfen iyilesme be-
etkinlegtir, ellerimdeki yesil iyilestirici 151§in bob-
akmasini sagla.”

i belinize, bobreklerinizin h men iizerine yerles-
enerjiyi soluyun. lyilestirici enerjinin bébreklerini-
clii akmasina yardim etmek icin derin soluklar alir-
51§t kollariniza ve ellerinize dagitmaya odaklanin.
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Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen biitiin sug.
uyusukluk, dargmmlik, olumsuzluk, géivensizlik ve pismanhk.
lar1, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakas acisy, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri bébreklerimden uzaklag-
tirmam sagla.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sozcu-'-;
glinti yineleyin. s

Isaret ve orta parmaklarinizi kullanarak gézlerinizin al*f
tina usulca vurun; distan baslayip burnunuza dogru ilerle-
yin, ardindan gene disa déniin. Yavag, derin soluklar alarak.
bunu otuz saniye boyunca uygulayin. Hem bébreklerinizi
temizlemeye, hem de géz alt1 torbalar: ve gigkinliginden kur.'-ﬁ_'f
tulmaya yardim edecektir bu.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; latfen ya§amlmm}§_
sorumlulugunu almama, gecmis yanliglarimi bagiglamama,
yenilenmis giiven ve olumlulukla gelecege bakmama yard1rnf_{
et. Tegekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen bobreklen~
mi hem iyilestirip yenileyerek hem de giiclendirerek en sag- f{"
Iikli ve canlt duruma getir.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Uzuntu
5.259, Ofke 5.264, Sug 5.269, Korku 5.262
Uzerinde caligilacak saghkh duygular (s.275): Bag1§lama
5.275, Masumluk 5.281, Onur 5.283, Nese 5.283
Uzerlnde ga11§1lacak renkler (5.293): Turuncu s.303, '-.f%
Giimiis 5.295, Yesil 5.304  3.5;

Bogaz

Olasi Etmenler

Iletisim giigliikleri, 6z sayg1 yoksunlugy, kendini balta- -
lamak ve yetersiz gormek. Kapatilmus, yanhs anlagilmig, ge-
ride birakilmug, tirkek, bunalmus, stkigmis ve degersiz hisset- =
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ﬁgma ve sitrekli fikir degistirme. Giivenememek.
giin, umutsuz, tepkisiz, yavan hissetmek. Sece-
madlgim ditsiinmek.

izi bogaziniza yoneltin. Bogazimza soluyun. Bir ate-
+n arkasini cevreledigini kafamizda canlandinn.
aklanin; tim aci, 6z saygt yoksunlugu, giivensizlik,
ybksunluklan 1z1l alevlere atin. Birakin yansinlar.
syl dejrln “Kutsal [yilesme Bilinci; biitiin degersizlik,
;. kusku ve zorunluluk duygulariny, ayrica bu rahatsiz-
{an tiim bakis acis1, doku ve olumlu ya da olumsuz
i bogazimdan uzaklasgtirmama yardim et.” Bir de-
edene dek “TEMIZ” sdzciigilinii yineleyin.

dén, bogazinizin éniinl ¢evreleyen mavi bir ba-
anlandirin kafanizda. Baloncuga yogunlagin. Birakin
:ak”'méw bir bulut g1b1 bogazmlzi sarsin. Bulutun yu-

yls ed1kler1n1z1 bagkalar1 duyabilsin diye bogazinizin
Sniindeki. bulutun bir hopatlére déniistiigiini gézlerinizin
g getirin. Dile getirdiklerinizin hem size hem de bagka-
Ianna yarar saglayabilmesi igin yiireginizin derinlerinden
| r_hésajlar vermeyi istemelisiniz.

Bogaziniz agriyorsa iyilesmenizi ¢abu lastirmak igin
daki aslan durusunu denemek isteyebilirsiniz. Diz cH-
kup topuklanmzm iizerine oturun, avuglanmz dizlerinizin
{izerine koyup parmaklarinizi elinizden geldigince agin.
Burnunuzdan derin bir soluk alin, agziniz1 genigce agin, dili-
nizi g1kar1p cenenize dogru kivirin. Gézlerinizi a¢in ve par-
maklar1n1z1 gerin. Kitkreyen bir “HA!" sesi ¢ikararak agziniz-
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dan yavagca soluyun. Bu durugu beg, alti kez yineley;
Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen bg
iyilegtirip yenileyerek en saglikli ve giigli duruma ge

Uzerinde ¢ahgilacak sagliksiz duygular (5.247):
lik 5.257, Kayg1 5.262, Korku 5.262, Bunalt15.251 -

Uzerinde galigilacak saghikli duygular (5.275): (G
dirme 5.287, Ozgiiven 5.284, Duruluk 5.278 :

Uzerinde calisilacak renkler (s.293): Turkuv
Mavi 5.298, Turuncu s.303

Boyun

Olast Etmenler

Iliski sorunlari. Duygular: aktaramamak. Biri sizi
liyormug gibi sikigmig, kasilmis, bask: altinda kalmig
mek. Sorunlarla ugrasmak zorunda kalmamak icin
hastralt: etme egilimi. Ozellikle ebeveyn, cocuklar ya
eslerle iligkilerin ¢dziilmemis sorunlarina takilip kalm
stk 6z saygt yitimi. Bir seyler bagarmak icin cabal
da kafa yorarak agirt zaman gegirmek, sezgilerinize ka
rip duygulariniz1 anlamak icin zaman ayirmamak:

Care

Birinin ya da bir geyin bogucu oldugunu du§
musunuz? Baghliklariniz sizi stkbogaz ediyor mu?Ya
zin neresinde yumusaklik, esneklik gosterm1yorsun
nugmaniz gereken biri var mi1? :

Soluklariniza odaklamin. Birakin omuzlarmt
boynunuz gevsesin. Kaslarinizt yumugsatmaya galigin
nizi hafifce boynunuzun {izerine koyup onunla bagl:
run. O bélgeye dogru soluk alin ve kendinize asag
gibi sorular sorun:
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4 bir diigiince barmsaydi ne olurdu bu?
14 bir duygu barwmsayds ne olurdu bu?

d@‘zl}zr imge ya da am barmsaydy ne olurdu bu?
i da Ih'a tyi hissetmek igin neyi degistirmeliyim?

ugﬁ'V@ gerg1nhg1 gekip Qlkardlglmm gozlem-
tu'm Turn bunlan gok kusagi renkli aleviere

i :._,,_‘Kutsal Iyilesme Bilinci; Liitfen yasamima es-
ahk sabir, giiven, inang ge ir ve yeni olasiiklara
5l "_Gegrnlg.xn sorunlarini ¢6zmeme, onla 1 geri-
elecege bakmama yardim et. Tegekkiirler”

eym'_i ‘Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen boynumu

»

gahgﬂacak saglik 1z duygular (s.247): Sikssmis-
rku 5,262, Gerginlik 5.257

nde._fg_a11§1lacak saglikli duygular (5.275): Esneklik
5.278, Bagislama 5.275, Onur 5.283, Sayg: 5.285
nde calstlacak renkler (5.293): Yesil 5.304, Mavi
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Burun

Olasi Etmenler

Sevgi ve ilgi beklemek. Sezgilerinize kulak asmamak.
Goriinmez, 6nemsiz, degersiz oldugunuzu diisiinmek. Bu-
nalty, yorgunluk, bitkinlik. Bagkalarinin iglerine burnunu
sokma egilimi. Merakly, dedikoducu, yargilayici, incitici ol-
mak.

Care

Elinizi usulca burnunuzun {izerine koyun. Ne hissedi-
yorsunuz? Burnunuzdan soluk alip vermek kolay mi, yoksa
tikanikliklar, zedelenmeler mi var? '

Sintisleri tikanan insanlar genellikle kendilerini bitkin
hisseder, bagkalarini uzaklagtirmak isterler. Cevrenizdekiler
konusunda ne disiiniiyorsunuz? Pek ¢ok hayvan koku du-
yusunu bir sezgi diizenegi gibi kullanir. Sezgilerinizi geligtir-
meye ne kadar aciksiniz? Beklemediginiz, gérmek ya da ya-
samak istemediginiz bir geyi bile gdsterse burnunuza giiven-
meye hazir musiniz? Burnunuz sizinle ne gibi sezgiler pay-
lagmak istiyor?

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; bunalt1, 6nemsiz-
lik, goriinmezlik, degersizlik duygularindan ve sezgilerime
kulak asmama aligkanligimdan beni kurtar. Liitfen biitiin
yorgunluk ve tikanikliklari, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan
tiim bakis acis1, doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri
burnumdan uzaklagtir.” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
MIZ” sézctiglinii yineleyin.

Siniislerinizin temizlenmesine yardimci olmak icin bas,
isaret ve orta parmaklarimzin uglarimi birlestirin. Diger iki
parmag: avuglarimza dogru biikiin. Iki elinizi de ayni ko-
numda tutarak karninizin {izerine yerlestirin. Giinde (i,
dort kez bes, on dakika boyunca bu aligtirmay: yineleyin.

Soyle deyin: “ Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen sezgilerim-
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le ve Kutsal Bilgelik’le baglant: kurmama yardim et. Kendi-
mi degerli gdrmeyi ve yagamima gelen yeni, harika olanakla-
rin degerini bilmeyi 6gret bana. Tesekkiirler.”

Gozlerinizi yumun. Civit mavisi 1$181n siniislerinize do-
Jup tiim mukus ve bagka tiirlii yogunluk birikimlerini temiz-
ledigini gdzlerinizin dniine getirin Siniislerinize temiz hava
solumaya odaklanin. Deneyimin tadini ¢cikarin.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen burnumu
hem temizleyip iyilestirerek hem de yenileyerek en saglikl
ve canlt duruma getir.”

Uzerinde ¢aligilacak sagliksiz duygular (5.247): Yargila-
ma s.273, Elestiri 5.255, Bunalt15.251
 Uzerinde c¢aliglacak saghkhi duygular (s.275): Sevgi
5.286, Sayg1 5.285, Onur 5.283
~ Uzerinde caligilacak renkler (s.293): Civit Mavisi 5.294,
Mor 5.299, Menekse 5.299

Cene

‘Olasi Etmenler

 Basks, zorlanma, gerilim. Duygulariniz: dile getirmekte
‘gliclitk. Yargilama, elestiri, korku. Kendini savunamamak, is-
tek belirtememek. Sugluluk, kinama, kusur bulma. Bir yere
tikilmug hissetmek. Ofke ve darginliga saplanip kalmak. Na-
s1] dzgiir kalacaginy, ilerleyecegini bilemeden bir doku igine
“stkigmak.

Care

... Ellerinizi ovusturun. Oniiniizde hafifce aralik tutun.
‘Her bir elinizde turuncu bir gk topu durdugunu gézlerini-
zin 6niine getirin. Avuglarinizi genenize dayayimn. Yavasca,
derin soluklar alirken genenizin iki yanint dairesel hareket-
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lerle ovun. Birakin turuncu isik, cenenizdeki gerginligi erit-
sin. Iki, ii¢ dakika boyunca bunu uygulayin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin gerilim, zor-
lama, baski, yargilama, elestiri, sinirlandirma ve korkular,
ayrica bu rahatsizlikta pay:r olan tiim bakis acist, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri cenemden uzaklastirma-
mi sagla.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiini
yineleyin.

El ve ayak parmaklarinizs, boynunuzu, basiniz, ceneni-
zi tiimiiyle gevsetmeye yogunlagin. Bedeninizin yumusama-
sint, kendisini birakmasini saglayin. Dilinizin ucunu damag:-
niza dokundurun. Yavasca, derin soluklar alin. Sizi icinizden
giiliimseten olumlu bir seye odaklanin. Ardindan, Kutsal
Bilin¢’in yaninizda oldugunu, tiim sorunlarinizi ¢ézmekte
size yardim ettigini bilerek agzimizla gtiliimseyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen insanlarla
iletisimlerimi duyulur, anlasilir yapmama yardim et. Istekle-
rimi dile getirebilmem, yasamda daha yaratici ve icten ola-
bilmem i¢in bana dzgiiven ver. Tegekkiirler.”

Genenizi gliglendirmek i¢in orta parmaginiz: bitkiin ve
bas parmaginiz: onun {izerine bastirin. Kalan parmaklarinizi
esneterek acin. Yavag, derin soluklar alarak elinizi bdylece
{ic, bes dakika tutun. Cenenizi gevsetmeyi unutmayin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; littfen ¢enemi ve
ilgili tiim organlarim: hem iyilegtirip yenileyerek hem de
gevseterek en saglikly, en canli duruma getir”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (s.247): Gergin-
lik 5.257, Ofke s.264, Sug 5.269, Korku s.262, Stkismuslik
s.268, Yargilama 5.273

Uzerinde caligilacak saglikli duygular (s.275): Gevseme
5.280, Huzur s.280, Bagiglama s.275, Sevgi 5.286

Uzerinde caligtlacak renkler (5.293): Gimis 5.295, Tu-
runcu 5.303, Yesil 5.304, Pembe 5.300
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;Olasn Etmenler
Caresizlik, korku, donup kalma, 6tke ve hiisran duygu-

fian' ve kadins: enerjiden kopus. Asirt alingan, kolayca etkile-
‘iz olmak. Durmaksizin bagkalarinda yanlig aramak, onlars
denetlemeye ya da degistirmeye galigmak. Kendi sorunlan-
nizla yiizlesmeye ve eksiksiz yasamaya yanagmamak. Siirek-
{i bagkalariyla ilgili kaygtya kapilmak, gerilmek.

Care

Gozlerinizi yumun, iki elinizi de yumruk yapin. Bas
parmaklarmizs yiizitk parmaklarinizin {izerine koyun. Dala-
ginizda ve bedeninize sikisan caresizlik, hiisran, korku duy-
gularina odaklanim. Onlarla tam bir baglant: kurarken derin
‘fsoluklar alin. Otuz, altmg saniye boyunca yapin bunu. Tiim-
bedeninizi on, yirmi saniye boyunca kasin; ardindan tiimiiy-
er gevsetin ve ellerinizi agin. Kendinizi daha rahatlamus his-
fsedene dek bu alistirmay1 birkag kez yineleyin.

- Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitlin caresizlik,
hilsran, denetim ve doyumsuzluk duygularins, ayrica bu ra-
f‘hats1zl1kta pay1 olan tiim bakis agist, doku ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri dalagimdan uzaklasgtirman istiyorum.”
}er degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zciigiini yineleyin.
. Arzuladigimz tiim destegi, giicti, 6zgiiven ve doyumu
:f'éj/frenden almaya yogunlagin. Birakin ellerinize aksin. Daha
mutly, saglikli olmaniz ve ekonomik ya da bagka tiirlii kay-
naklar bulmaniz icin gereken niteliklerin, renklerle birlikte,
favuglarmlza diigtiigiinii kafanizda canlandirin. Bolluk ve
‘:olanak yagmurunda yikanin,

Ellerinizi dalaginizin {izerine koyun. “Iyiles, temizlen,
‘yemlen simdi,” sozciiklerini yineleyerek birkag dakika ovala-
‘ym—.

" Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; 6z bilgeligimi din-
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lememe ve iyilestirici, giiclendirici, olaganiistii kararlar alip
daha doyumlu bir yasam siirmeme yardim et. Tegekkiirler”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen dalagim1 ve
ilgili tiim organlarimi iyilegtirip yenileyerek en saglkli ve
canl: duruma getir.” |

Uzerinde ¢alisilacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
lik 5.257, Kaygi 5.262, Korku 5.262, Ofke 5.264

Uzerinde caligtlacak saglikli duygular (5.275): Huzur
s.280, Gevseme s.280, Nege 5.283, Sevgi 5.286

Uzerinde galigilacak renkler (5.293): Yesil 5.304, Menek-
se 5.299, Turuncu s.303

Deri

Olasi Etmenler

Korunamamak ya da koruyamamak. Sanki biri ya da bir
sey sizde kagint1 yapiyormug gibi rahatsiz olmak, kizmak,
usanmak. Kendinizi gegersizlestirme, elestirme, onaylamama,
iistelik belki de kendinizden nefret etme. Urkek, giivensiz, de-
gersiz hissetmek; kendinize yabancilasmak, Kopukluk duygu-
suna kapilmak, kendinizi korumak i¢in duvarlar érmek.

Care

Sizde kim ya da ne kagint1 yapiyor? Sylemeniz gereken
neyi dile getirmiyorsunuz? Yanit bulmak icin bir aynanin
oniinde durun. Gézlerinizi yumun, sizi seven birinin yanin-
da durdugunuzu diisiiniin. Onun gézlerini 6diing alabilsey-
diniz kendinizi nasil gériirdiiniiz? Olumlu duygulara kapi-
linca gozlerinizi acin ve kendinizi sevgi dolu bir bakig acisty-
la gériin. Ne gibi ayrimlar gériiyorsunuz? Sizi seven bir in-
san neler goriiyor? Sevilebilir oldugunuzu onaylayin.

Uzanin ya da oturun, gézlerinizi yumun. Ellerinizde ge-
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sitli renklerden yapilmig bir lazer wint tuttugunuzu diisii-
niin. Bu 1s1n1 derinizin zedelenmis, kurumus, sismis, kasinti-
l1 ya da lekeli bolgelerine tutun. Lazerin bedende iyilestirdi-
gi yere gore is1gin renk degistirdigini gézlemleyin. Ornegin
deriniz kizarmigsa lazer kazarikligi etkisizlestirmek icin ma-
viye déniisecektir. Deriniz kuruysa lazer o bolgeyi yenile-
mek icin pembelesebilir; ya da deri siskinse turuncu ik de-
metleri cok iyidir. Deriniz kasiniyorsa sar1 1stk demetleri ka-
sintiy1 yatistirmaya yardim edebilir. Tiim 6fke, hiisran, rahat-
sizlik, kendini elestirme ve begenmeme duygularindan kur-
tulmaya odaklanin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen tiim rahat-
sizhik, 6fke, usanma, elestiri, gecersizlestirme ve giivensizlik-
leri, ayrica bu rahatsizlikta payi olan biitiin bakis acist, doku
ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri derimden uzaklagtr.
Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zctigiinii yineleyin.

Akil goziiniizle derinizin temizlendigini, canlandign;,
parlayip isildadigini ve yumusadigini gozlemleyin. Yeni bir
deri sahibi olmak nasil bir duygu? Yenilenmis derinizin tads-
n1 ¢itkarmak icin derin soluklar alin.

Soyle deyin: Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen kendimi ra-
hat, mutlu ve giivenli hissetmemi sagla. Kendimi sevmeyi,
degerli gormeyi 6grenmeme yardim et. Tesekkiirler.”

Yeni derinizle kendinizi rahat ve giivenli hissetmeye
odaklanin.

Derinizin dokusunu gelistirmek icin bas parmaginizin
ucuyla yiizitk parmagimizin ucuna dokunun. Obiir parmak-
lars diimdiiz agin. Yavas, derin soluklar alarak elinizi bu ko-
numda iki, {i¢c dakika tutun. Bunu giinde iki, ii¢ kez uygula-
yin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen tiim toksin,
bakteri, kir ve gerginligi uzaklastirarak derimi ve ilgili butun
organlarimi en saglikli ve en canli duruma getir.”

Hemen sonu¢ almasaniz bile kendinizle barismak icin
bu alistirmay1 yapmaya siirdiiriin. Hem 6zgiiveninizde hem
de derinizde degisiklikler goreceksiniz.
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Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
lik 5.257, Kaygt 5.262, Korku 5.262, Bunalt1 s.251

Uzerinde cahsilacak saglikli duygular (s.275): Huzur
$.280, Doyum 5.277, Ozgiiven 5.284, Mutluluk s.282

Uzerinde ¢aligilacak renkler (5.293): Sart s.301, Mavi

s.298, Beyaz 5.294, Civit Mavisi 5.294, Mor 5.299, Turkuvaz
s.303 :

Dit

Olasi Etmenler

Séylemek istediklerinizi yargilanma korkusuyla séyle-
yememek; dedikoduda ya da bagkalarini elestirmekte asiriya
kagmak. Diigiinceler, bilgiler ya da duygulardan rahatsiz ol-
mak.

Degisimler gerekmesine karsin her sey yolundaymus
gibi yaparak kendini kandirmak. Baskilanmas, birakilmug ya

da siirilmiis hissetmek. Kendinizi ya da inanclariniz: savun-
ma gigliigii.

Care

Agziniza agin, dilinizi ¢ikarin ve ¢ember cizerek usulca
dudaklarinizda dolagtirin. Bunu beg kez saat ydniinde, beg
kez de aksi yonde yineleyin. Dilinizdeki karincalanma duy-
gusuna odaklanin. Dilinizin iyilesip iyi galigabilmesi icin es-
nek olmasi gerek.

Istediginiz neyi, kime sdyleyemediginizin bilincine va-
rin. Bunu yazin. Ardindan yiiksek sesle okuyun. Sézciikler
agzimizdan gikarken dilinizdeki degisimi gozlemleyin,

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin korku, yar-
gilama, birakilmiglik, elestiri ve bakilari, ayrica bu rahatsiz-
likta pay: olan tiim bakis agist, doku ve olumlu ya da olum-
suz yiiklemeleri dilimden uzaklagtirmama yardim et” Bir
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5 deg1§1khk hissedene dek “TEMIZ” s6zciigiinii yineleyin.

i Dilinizi yenilemek ve tiim sisteminizi ayarlamak igin
Qilinizi gskanp bir havlu ya da mendille 6rtiin. Elinize onu
"saga, sola ve yukar: agagt cevirerek usulca gekin. Kirk beg
:sanxye, bir dakika boyunca uygulayin bu aligirmayn.

- Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen sesimi bul-
{mama yardim et. Inanclarimu dile getirmemi sagla ve bana,
‘diigtincelerime sayg1 gésterecek insanlar getir. Tesekkdirler.”
. Glin i¢inde dilinizin konumunun bilincinde olun ve
onu gevsetmeye yogunlagin, Nasil bir duygu? Diliniz tii-
'rm'iyle gevsemisken ofkeli ya da {izgiin olabilir misiniz?

i Sdyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen dilimi iyile§~
'mnp yenileyerek en esnek, canli ve saglikli duruma getir.”

Uzermde calstlacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
1ik 5.257, Elestiri 5.255, Yargilama 5.273

Uzermde caligilacak saglikli duygular (s.275): Esneklik
Ve Hareket s. 278, Bagislama s.275, Huzur

v+ Uzerinde caligtlacak renkler (5.293): Turuncu s.303,
Kirmizi 5.296, Beyaz 5.294

"-:Dirsekler

Olast Etmenler

Cansizlik, sinirlandirma, bezginlik, éfke, kiskanglik. Ken-
di gereksinimlerinizi bilmemek. Bedensel ve akilsal katilik;
yagamin tiimiiyle caba ve giiclitkk olduguna inanmak. Yén
duygusunu yitirmek.

Sag Dirsek

Bagkalarinin sizi itip kaktigini, dirsekleyip diirttiigiini
hissetmek. Insanlarin yasamuniza karismasi. Alaya alindigini-
z1, kullanddiginizi, dolandirddiginuzs, yildirildigintzs, iskence
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gordiigiiniizii hissetmek. Gegmis aci ve dtkelere saplanmak.

Sol Dirsek

Destek gormediginizi, zayif diistiigiiniizii hissetmek.
Bagkalarina fazlasiyla bagli olmak. Karar vermekte giigliik.
Gergin ve bitkin hissetmek. Ya asir1 duygusal davranmak ya
da duygular: bastirmak.

Care

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin cansizlik,
zorlama, zayiflik, gerilim, ac1 ve dfkeyi, ayrica bu rahatsizlik-
ta pay1 olan tiim bakis acilarimi, dokular: ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri kollarimdan uzaklastir” Bir degisiklik
hissedene dek “TEMIZ” s6zciigiinii yineleyin.

Kirk beg saniye boyunca ellerinizi ovusturun. Ellerinizi
acin. Avuglarinizda yesil bir enerji topu durdugunu gézleri-
nizin éniine getirin. Elinizi sorunlu dirseginize koyun. Yesil
igin dirseginize girerek sizi iyilegtirdigini kafanizda canlan-
dirin. ki, ii¢ dakika boyunca ya da hafiflediginizi hissedene
dek “lyilestir, onar, yenile simdi,” séziinii yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; kendime giiven-
mem, izleyecegim belirgin bir yén bulmam ve desteklendi-
gimi, giiclii ve dzgiir oldugumu hissetmem icin bana yol
goster, Tesekkirler”

Séyle deyin: Kutsal lyilesme Bilinci; litfen dirseklerimi,
kollarimy, ellerimi ve kemiklerimi en giiclii, esnek ve saglikls
duruma getir. Tesekkiirler.”

Ayrica bkz. Kollar.

Uzerinde galigtlacak sagliksiz duygular (5.247): Hiisran
5.258, Ofke 5.264, Kiskanglik 5.261

Uzerinde ¢alisilacak saglikli duygular (5.275): Esneklik
ve Hareket s.278, Inang s.281, Fark etme 5.279, Giiven 5.284

Uzerinde caligilacak renkler (5.293): Yesil 5.304, San
s.301, Giimiig s.295
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Disler

Olast Etmenler

 Utang, sugluluk, korku, 6fke, kinama ve {iziintiiye taki-
lip kalmak. Giiglii kararlar alamamak. Kendini savsaklamak.
Coziilmemis ¢ocukluk sorunlar: ve sik sik kendini baltala-
mak. Bunalt1 ve gerginlik. Kendini agik¢a dile getirememek-
ten usanmak.

Care

Dislerinize odaklanin; gézlerinizi yumun. Dislerinizde-
ki tiim yogunluklars ya da toksinleri temizleyebilen kiiciik
bir elektrik siipiirgeniz oldugunu varsaym. Yogun, agir ener-
J11er1n dislerinizden c¢ikisini gézlemleyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin utang, sug-
'luluk, korku, savsaklama, kinama, 6fke ve tiziintii duygularn-
n1, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakis acis1, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri diglerimden uzaklastir-
mant istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” séz-
cligiinii yineleyin.

Disiniz agriyorsa kii¢tik parmaginizin ucuyla bas par-
maginizin ucuna dokunun ve ébiir parmaklarinizi diimdiiz
acin. Bunu kendinizi daha iyi hissedene dek on-on beg daki-
ka boyunca iki elinizle de yapin.

Giizel, sedef rengi bir nesnenin her bir disinize yerlegti-
gini kafanizda canlandirin. Bu nesne diglerinizi yenilemeye
basliyor ve onlar1 daha giiclii, saglikli yapiyor.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen daha do-
yumlu bir yasam stirmemi saglayan iyilestirici, gliclii ve ku-
sursuz kararlar almama, kendi bilgeligimi dinlememe yar-
dim et. Tegekkdiirler”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen dislerimi,
dis etlerimi iyilestirip yenileyerek en saglikli ve canli duru-
ma getir.”

93



Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (s5.247): Utang
5.272, Sugluluk 5.269, Korku 5.262, Ofke 5.264

Uzerinde ¢aligilacak saglikli duygular (5.275): Masum-
luk 5.281, Bagiglama 5.275, Huzur 5.280, Ozgiirliik 5.284

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Beyaz 5.294, Mavi
s.298

Dis Etleri

Olasi Etmenler

Kendinizden ve kararlarinizdan kuskuya diismek. Tasa-
rilars gerceklestirmemek, ertelemek ya da cabucak bir kena-
ra birakmak. Asir1 ilgi istemek ya da bencillik. Degismeye
yanasmamak. Sikisip kalmak, {irkmek ve sabirsiz, giivensiz,
kuskucu olmak.

Care )

Gézlerinizi yumun. Dis etlerinize odaklanin. Kizil bir 1stk
demetinin dig etlerinizin icine isleyerek dniine ¢ikan tiim en-
feksiyon, sikigitklik ya da yogunlugu temizledigini canlandirm
kafanizda, Dis etlerinizde tatli bir {irperti bile hissedebilirsiniz.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; tiim ertelemeyi,
kararsizligi, kendini baltalamay1, bencilligi ve duraganlgy,
ayrica bu rahatsizlikta pay: olan biitiin bakis acisi, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri dis etlerimden uzaklag-
tirman istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ”
sdzcligilinii yinebeyin.

Beyaz bir isgin dis etlerinizin icine igledigini, onlar
arindirip yeniledigini gozlerinizin dniine getirin.

Yiiziiniize, dis etlerinize masaj yapin. Parmak uclarimizi
agzinin {izerine yerlestirip dig etlerinizi hissedin. Yaklagik
altmis saniye boyunca onlar ovalayin. {Parmaklarinizla ma-
saj yapmak zorsa parmak eklemlerinizi kullanabilirsiniz.
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Sertge ovun, ama kendinizi incitmeden. Otuz saniye dinle-
nin. Sorun yoksa kirk beg saniye daha ovun. Sonra parmak
uglarinizi dudaginiz altina, alt dis etlerinizin {izerine yerleg-
tirin. Tedaviyi yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; giiclii kararlar al-
mamm, tasarilarimi gerceklestirmem, direngli olmam, kendi-
mi olumlu degisim ve déniisiimlere agmamda bana yol gés-
ter. Tesekkdirler.”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen dis etlerimi
ve diglerimi en saglikli ve canli duruma getir.”

Uzerinde ¢aligilacak saghksiz duygular (s.247): Hiisran
5.258, Korku 5.262, Sikismislik 5.268

Uzerinde calisilacak saglikli duygular (5.275): Duruluk
s.278, Giiven 5.284, Huzur 5.280, Nege 5.283

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Kirmiz1 5.296, Be-
yaz s.294, Mavi s.298

Dizler

Olasi Etmenler

Denetim, suclama, yargilama, 6fke, darginlik, hiisran,
katilik. Stkismis hissetmek. Gegmisten bir kisi, konu ya da
olayla basa ¢ikmakta giiclitk. Karmasa. Askiya alinmis arzu-
lar ve gerceklestirilmemis diisler. Coziilmemis aile sorunlar:.
Karar almakta ve kendini vermekte giicliik. Ilerleme korku-
su. Olacaklars 6nden bilmeden edememek.

Sag Diz

Baba, kardes, amca vb gibi yasaminizdaki 6nemli bir er-
kekle, sorunlar. Kariyerinizde ilerleme giiglitkleri. Kisitl d-
§unme1? Basarisizlik korkusu. Yagamumda nerelerde katvyim,
diye kendinize sormak.
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Sol Diz

Anne, kardes, teyze vb gibi yasaminizdaki énemli bir
kadinla sorunlar. Gegmis tiziinti, ac: ve kayiplara saplanip
kalmak. Kurban gibi hissetmek. Siirekli elestiri. Kendinizj
geri tutmak.

Care

Ayaga kalkin. Kendinize su sorular yoneltin:

Hem kendimi hem de baskalarni denetlemeyi, suclamay:
ve yargilamay: birakmaya goniillii miiyiim?

Giiven, sevgi ve kararlilikla ilerleme izni veriyor muyum
kendime?

Yanitiniz evetse tiim korku, sug¢luluk ve katiliktan kur-
tuldugunuzu kafanizda canlandirin. Agir denetim halatlaring
kesip 6zgiir kaldiginizi, bedeninizin cesitli yerlerindeki kor-
ku taglarini alip denize firlattiginiz: getirebilirsiniz gdzlerini-
Zin Onfine,

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin sugluluk,
yargilama, korku, &fke, incinme, kayip, {iziintii ve katiligs,
ayrica bu rahatsizhkta pay: olan tiim bakis agisi, doku ve
‘olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri dizlerimden uzaklagtir-
man istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s5z-
cligiinii yineleyin.

Kendinize sorun: Simdi ne gibi olanaklarim var? Sinirsiz
secenek, esneklik, akis ve doyumla dolu bir yasam canlandi-
rin kafanizda. Ileri dogru bir adim atin. Ozgiirliik, giic dene-
yimini gercekten yasamak igin kendinize izin verin ve bu
anla akmn. Derin soluklar alarak genisleme deneyiminin tad:-
n1 gercekten cikarin.

S6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen daha derin far-
kindalik, esneklik, kesinlik ve 6zgiirlitk duygusu ver bana. Ey-
lemlerimin sorumlulugunu almamu, kendimi olaganiistii yeni
olanaklara ve yasam deneyimlerine agmamu sagla. Tesekkiirler.”

Ardindan oturup ellerinizi ovusturun. Ellerinizdeki s1y1
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ve karincalanma duygusunu hissedin, onlardan giiglii bir ye-
§1_;"i§ik demeti ciktigni gozlerinizin Sniine getirin. Ellerinizi
;{:;‘dizlerml zin Gizerine koyun ve yesil 11k demetinin dizlerini-
zin igine igleyerek tiim stkigiklikla yogunlugu temizledigini,
;f‘i:_fonvlari veniledigini hissedin. Siirecin bittigini hissedene dek
“ellerinizi dizlerinizin tizerinde tutun.

§6yle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen dizlerimi i 1y1-
e§t1r1p venileyerek en giiglii, esnek ve saglikli duruma getir”

-.‘;:'.Uzermde caligtlacak sagliksiz duygular (s.247): Ofke
}f's 264, Denetim s.253, Elestiri 5.255, Darginlik 5.252, Sikis-
ffm1§l1k 5.268

- Uzerinde caligtlacak saglikli duygular (s.275): Esneklik
ﬂ; ve Hareket 5.278, Yiireklendirme 5.287, Ozgiiven 5.284, Hu-
“zur 5.280, Bagiglama 5.275

Uzermde calistlacak renkler (5.293):Yesil 5.304, Pembe
'5.300, Turuncu 5.303

Eklemler

Olasi Etmenler

Gegmisin acilarini - 6zellikle sug, darginlik ve fkeyi ~
bastirmak. Yetersizlik duygusuna saplanip kalmak: Yeterince
para, sevgi, mutluluk, nese ve olanak vb bulunmadigini di-
sinmek. Stkagmug hissetmek. Kendinizi ve bagkalarin: elestir-
mek. Engellentnis hareketler.

Care
Gozlerinizi yumun. Size sorun ¢ikan ekleminize yogun-
lasin. Kendinize sunlar sorun:

Esnekle smemi, ilerlememi engelleyen ne?
Szmrlar ve yoksunluklar konusunda neden bagkalannmn

diisiincelerine kantyoruin?.
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Birakin bedeniniz size yanit versin. Soru sorarken ne ka--
dar gevser, soluk alirsaniz yanitlar da o kadar belirgin olur.
Sinirlar ve yoksunluk konusunda gériiglerinizi degistirme-
niz, esneklik ve akig konusunda bilgilerinizi gen1§le‘cmemz_?-
gerekebilir.

Séyle deyin: Kutsal lyilesme Bilinci; biitin t1kan1kl1k .
sintrlandirma, yoksunluk inanci, bastinilmig duygular, suglu-
luk ve ofkeleri, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakis
acisi, doku ve olumlu ya da olumsuz yitklemeleri eklemle-
rimden uzaklastir” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ”__:
sozcliglinii yineleyin.

Elinizde, iginde iyilestirici yag bulunan minik bir §1§e{-
tuttugunuzu diisiiniin. Bu yag: eklemlerinize dskiin. Eklem-.
lerinizin icine igleyen yagin isleklik ve esneklik sagladigim
gozlemleyin. O eklerni agrisiz ve sikintisiz kimildatmanin
nasi bir duygu olacagini diisiiniin. Ardindan ekleminizi oy-
natarak aradaki fark: gériin. E

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; lutfen esneklik,
hareket duygulart ve sevgi, mutluluk, nese akig1 ver bana.
Kolayca ve zarifge yol almami sagla. Tesekkiirler.” B

S6yle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen eklemlerimi

iyilestirip yenileyerek en giicli, esnek ve sagliklt duruma ge-
tlr 1

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (s.247): Su?
5.269, Ofke 5.264, Sikismuglik s.268, Elestiri 5.255 .

Uzerinde ga11§1lacak saglikl duygular (s.275): Bag1§lama_:
s.275, Huzur s.280, Saygi 5.285, Destek 5.277

Uzerinde gah§11acak renkler (5.293): Yesil s.304, Pembe
s.300, Turuncu s.303
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| Avuglanmz hem Kutsal Iy11e§me Enerjisi'ne hem de
kendi bedeninizin iyilestirici enerjisine eriebilir. Bedenini-
__ogal iyilegtirme enerjisini etkinlegtirmek icin avuglari-
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niz1 birbirine siirtiin. Ardindan onlar1 birbirlerine yakin tu-
tarak karincalanmay hissedin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Enerjimi etkinlestir.”

Avuclarinizda etkinlesen o altin rengi, iyilestirici 15181
gozlerinizin dniine getirin. Biitiin elinizin icine igleyen, kan1-
nizdaki tiim tikanikliklar: ve toksinleri temizleyerek elinizi
yenileyen bu parlak 15181 gdzlemleyin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; ellerimde tagids-
gim biitiin kaygs, katihk, denetim, direng, yalnizhik, yalitil-
miglik ve gerilimi, ayrica bu rahatsizlikta payt olan tiim
dokuy, bakis acis1 ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri te-
mizle.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yi-
neleyin.

Olas: sikigikliklarin giderilmesini saglamak icin ellerini-
zi sallayin ya da bir, iki dakika ovun.

Parmaklarinizi kenetleyerek avuclarimizi yapistirin. lyi-
lesme enerjisinin giiclenip ellerinizi yenilemesine izin vere-
rek birkac dakika bdylece durun.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen eylemleri-
min sorumlulugunu almam;, her seyin altindan kolayca ve
zarifge kalkmamu sagla. Deneyimlerimden dersler ¢ikarma-
ma, giiclenmeme yardim et. Tegekkiirler.”

Elleriniz ne kadar esnek, gevsekse bedeniniz de o kadar
sagliklidir. Eller, bedendeki tiim organlarla ilintili bircok me-
ridyen noktast barindirir.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen ellerimi,
parmaklarimt ve bileklerimi en saglikly, giiclii ve esnek duru-
ma getir.”

Uzerinde ¢alislacak sagliksiz duygular (s.247): Dene-
tim 5.253, Stkismushik 5.268, Korku 5.262, Hiisran 5.258

Uzerinde calistlacak saglikli duygular (5.275): Esneklik
ve Hareket 5.278, Ozgiirliik 5.284, Giiven, Doyum s.277

Uzerinde ¢alisilacak renkler (5.293): Pembe 5.300, Altin
Sarist 5.293, Yesil 5.304
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Fallop Tiipleri

Olasi Etmenler

Yer degistirme gii¢ligii. Uziintii, kayip, utang, keder,
depresyon duygulari. Cocuklar ya da dogumla ilgili su¢ veya
korkular tagimak. Kadmsiliginiz: yitireceginizden ya da ¢o-
cuk dogurmak icin ¢ok yasglanacagimizdan korkmak.

Care

Fallop tiiplerinize odaklanin. Onlar gdrebilseydiniz te-
miz ve saglikl mi1 olurlard: yoksa tikali ve sagliksiz mi? Ken-
dinize su sorulari sorun:

Neyin olmasim engelliyorum?

Kadwmsihgim konusunda kendimi nasil hissediyorum?

Saghkl bir aile yaratma yetenegim ve yaslanma konusun-
da bagkalarimn olumsuz goriiglerini neden paylasryorum?

Yasamimda nereye sikigtim?

Llerlemek igin ne gibi kararlar almaly, eylemlere gegmeli ya
da admlar atmalym?

Dogru sorulari sorarak sikismig ya da duragan enerjiden
kendinizi kurtarabilirsiniz.

Turuncu 151k demetine odaklanin. Isigin, fallop tiipleri-
nizde ilerleyip éniine ¢ikan tiim tikanikliklar: ve yipranma-
lar1 giderdigini gbziinéziin 6niine getirin. Sonra fallop tiiple-
rinizden gecen ve onlar1 tiimiiyle saglikli, canl yapan san
stk demetine odaklanin.

Cocuk dogurmak istiyorsaniz kendinize daha verimli,
yaratici ve kadinst olma izni verin.

Cocuk sahibi olmak istiyor, ama doguramiyorsaniz bu
deneyimde size destek veremeyen bedeninizi bagislayin.
Ureme sisteminizle baglant1 kurun ve onu pembe sevgi 151k-
lariyla cevreleyin. Kutsal Biling'ten baska yollarla size cocuk
kazandirmasin isteyin.
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Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitin sikigiklik,
yalnizlik, utang, keder, depresyon ve yitiklik duygularini, ay-
rica bu rahatsizlikta payt olan tiim bakis agilari, dokular ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri fallop tiiplerimden uzak-
lagtirman istiyorum. Tegekkiirler.” Bir degisiklik hissedene
dek “TEMIZ” sdzciigiinii yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; yasamda kolayca
ilerlememe, kadins: dogamu biitiiniiyle sergilememe, yarati-
citligimla baglanti kurmama, genclik, tazelik ve canlilik duy-
gularimi geri kazanmama yardim et. Tesekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; littfen fallop tiip-
lerimi ve ilgili tiim organlannmui en giiclii, canli ve saglikh
duruma getir. Tesekkiirler.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Uziintii

s.259, Utang 5.272, Depresyon s.254, Darginlik s.252, Sikis-
muglik 5.268

Uzerinde galigilacak saglikl: duygular (s.275): Bagislama
s.275, Onur s.283, Huzur 5.280, Sefkat s.286

Uzerinde ¢ahigilacak renkler (5.293): Turuncu s.303,
Mor s.299, Giimiis s.295, Sar15.301

Gogiis

Olasi Etmenler

Gogsilintizde bir yiik tastyormug gibi bir agirlik yaga-
mak. Fazla karsilik beklemeden kendinizi ve enerjinizi bag-
kalarina agiri adamak. Giigsiiz, bitkin, bos, korkak, kaygili ve
yipranmig hissetmek. Duygularinizi aciga vurmakta giiclitk
cekmek. Kendinizi giivende hissetmek i¢in bagkalarini ya da
olaylar1 denetlemeye calismak ve bunun sonucunda sinir-

lanma, baskilanma duygularina kapilmak. Ozgiiven, dogag-
lama ve yaraticilik yoksunlugu.
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Care
Oturun ya da uzanin. Yavagga ve derin soluklar alarak be-

deninizin tiimiiyle gevsemesini saglaywn. lyilestirici bir turun-
cu stvinin iginde banyo yaptigmniz: kafanizda canlandirm. Bira-
kan bedeniniz yumusasin, bu deneyimin tadin: ¢ikarsin, Gog-
siiniiziin ortasinda bir huni oldugunu diisleyin ya da hissedin.

Ssyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; tim yiikleri, giic-
stizliigii, 6z sayg: yoksunlugunu, duygu baskilamalarini, kay-
g1 ve korkuyu, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan biitiin bakis
agilarini, dokulari ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri
gogsimden uzaklagtir” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
MIZ” s6zciigiinii yineleyin.

Soéyle deyin: “Simdi bedenimde agirlik, yipranma, en-
feksiyon ya da gerginlik yapan tiim hiicrelerin bu humden
gecerek mor bir ateste yanmalarin1 sagliyorum.”

Bedeninizdepe yiikselen agir, zehirli enerjinin huniden
gecip mor atege akt1g1n1 gozlemleyin. Sol elinizin bag par-
magimzi kullanarak sag avucunuzda, orta ve yiizitk parmak-
lariniz arasinda bulunan yeri usulca ovun. Bu hafif masaj:
dairesel hareketlerle bir iki dakika boyunca stirdiiriin. Ova-
lama siiresince derin, yavas soluklar alin; icinizi oksijenle
doldurun ve ardindan biitiin kirleri gégsiiniizden, cigerleri-
nizden gikarip atin. Ayn: masaji sol elinize uygularken de
bunu yapin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen kolay, 6zgiir
ve hem yaraticilik hem de sevgi dotu bir yagam siirmem igin
bana yol goster. Yiiregimde ve ruhumda huzur bulmama
yardim et. Tegekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen gdgsiimii,
cigerlerimi ve kalbimi en saglikl: ve gliclii duruma getir. Te-
sekkiirler.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Kayg:
5.262, Denetim 5.253, Oz sayg yoksunlugu s.266

Uzerinde calisilacak saghkli duygular (5.275): Huzur
5.280, Gevseme s.280, Giiven 5.284, Ozgiirlitk 5.284
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Uzerinde galisilacak renkler (5.293): Turuncu s.303,
Turkuvaz s.303, Altin Saris1 5.293

t

Gogiis Kafesi

Olasi Etmenler

Sikigma, ezilme duygulari. Tasarilar: baltalayan dzgii-
vensizlikten titkenme noktasima gelmek. Korkuy, sinirlandir-
ma ve denetim {izerine kurulmus yasamsal yapilar.

Care

Ellerinizi ovusturun. Avuglarinizda bir karincalanma
hissedince ellerinizi gdgiis kafesinizin iizerine yerlestirin.
Sag elinizden olaganiistii giizellikle, iyilestirici yesil 11k de-
metleri; sol elinizden arindiric1 beyaz 151tk demetleri ¢iktigint
diigtiniin. Her soluk aliginizda gégiis kafesinizi bu iyilestirici,
yenileyici 1gtklarla doldurmaya odaklanin. Her soluk verisi-
nizde tiim gerginlik ve yogunlugu uzaklagtirmaya yogunla-
sin. Yeni olasiliklar: kucaklaym.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen biitiin sikig-
mislik, korky, denetim, yiiklenme, sinirlandirma duygularini
ve kendimi yetersiz goriip baltalama aligkanliklarimi, ayrica
bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakas a¢is1, doku ve olumlu ya
da olumsuz yiiklemeleri gogiis kafesimden uzaklastir” Bir
degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinti yineleyin.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen icten, 6zgiir
ve esnek dogamu ortaya ¢ikarmama yardim et. Yasama bakag
agimda ve diisiince bicimimde yeni yollar bulmamy, tiim kus-
kular1 inang ve ézgiivene déniigtiirmemi sagla. Tesekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; litfen gdgiis kafe-
simi iyilestirip yenileyerek en saglikli ve canli duruma getir”

Uzerinde cahgilacak saghiksiz duygular (5.247): Siks-
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ih{;}-hk 5.268, Oz sayg: yoksunlugu 5.266, Korku s.262, Dene-
tim s.293

- Uzerinde galigilacak saglikli duygular (5.275): Ozgiirlik
" 284 Giiven s5.284, Duruluk 5.278

Uzermde calisilacak renkler (5.293): Beyaz 5.294, Yesil
5.304, Sar1 5.301

:é'o'giisler

Olasi Etmenler

. Bagkalarina bol keseden dagittiginiz sefkatli, korumac
sevginin size verilmemesi. Bagkalarindan sevgi ve destek al-
mayi hak etmediginizi diisiinmek.

'Sag G6gls
" Yerinde duramamak, hep mesgul olmak. Iskoliklik egili-
‘mi. Hayir diyememek. Bir seyler yapmazsaniz gogiin bagm-
za yikilacagini sanmak. Herkesi mutlu etmeye calisirken her
yonden hiisrana ugramak. Bazen bir kéleyi andirmak. Siklikla
kendinizi kurban gibi hissetmek. Niye tiim bunlar benim ba-
sima geliyor, diye sormak. Cocuklugunuzdaki aile stkintilari-
mza takilip kalmak. Bagkalarindan bunalmak, onlara karsi
kendini gii¢stiz hissetmek. Dagitmamak icin agir1 denetimli
'olmaya cabalamak. Kolayca yikic iligkilerin tuzagina diis-
‘mek. Erkeklere ve onlarm yol agtifi sorunlara kargsi sik sik
‘sfkeye kapilmak. Basarisiz iliskilerin {iziintiisii. Ebeveynlerin
¢ocuklanyla hak ettikleri iligkiyi kuramamaktan &tiirii incin-
‘meleri ve diis kirikligina ugramalari.

Sol Gogiis
" Sevgi, sefkdt-ve nezaket gérme hakkiniz ve kadinsiliginiz-
la baglantiy1 yitirmek. Her seyin tistesinden tek basiniza gele-
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bileceginize, bagkalarimn yardimina gerek duymadiginiza
inanmak. Kendinizi sorumluluklara bogup smurlarinizi zorla-
yinca kaygih ve titkkenmis hissetmek. Belirgin sinirlar cekeme-
mek. Reddedilme, utang, diis kinkligs, giivensizlik ve korku
duygulanna saplanmak. Herkes ve her sey konusunda siirekli
kaygilanmak. Bagkalarin1 hosnut etmek ve hoslanilmak icin
derin arzular beslemek. Gegmiste yasamak ve pismanlik.

Care

Gogiislerinize odaklanin. Onlara sevgi, deger veriyor ve
bakim yapiyor musunuz? Yoksa onlar1 elestiriyor, alay konu-
su mu ediyorsunuz; ya da gdgiislerinizde diis kirikligs, incin-
me ve utang duygulari mu tagtyorsunuz? Aynanm &niinde
durun, Gstintizi ¢ikarin ve gdgiislerinize bakin. Tiim elesti-
rileri bir kenara birakmaya, onlar: yeni bir sevgi ve degerbi-
lirlik bakss agisiyla gérmeye odaklanin. Tiim yogunluk, ener-
ji hangeri, zincir ya da suistimalleri ellerinizle gégiisleriniz-
den ¢ekip cikarin ve diigsel atese atin. Gégiislerinizde rahat-
lik ve hafiflik hissedene dek biitiin bu duygulardan arinin.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; sertlik, diis kirikligs,
kendi gereksinimlerimi gdérememek, reddedilme duygusuy,
yorgunluk, yitiklik ve kurbanlik duygusunu, ayrica bu rahat-
sizlikta pay: olan tiim bakis acilari, dokular ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri gégiislerimden uzaklagtir kurtar” Bir
degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.

Géoguslerinizi avuclayin ve yesil, canlandirict, onarict 1g1-
g1 onlarin icine gondermeye yogunlagin. Ardindan gégtsleri-
nizi sevmeye, onlara ilgi gostermeye odaklanarak kendinizi
kucaklayin.

~ Su ciimleyi tamamlayin: “Gogiislerimi seviyorum; ¢iin-
ki ..” |

Gégiislerinizi sevmek icin degisik nedenleri onlara séy-
leyerek bunu bes kez yineleyin. Herhangi bir sey olabilir
bunlar: '
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Gégiislerim bana zevk veriyor.
Bana kendimi kadws: hissettiriyor.
Onlarla cocuk bakabilirim.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen kendimi
sevmemi, dinlememi ve beslememi sagla. Yasamda dengeli
bir gériintii cizmeme, i¢ glicimii arttirmama yardim et ve
kendim olmam i¢in gereken 6zglirlugi ver. Tesekkiirler.”

Yalnizca bir dakikaligina bile olsa her giin sevgi ve ilgi
dolu bir gey yapin. Kendinize giiliimseyin, iltifat edin; dinle-
nin, kitap okuyun, dans edin ya da caniniz ne istiyorsa onu
yapin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen gégiislerimi
ve ilgili tiim organlarim1 en saglhikli ve giiclit duruma getir.
Tesekkiirler.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Sikas-
muglik 5.268, Korku 5.262, Elestiri s.255, Reddedilme s5.267,
Saldir1 5.255, Denetim s.253, Yargilama s.273, Sugluluk
5.269, Oz sayg1 yoksunlugu s.266

Uzerinde calisilacak saglikli duygular (s.275): Bagislama
s.275, Destek s.277, Masumluk s.281, Giiven s.284, Sevgi
5.286

Uzerinde ¢alisilacak renkler (5.293): Yesil s.304, Pembe
$.300, Altin Saris1 5.293, Turuncu 5.303

G&zlgr

Olasi Etmenler

Cevrenizde gérdiiklerinizi begenmemek. Insanlardan,
olaylardan kusku duymak. Engeller, sinirlar gérmek. Farkh
olmay1 istemek. Yaglanmaya kafay: takmak. Yasama olumsuz
bir bakis agisiyla bakmak. Sikismis hissetmek. Her seyi tek
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bir yon ya da bakis acisindan gérmek. Gelecekten cekinmek.
Bagkalarinin sahip olduklarini istamekK,

Sag Goz

Verimlilik ve varsilligin akigin1 engellemek. Iligkileriniz-
de sorunlar yasamak. Durumlar: nasil degistirebileceginizi
gorememek. Takilip kaldiginiz gegmis acilani gelecege yan-
sttmak. Sorunlar icin nedenler aramak, gerekceler uydur-
mak. Kendinizden ve bagkalarindan rahatsiz olmak.

Sol Goz

Yasaminizdaki iyi geyleri gérmekte giiglitk. Varliginizin
yalnizca sorunlu ya da olumsuz béliimlerini gérmek. Nege,
yaraticilik, eglence yoksunlugu ¢ekmek. Yagamin karmagik,
gii¢, sorunlu, ¢ekismeli olduguna inanmak ve bu goérise ka-
nit aramak. Act, yoksunluk ve sinirlara odaklanmak. Korky,

gerginlik ve kaygilara sarilmak ve yasamin size olanaklar su-
nacagina giivenmemek.

Care

Gormek istemediginiz seyler mi var? Ornegin bir yaki-
ninizm ac1 ya da mutsuzluk ¢ektigini mi goriiyorsunuz? On-
lart mutlu etmek icin ¢irpinip duruyor; ardindan durum de-
gismediginden kendinizi umutsuz ve yenilgiye mi ugramg
hissediyorsunuz? Gérme duyunuzu gelistirmek istiyorsaniz
goérmek istemediklerinize degil, sizi mutlu eden, yasaminiza
giizellik katan seylere odaklanmalisimiz. Dogada yiirityiigle-
re cikabilir, deniz kiyisina gidebilir, size esin veren insanlarla
zaman gegcirebilir ya da hem kagit Gizerinde hem de akliniz-
da giizel resimler cizerek yaratici olabilirsiniz.

Aydmlikta digar1 ¢ikin. Gézlerinizi yumun. Avuclariniz
gozlerinizin Uzerine yerlestirin. Birakin giinesin iyilestirici
enerjisi gozlerinizi yenilesin. Gunde iki, {i¢ kez bes dakika
boyunca bunu uygulayin.
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Ellerinizi gevsetin. Gozlerinizi agip gékyiiziiniin giize-
lim mavi 151k demetlerine bakin. Gokyiizli griyse mavi 1gtk
priltilarinin oldugu yerler arayin. Gozlerinizi yeniden yu-
mun; mavi 1k demetlerinin g6z kapaklarinizdan gegip tiim
yogunluk, yipranma, tikanma ve sertligi temizledigini kafa-
nizda canlandirin. Goézlerinizi gevsetin ve agmadan &nce
daha da yumusatun.
~ Acin gozlerinizi. Nemlendirmek igin otuz saniye bo-
yunca stk sik g6z kirpin. Gérme duyunuzu gelistirmek igin
gozlerinizin esnekligini gelistirmelisiniz. Bakiglarmizi sola,
saga, yukar1 ve asag dolastirin. Sekiz, on kez uygulaymn
bunu. Bakiglarinizi saga, sola, agag: ve yukar1 gotiirerek alig-
tirmay1 yineleyin. Bunu da sekiz, on kez yapin. Katarakt s1-
kintiniz varsa givit mavisi gegirgen gozliik takin ki gézleriniz
'1§1g1 dzlimseyip iyilesebilsin.
.. Sdyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; gegmisimdeki bii-
_tun dfke, kusku, giivensizlik ve hiisrani temizle. Tiim geri-
lim, rahatsizlik, olumsuzluk, katdlik, korku, engel ve yansitil-
g sorunlardan, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan biitiin ba-
ks agilari, dokular ve olumlu ya da olumsuz yiiklemelerden
jkurtulrnam1 sagla,” Bir degisiklik hissedene dek “TEMiZ”
fsozcugunu yineleyin.
.. Sdyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen agiklik, gii-
.y_en sabir, gevseme, yumusaklik, esneklik ve huzur ver bana.
;Tégekkﬁrler.”
. §&yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen gézlerimi ve
ilgili tiim organlarim en giigli, saglikli ve esnek duruma ge-
tir. Te§ekk1'irler.”

-+ Uzerinde caligtlacak sagliksiz duygular {5.247): Korku
jtS 262, Gerginlik 5.257, Kayg1 5.262, Kiskanglik s.261, Hiisran
55258
-+ Uzerinde calisilacak saghkh duygular {(5.275): Duruluk
5.278, Sefkat 5.286, Huzur s.280, Bagislama 5.275

-+ Uzerinde caligilacak renkler (5.293): Mor 5.299, Mavi
98, Civit Mavisi s.294, Menekse 5.299, Leylak 5.297
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Hipofiz Bezi

Olas! Etmenler

Titkenmis, baskilanmig, umutsuz, kafas: karigik
suz, alingan hissetmek. Bellek sorunlari, korku, kar
Tehdit edilme duygusu. Karar verme guglugu Sure :
stince degistirmek.

Care

Hipofiz bezinize odaklanin. Sol elinizin orta v
parmaklarin: alntniza, kaglarinizin arasina, “lciineg
noktasina yerlestirin. Burasi agtk m1 yogun mu? Yogu
ninszt gevsetin, mor (kas ¢akrasinin rengi) bir alevin:
kullanarak tiim gerginligi ¢6ziin. Ayrica ellerinizi ovy
rak da mor bir ateg yaratabilirsiniz. Biitiin gerginligi cé
amaglayarak ellerinizi hipofizin hemen tizerine koyu
dindan orta parmaginizla kaglarimizin arasina usulca vir
bu bélgeye masaj yapin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; tiim yorg:
duygusal kararsizlik, korku ve kafa karigikliklarins, ayric
rahatsizlikta pay: olan biitiin bakis agis1, doku ve olur
da olumsuz yiiklemeyi hipofiz bezimden uzaklastir.” Bir
gisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.

Derin soluklar alarak hipofiz bezinize yogunlasin
gunuzu verirken tim gerginlik ve baskiyi uzakla§t1r1
alistirmayn g, bes kez yineleyin.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen ke
daha giiclii, agik, canli ve yasam dolu hissetmeme yardur
Bellegimi gelistir ve bana kararliik, giiven, huzur ver. Te
kiirler”

Sol elinizi kullanarak sag bag parmaginizi kékten
ovun, bu sirada hipofiz bezinizi etkinlegtirmeye odakla
Hipofizi menekge rengi igikla cevreleyin ve iyilestirici ¢
jinin yeniledigini gdzler nizin éniine getirin ya da hissed
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eym “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen hipofiz be-
egtmp'yendeyerek en saglikli ve canlt duruma getir.”

cahigilacak sagliksiz duygular (5.247): Korku
yon 5.254, Oz saygt yoksunlugu 5.266

e caligilacak saglikh duygular (s.275): Huzur
" luk 5.278, Sevgi 5.286, Ozgiiven 5.284
rmdé’gah§dacak renkler (5.293): Turuncu 5.303, San
Mavisi 5.294

amus

e

a

r

] ,Egergm, kaygili, alingan hissetmek; duygusal ol-
_manevi Kendi'nizden kopmak. Hem yasamdaki
‘hem de gelecekle ilgili kafa kangikligs, hiisran.

s
8

eyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen hem akilsal
ygusal dengesizlikler , biitiin korku, Kutsal’dan
fa karigtkligs ve hiisranlary, ayrica bu rahatsiz ikta
tiin bakss agis, doku ve olumlu ya da olumsuz
_'"'eleri_":'_h1potalamusumdan uzaklagtir” Bir degisiklik
dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.
eyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen duygusal,
rulisal diizlemlerde dengeye, saghga kavusmam:
daha mutlu, daha olumlu bir gelecek goriisii ver

'p_otalamusunuzun onu etkinlegtirip canlandiran pinl-
engi 11kl doldugunu goziiniiziin dniine getirin.

eyin: Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen hipotalamu-
u cevreleyen beynimi en saglikli ve canli duruma
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Aynica bkz. Beyin.

Uzerinde ¢alisilacak sagliksiz duygular (s.247): Gergm- -}f:
lik 5.257, Korku 5.262, Hiisran 5.258

Uzermde galisilacak saglikl. duygular (5.275): Gevgeme: jf
s.280, Huzur s.280, Duruluk s.278

Uzerinde caligilacak renkler (5.293): Altin Sans: s. 293
Sar1 5.301, Beyaz 5.294

incebagirsak

Olasl Etmenler
Terk edilmis, giivensiz, dikkati dagilmig, kinlgan, kafa31
kanigmig, bunalmus hissetmek. Acimasizca kendini baltala-

mak, istekleri ertelemek. Dagilma, sikisma, yitme duygulan
Karsiliks1z sevgi acist. ;

Care
Soyle deyin: Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin guvens1zl1k :
terk edilmiglik ve kafa karigrkligindan beni kurtarmani isti-
yorum. Liitfen tiim oyalayicilan, sikigmigligy, ertelemeyi ve
kendimi baltalamalari, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan b=
tiin bakis acist, doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri:
incebagirsafimdan uzaklagtir.” Bir degisiklik hissedene dek
“TEMIZ” s6zciiglinii yineleyin. |

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; litfen giivenlik,
hafiflik, saglik ve odak duygular ver bana. Daha dury, karar-
l1 ve dengeli olmama yardim et. Kendimi ve ¢cevremdeki in-
sanlart hem sevmemi hem de degerli gérmemi sagla. Tesek-
kiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen 1ncebag1rsa4

gimu iyilestirip yenileyerek en saglikli ve canli duruma get1r
Aynca bkz Bagirsaklar.
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Userinde caliglacak sagliksiz duygular (s.247): Sikis-
1k 5.268, Oz sayg1 yoksunlugu s.266, Korku 5.262
Uzerinde calistlacak saglikli duygular (s.275): Duruluk
78 Ozgiirlitk 5.284, Ozgiiven

Jzerinde gal1§1lacak renkler (5.293): Turuncu s.303, Ye-
304, Kahverengi 5.296, Sar1 5.301

tmenler

Kendini ve bagkalarini yargilamak. Kandirilmss, kulla-
thanete ugramus, terk edilmis hissetmek. Sir tutmak;
kendine ve bagkalarina kargt diiriist olmamak.

Ne gibi sirlar sakliyorsunuz? Geg¢mis dostluklarinizdan,
kzlemmzden kalma hangi sorunlari ¢é6zmediniz? Ya bu ola-
degerlendirip sorunlarinizi ¢ozer, iyileserek onlar: geride
'aki_x}snuz ya da gecmige takilip kalarak daha da kétiilesirsi-
Kendinize kars: tiimiiyle diiriist olarak ve giinliik tutarak
3 medztasyon yaparak sorunlar: ¢dzebilirsiniz.

Szlerinizi yumun ve bir iyilestirici kilavuzun size yar-

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin ihanet, yalan-
k, yargilama, ¢6ziimsiiz sorun ve kandirmalari, ayrica bu
zlikta pay1 olan tiim bakis acisi, doku ve olumlu ya da
suz yitklemeleri iskeletimden uzaklastirmani istiyorum.”
egisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.
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Gegmis sorunlarinizdan kurtuldukca sakladiginiz sirlar -
yok olacak, artik giictiniizii titkketmeyecektir.
Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen duruluk,
dirtstlitk ve destek duygular: ver bana. Diiriistlik, agiklik =
ve dogrulukla giiclii bir yasam siirmemi sagla. Tesekkirler”
Iskeletinizi ziimriit yesili 151k demetleriyle yikadigimiz:
gozlerinizin 6niine getirin. Iskeletinizin gtk demetlerinin -
iyilestirici enerjisini 6ziimseyerek gii¢clendigini, yenilendigi- -
ni gdzlemleyin, -
Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; litfen iskeletimi
iyilegtirip yenileyerek en giiclii, esnek ve saglikli duruma ge- -
tir.” :

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (s.247): Yargila- -
ma s.273, Oz sayg: yoksunlugu s.266, Darginlik 5.252

Uzermde caliglacak saglikls duygular (s.275): Destekle-
me s.277, Fark etme 5.279, Inang 5.281

[“Jzerinde calisilacak renkler {5.293): Yesil 5.304, Pembe
5.300, Mor 5.299, Glimiig 5.295

Kalcalar

Olast Etmenler |
Aile sorunlari, anlasmazliklar1. Kullanilma, degersizles-
tirilme, 6fke, aldatilma, kandirilma, diig kirikligina ugratl-
ma, uzaklastirilma, yabancilagtirilma duygular:. Gerilim,
hiisran, sugluluk, yalnizlik ve agir1 sorumluluk. Onaylanma-
diginiz, yararlanildiginizi, yénlendirildiginizi disiinmek.

Gare

Kalcalarinizda kimi, ya da neyi tagityorsunuz? Kimin so-
rumlulugunu  yiikleniyorsunuz? Kimi destekliyorsunuz?.
Ayaga kalkip kalgalariniza sallayin. Bunu yaparken eski aile
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:manglarmx ve kosullandirmalarin: silkelediginizi diistiniin.
Kalcalariniz: sallamakta giiclitk cekiyorsanz ellerinizle dai-
resel hareketlerle ovun,

. Gozlerinizi yumun, 6niiniizde tiim yogunluk ve olum-
suz enerjiyi isleyen bir geri déniisiim kutusu durdugunu ka-
fanizda canlandirin. Ellerinizle kalcalariniza sikisan biitiin
olumsuzluklart - korku, hiisran, sucluluk ve eski aile kosul-
landirmalarini — cekip alin; bu enerjileri donistiiriilecekleri
kutuya atin, Kalcalarinizdan air enerjiler cektiginizi hisse-
debilir ya da oradan grilik, duman, bigak, istelik insan imge-
ler1 bile ¢iktigin1 gérebilirsiniz.

5 '_ Soyle deyin; “Kutsal [yilesme Bilinci; biitiin aile sorunla-
rin1, anlagmazliklary, celigkili duygu, sugluluk, tzintii, keder,
Eofke ve ihaneti, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakis
acsy, doku ve olumlu ya da olumsuz giidiileri kalcalarimdan
uzaklastirmant istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
MIZ” sézciigiinii yineleyin.

© Yapabiliyorsaniz miizik ¢calin ve gobek atarcasina kalca-
larinizs sallayin, Bu deneyimin 6zgiirliigiinii hissedin. Kalca-
larimiz dengeye kavusup esnedikge siz de yasamda daha den-
geli, esnek ve yaratict olursunuz.

" Sdyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen huzur, du-
ruluk, hosnutluk, degerbilirlik, gevseme ve dinginlik ver
bana. Hem yagamimda hem ailemde uyum, birlik ve destek
sagla. Tesekkdirler.”

© Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen kalcalarimi
iyilestirip yenileyerek en saglikli, dengeli ve esnek duruma
getir.”

Uzerinde calisilacak saglhksiz duygular (5.247): Elestiri
$.255, Yargilama s.273, Hiisran 5.258, Sikismiglik 5.268

Uzerinde calisilacak saghkli duygular (5.275): Duruluk
5.278, Huzur 5.280, Doyum s.277, Fark etme 5.279

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Turuncu s.303, Ye-
sil 5.304, Giim{is 5.295
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Kalinbagirsak

Olast Etmenler

Aglama nobetleri, kafa karigikligs, rahatsizlik, hiisran,
cansizlik ve ofke. Higbir seyi dogru yapamadigimz: digtin-
mek. Diinyadan kacip saklanmay: istemek. Cok farkli oldu-
gunuza, kimsenin sizi anlamadigina inanmak. Bagkalarinin
bakis agilarini gérmekte giiclitk cekmek. Tartigmalarda ko-
numunuzu yobazca savunmak. Asir1 alinganlik, kirilganlik.

Care

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; tiim aci, rahatsiz-
lik, hiisran, kafa karistkliklar: ve cansizliklari, ayrica bu ra-
hatsizlikta pay1 olan biitiin bakis ac1s1, doku ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri kalin bagirsagimdan uzaklastirmani
istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii
yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen diisiincele-
rimi gerceklestirme becerimi gelistir. Daha acik fikirli ve es-
nek olmamu, herkesin bireyselligini ve yaraticilifin1 benim-
sememi sagla. Tesekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilindi; liitfen kalin bagu-
sagimi ve ilgili tiim organlarimu iyilestirip yenileyerek en
sagliklt ve canli duruma getir.”

Aynica bkz. Bagirsaklar.

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
lik 5.257, Hiisran 5.258, Ofke 5.264, Yargilama s.273

Uzerinde calistlacak saglikli duygular (5.275): Ozgiirliik
s.284, Yiireklendirme s.287, Mutluluk 5.282

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Turuncu 5.303, Sart
$.301, Kahverengi 5.296, Mavi 5.298
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gan

Olasi Etmenler

Gerilim, mutsuzluk, reddedilme, sug, utang, kusku ve
direng yagamak. Bir aile iiyesi, es, yakin dost ya da is arkada-
styla iletisim sorunlar1, Yaraticithiginizs bastirmak. Arzulariniz-
la diiglerinizi boglamak. Kan hastaliklarina yol acabilecek ya
da onlar: ilerletebilecek gerilimler ya da kalitimsal korkular
tasgmak. Beceriksizlik duygulan tasimak ve 6z sayg: yoksun-
Jugu. Travma ya da kayiptan &tiirii yasamn anlamini yitirme-
si. Cocuklarda ¢atigma ve destek gérmeme durumlari. Anne
babanin tartigmalart ve kavgalarinin sorumlulugunu almak.

Care

Kani temizlemek ve yenilemek icin parlak kirmiziya
odaklanin. Bu parlak kirmizi 151tk demetinin, ayak parmakla-
rinizdan baglayarak bacaklariniza, gévdenize, kafaniza uza-
nip oradan yeniden asag: yonelerek biitiin bedeninizde do-
lagtigini hissedin. Kanin sikistigt ve 6zgiirce akamadigi yerle-
ri bulun. O bélgelerde rengin yogunlugunu arttirin. Sicaklik
ya da karincalanma hissedebilirsiniz. Birakin kirmuz 1gik
demeti bir vakum gibi buldugu tiim yogunluklar: icine ce-
kip ¢6zsiin. Kollarimizda, ellerinizde ya da ayaklarinizdaki
enerji ttkanmug gibiyse kaninizin hareketlenmesine ve akma-
sina yardim etmek icin onlar: usulca sallayin.

Kan sorunlarindan kurtulmak igin bedeninizin o bélge-
sini sertce ovalayabilir ya da bir sa¢ fircasiyla teniniz pembe-
lesip karincalanana dek fircalayabilirsiniz.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; bitiin gerilim,
mutsuzluk, direng, reddedilme, korku, iziintii ve gerilimleri,
ayrica bu rahatsizhikta payi olan tiim bakis agilarini, dokula-
r1, olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri kanimdan temizleme-
ni istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
glindi yineleyin.,
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Sdyle deyin: “Kutsa] lyilesme Bilinci, listfen bagkalar 1y13‘x,f§‘§‘]
agtkea, dogrudan iletisim kurma becerimi gliglendir. Beni
nege, kahkaha, mutluluk ve huzura kavugtur. Kendimi ifade -
edebilmem icin benj Szgiirlestir ve yaraticthgimin serpilme-
sine izin ver. Tesekkiirler” E

Kaninizin 1stsin1 kirmyzy 1s1kla ylikseltip mavi igtkla dig

siirerek uyandirmaya odaklanin. Bunu sekiz, on kez yapm
Once wsitip sonra serinleterek tiim bedeninizi dolagmn.
Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilindi; litfen kanimi en’

guglii, saglikli ve saf dupuma getir, Tesekkii der”

Uzerinde ¢aligilacak sagliksiz duygular (s.247): Reddei-vf;
dilme 5.267, Sucluluk 5.269, Utang 5.272, Korku 5262, Ger-

ginlile s.257, Oz sayg; yoksunlugu s.266
Uzerinde ¢alisilacak saglkl duygular (s.275): Bag1§lam2‘lfj;
8.275, Nese 5.283, Sefkat 5,286, Ozgiiven s.284
Uzerinde ¢aligilacak renkler (5.293): Kirmizi 5.296, Ma-
vi 5.298, Menekse 5.299, Yesil 5.304, Civit Mavisi s.294

Karaciger

Olas) Etmenler

Saldirganlik, 5fke, sucluluk, korku, nedensiz husran

Kendinizi cezalandirma, gelisiminizi baltalama istegi. Surekh
i¢ celiski ve catisma. Karar alma giicligit. Stirekli bagkalarint
kusurlu bulmak, suclamak. Kurban gibi davranmaya, “zavally
ben” tavnt takinmaya egilim gostermek. Bagkalarimn ofiitle-
rine, dnerilerine kulak asmamak. Bagislamakta, geride bxrak-
makta giicliik cekmek. Uyuma, gevseme, giivenme sorunlart,

Care x
Ellerinizi OVusturun, ardindan sntniizde agik tutun
Avuglarinizda yesil ve sar1 enerjiden bir top durdugunu can-
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Elandmn kafanizda. Ellerinizi karacigerinizin {izerine koyun
eﬁerjl topunun organiniza igledigini, onu arindirdsginy,
zedeli doku, enfeksiyon, toksin, 6fke, korku, hiisran ve
a'f'her tiirden olumsuzlugu temizledigini gézlerinizin
getmn ya da hissedin.

Soylé deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin saldirganhk,
orku, kararsizlik, sugluluk, kinama ve nedensiz hiis-
‘ayrica bu rahatsizhikta pay1 olan tiim bakis acs,
cu ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri karacigerimden
_a§tirmam istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
‘MiZ” sézciinii yineleyin.

Parmaklarinizi birbirine yakin tutarak ellerinizi karaci-
rinizin lizerine koyun, bu bolgeyi saat yoniinde dairesel
Yetlerle iic, bes dakika ovun. Sonra karacigerin izerine

‘2 virun.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen huzur, sabsr
rim diizeylerimi yiikselt. [zin ver her seyin en basindan
eksiksiz oldugunu ve yasamin tadint gikarabilmek igin yal-
 yavaglamam, yasamun sundugu tiim o harika seyleri
gormem, adim adim ilerlemem gerektigini anlayayim.”

~ Yanaklarinizdaki en derin boslugu, ¢ene kemiginin el-
ik: kemigine baglandigi noktayt bulun. Buray: isaret ve
parmaklarimizla otuz saniye boyunca kuvvetlice ovun.
i saniye dinlenin. Dért kez yineleyin.

dyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; Litfen karacigerimi
1lg111 tiim organlarimi 1y11e§t1r1p yenileyerek en saglikly,
_'11 ve esnek duruma getir.”

Uzerinde calislacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
5.257, Korku 5.262, Hiisran 5.258, Ofke 5.264, Sucluluk
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Karin

Olasi Etmenler

Yasamu sindirmekte giicliik. Gegmis acilara, zehirli duy-
gu ve diisiincelere baglanma egilimi. Cekisme ve sikints ya-j}
ratan gelecek kaygilari ve korkulari. Yapacaklarinmiz ve se-
gimleriniz konusunda sik sik giivensizlik ve kafa karigiklig
yasamak. Yeterince iyi olmadiginiza derinden inanmak. Red-
dedilme ve bagarisizlik korkusu. ilgi odagi olmay: istemek;,
ama yargilanmaktan korkmak. :

Care

Burnunuzdan aldiiniz derin solugu agzindan yava§§é}1
verin. Gevseyin ve karniniz: elinizden geldigince yumusatin.
Karniniz agriyorsa elinizde bir elektrikli stiptirge tuttugunu:.
zu varsayin. Tim stkigikligy, toksinleri ve agnilar: karmmzdani_ﬂ
siiptirdiigiiniizii géziiniizde canlandirmn. F

S6yle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; tiim zehirli duyguf
ve diigiinceleri, eski acili deneyimleri, sikigiklig1, cekismeyi
ve reddedilmeyi, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan biitiin ba-
kis agilarin, dokulari ve olumlu ya da olumsuz yiiklc.me]efi_f
karnimdan uzaklagtirmani istiyorum.” Bir degisiklik hlssede-;j
ne dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin. £

Isinana ve karincalanana dek ellerinizi ovugturun. Ar~
dindan ellerinizi karninizin tizerine koyun. ?:,f;_

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen rahatlik,
gevseme, Szgirliik diistincelerini ve deneyimlerini getir.
Boylelikle iyilestirici, sevecen ve giiclendirici enerjiyi yasa-
mima kabulleniyorum. Tesekkiirler.” :

Bedeninizin ellerinizden ve Kutsal Iyilesme Bilinci'niz-
den gelen zindelik enerjisini éziimsemesine izin verin. Sonra
bitiiniyle saglikl, giivenli ve kugkusuz olmanin size kendi
nizi nasil hissettirecegini diigiiniin. Ne diislintirdiiniiz? Nasu
hissederdiniz? Yasam deneyiminiz ne olurdu? Duru§unuz"-*
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fnasxl olurdu? Baskalar1 sizi nasil kargilardi? Bunlar:t gériin,
hissedin ve yasayin.

- 'Hepsini yaptiktan sonra digar1 ¢ikip bir tag bulun. Bu
tagt tutarak az &nce kendinizi daha saglikli ve inancli gordii-
giiniiz akilda canlandirma tedavisini yineleyin. Bu kez teda-
viyi daha da giiclendirin. Izleyen ay boyunca bu tas1 yaniniz-
da tagtyin. Fazladan giiven ya da iyilesme enerjisi gerektigin-
fde bu tagt elinizde sikin.

. 'Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Enerjisi; liitfen karnimi ve
;_;]gﬂl organlarimu saglikli ve zinde yap. Tegekkiirler.”

lj'Uzermde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Korku
5.262, Reddedilme 5.267

h Uzerinde caligilacak saglikli duygular (s.275): Huzur
s 80, Gevseme 5.280, Ozgiirliik 5.284

- Uzerinde galigilacak renkler (s.293): Sar15.301, Turuncu

_OlaSI etmenler

" Gerginlik, kaygt. Korku, dfke, tiziintiiye saplanip kal-
;mak Yasamnizi denetlemeniz gerektigi duygusu, bunalti.
:’_Hlssedlp geride birakmak yerine kafa yorup gerilmek. isko-
lik olmak, tagidigimz sorumluluklarin altinda ezilmek.
:ijnaylanmama korkusuyla gercek duygularinizi agiga vura-
'mamak Savas ya da kac tepkisine sikigmak. Kat1 davranmak.

Care
" Kaslariniza odaklanim. Derin bir soluk alip onlar1 kasin.
On'saniye boyunca solugunuzu tutarak kasmayi stirdiiriin.
Ardindan yavasca solugunuzu verirken kaslarinizi gevsetin.
Bu alistirmay: birkag kez yapin.
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Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin gerilim,
kaygs, korkuy, zorlanma, 6fke, {iziintii ve bunalti duygulariny,
ayrica bu rahatsizlikta payr olan tiim bakig agisi, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri kaslarimdan uzaklastir-
mant istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6z-
cligiinii yineleyin.

Soluk alirken kaslarimizi iyelegtirici mavi 1sikla doldur-
dugunuzu kafanizda canlandinin. Birakin mavi ik kaslari-
nizdaki biitiin gerilim, stkigmuglik ve yogunluklar: ¢ziip gi-
dersin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen daha esnek,
acik goriislii ve bilge olmamu sagla. Duygularimn altindan
kalkabilmem, tasidigim tiim olumsuzluk ve yogun enerjiden
kurtulabilmem icin beni yiireklendir. Tegekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen kaslarimi en
saglikly, giiclii ve esnek duruma getir.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Gergin-
lik 5.257, Korku 5.262, Ofke 5.264, Bunalti 5.251

Uzerinde ¢aligilacak saglikli duygular (5.275): Gevseme
5.280, Inang 5.281, Doyum 5.277

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Turuncu 5.303, Ye-
sil 5.304, Mavi 5.298

Kaval Kemikieri

Olas! Etmenler

Ofke, zayiflik, ihanete ugramuslik, kurbanlik ve vefasiz-
Lik. Sugluluk, kendini cezalandirma, 6diin verme. Intikam,
adalet, dogruluk istemek.

Care

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen biitiin 6fke,

122



sucluluk, kendimi cezalandirma, kurbanlik ve ihanete ugra-
ma duygularint, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakg
acist, doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri kaval ke~
miklerimden uzaklastir.” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
MIZ” sézciglinii yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen gii¢, 6zgii-
ven ve 6z sevgi duygulan kazandir bana. Masumluk, arilik
ve nese anlayisimi geri kazandir. Tegekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen kaval ke-
miklerimi, bacaklarimi ve ayak bileklerimi iyilestirip yenile-
yerek en saglikli ve canli duruma getir.”

Aynica bkz. Ayak Bilekleri, Bacaklar.

Uzerinde ¢alisilacak sagliksiz duygular (5.247): Suglu-
luk 5.269, Ofke 5.264, Yargilama s5.273

Uzerinde calisilacak saglikli duygular (5.275): Bagislama
s.275, Onur s.283, Destek 5.277

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Yesil 5.304, Pembe
$.300

Kemilder

Olasi Etmenler

Kendi kendini sinirlandirma, kirginlik, katihk, karamsar-
lik ve su¢. Kendinizi ve bedeninizi onurlandirmadiginiz igin
kemik erimesi. Kendinize ¢ok kat: davranmak, kendinizden
ve bagkalarindan ¢ok fazla gey beklemekten 6tiirii kemikle--
rin sertlesmesi. Yitik, giicsiiz, yalitilmus, kaygils, gergin, mah-
cup ya da kaba hissetmekten &tiirii kemiklerin zayiflamas:.
Yasaminizdaki kirilma noktalarinda, derin acilarda, kendini-
zi incitme ya da cezalandirma geregi duydugunuzda olusan

kemik kirilmalari.
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Care i
Temiz bir bardagin cevresine turuncu selofan kagidi Sa' fﬁ}
rin. Icine biraz su doldurun. Ellerinizi suyun tizerine get1r1p
soyle deyin: “Kutsul Ruh, litfen bu suyu baglayics, jyilestiriz
ci ve yenileyici enerjiyle doldur. Liitfen sudaki kristalleri
onaric: niteliklerle hareketlendir ki kemiklerim iyilesip daha
giiclii ve dayanikh olsun. Tesekkiirler.”

Bardaktaki suyun turuncu 11§ 6ziimsemesine izin ve~
rin. Onu giinege ¢ikarin. Birkag saat sonra olabildigince ya-
vas icin. Her yudumda turuncu sivinin kemiklerinizi armdl-
rip onardigini géziiniizde canlandirin.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin 6z k1s1tla-;}}
malartmy, katiligy, largmligs, sertligi, karamsarligt ve suglulu-
gu, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakis agilarini, do-.
kulars ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri kemiklerimden
temizlemeni istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TE‘?{'
MIZ” sézcliglinii yineleyin. .

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen bana gus;,;
giiven, inang, begeni ve kabullenme ver. Kibar, sevecen ol-?ff
mama, kendimi ve bagkalarin1 onurlandirmama yardim et.
Tesekkiirler.” .

Bu tedaviyi bir ay boyunca ya da kemiklerinizin gucunug
gelistirene dek yineleyin.

Catlagimz varsa yesil 11310 kemigi cevreleyip onardiginy
kafanizda canlandinin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Pilinci; litfen kemiklerimi
en giicli, saglikli ve esnek duruma getir. Tesekkiirler.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (s.247): Ofke
s.264, Darginbk 5.252, Uziintii s.259
Uzerinde ¢alisilacak saglikli duygular (s.275): Bag1§1ama
s.275, Esneklik ve Hareket s.278, Huzur s.280, Doyum
5277
Uzerinde ¢aligilacak renkler (5.293): Turuncu s.303, Ye
sil 5.304, Menekse 5.299
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Kollar

asr'Etmenler

Kendinizi ifade etmekte giigliik cekmek. Sikigmug, giic-
s ¢ esnekligini yitirmis hissetmek. Degisme korkusu. Cok
f la Ya da ¢ok az ¢aba gdstermek. Geri durmak. Cekigme ve
diren¢ 'ya§arnak I¢sel sinirlandirmalar ve catismalardan &tii-
. hatika yeni olanaklar1 kagirmak.

Anne, kardes, kiz, arkadas, sevgili, patron gibi yagaminiz-
daki kadinlardan kaynaklanan acy, tiztintii ya da korku tagt-
Degerinizin bilinmedigini ya da kullanildigimizs diisiin-
Ezildiginiz, insanlar1 itmek istediginiz duygusuna kapil-
Bagkalarinin sorunlarim: ve kaygilarin {istlenerek onlara
yardim etmeye caligmak, ardindan onlarin sorunlanni ¢éze-
mediginizicin kendinizi ¢Skkiin, yorgun ve bezgin hissetmek.

ware:

 Kollarimiza odaklamn. Tiim gerginligi, korkuyu ve olum-
lugu silkeliyormug gibi hafifce kollariniz1 sallaym. Onii-
niizde bir ¢6p kutusu durdugunu ve biitiin yogunlugunuzu
attigimz1 kafanizda canlandinin. Otuz saniye boyunca
lariniz1 sallayin, ardindan on bes saniye ara verip karinca-
ay1 ve rahatlamayi hissedin. Kollariniz hafifleyene dek
ama aligtirmasinu i, beg kez yapin. Kollariniz1 sallayami-
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yorsaniz biraz rahatlayana dek hafifce masaj yapin ya da bi-
rinden kollariniza masaj yapmasini isteyin. N
Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; tiim akilsal, duy-
gusal ya da enerjisel gerilimi, ac1y, 8fkeyi, kaygtyy, manipii--
lasyon ve denetimi eritip ortadan kaldirmans istiyorum. Liit-
fen biitiin korku, {iziinty, direng ve katiligs, ayrica bu rahat-!
sizlikta pay1 olan tiim bakis acilarini, dokulart ve olumlu ya.
da olumsuz yiiklemeleri kollarxmdan uzaklagtar. Bir deg1§1k-
lik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin. >
Kollarinizi, omuzlarinizi, ellerinizi ve parmaklarlmzr;:}
gevsetmeye odaklanarak birkac derin soluk alin, Turuncu
enerji demetinin iki kolunuza da isledigini gbziinizde can-:ﬁ;_f}f;
landirm. Agry, gerilim, yogunluk ya da uyusukluk arayan bu
demet kollarinizda asag1 yukar: dolagacaktir. Bir sorun bu1~f;f§
dugunda turuncu enerji demeti 1sinmaya baslar, agrilan, ger~i-__f;;;
ginligi ya da uyusuklugu ¢6zer. Kollarinizin gevsemesine ne
kadar izin verirseniz agnlar, gerginlik ve uyusukluklar o ka-*?
dar hizli ¢oziiliir.
Bunu yapmay: bitirince kollarinizi hos bir yesil ener}'_ﬁ
banyosuna daldirdiginizi kafanizda canlandirin. Bu s1cak
canli enerjinin onlar1 yeniledigini hissedin. Yagaminizd:
daha yaratici ve anlamli olmak icin kendinize izin verin.’
Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen yaraticidik
saglikli kendini ifade, denge, giic ve cesaret duygulariyla
neyimlerini getir.” |
Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen kollarima v

tiim ilgili organlarima en yiiksek diizeyde saghk, glic vee
neklik kazandir. Tegekkiirler.”

Uzerinde ¢aligilacak sagliksiz duygular (5.247): Siki
muslik 5.268, Korku 5.262, Denetim s.253, Bunalt1 5.251

Uzerinde caligtlacak saglikli duygular (5.275): Guve
5.284, Destek 5.277, Ozgiirliik s.284

Uzerinde caligilacak renkler (s.293): Turuncu 5.30
Pembe 5.300, Yesil 5.304
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Kulaklar

36915§6cek1erinizin dnem tagtmadigina, dinlemeye deg-
ine inanmak. Sizi ¢ekistiren ve yargilayan insanarla
‘gecirmek. Kendinizi elestirmek.

Kulaklariniz bilgiyi igine ceken bir siinger gibidir. Her
de yalnizca kiigiik 6lciide bilgiye odaklanabildiginiz-
farkina varmadiginiz pek cok ses var. Duyduklarmizin
lumsuz. Olumsuzluk da hem kulaklarinizi hem de
nizin bagka béliimlerini etkiliyor. Cevrenizdeki sesle-
onlann kulaklariniz {izerindeki etkilerinin farkina va-
klarinizi kapatip kagmak mu istiyorsunuz, yoksa
inlemek mi?
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Kendinize sunu sorun: Duymak istemedigim herhangi bir
sey var m1? Incitici ya da éfkelendirici konugan biriyle kargi-
lagtiginizda sol kulaginizdan giren civit mavisi 195k demetle-
rinin tim yogunlugu ve kiri sag kulagmizdan ¢kararak
olumsuzluk yakan bir atege attigini diisiiniin. Tedaviyi btir
kulak icin de uygulayin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin olumsuz-
luk, sucluluk, dtke, kirginlik, sikigmighk, hiisran ve elestiriyi,
ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakig acilarini, dokula-
ri1 ve olumlu ya da olumsuz yiikklemeleri kulaklarrmdan
uzaklastir.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zctigiinii
yineleyin.

Sag elinizin kii¢iik parmagini kdkten uca minik, dairesel
hareketlerle ovun. Ardindan sol elinizin kii¢iilk parmagina
da aynsini yapin.

Kulakta bulunan yiizlerce akupunktur noktas: yasam
glicli enerjisini uyarabilir, bedeninizi canlandirabilir. Bag ve
isaret parmaklarinizla kulaklarinizin memelerine masaj ya-
pin. Kulak memesinin iist béliimiinden baslayarak bir daki-
ka boyunca yavasca ovalayin.

Oturusunuzu diklegtirin. Kulak memelerinizi tutun. Bir
dakika boyunca onlan ¢ekin. Otuz saniye derin soluklar ala-
rak gevsedikten sonra tedaviyi ii¢ kere yineleyin. Bu alistir-
ma bedeninizdeki gerginlik, yorgunluk ve yikii atmaniz
kolaylastiracaktir.,

Ellerinizi usulca kulaklarinizin tizerine koyun. Oz bil-
geliginizi ve kilavuzlugunuzu duymayi isteyin; yavasca soluk
alip verirken kulak kabartin. Bilgeliginizi duymak ve kusur-
suz isitme giicii icin bunu diizenli uygulayin.

Isitme duyunuzu geligtirmek igin bag parmagimiz: orta
parmaginizin iizerine koyun, 8biir parmaklariniz diiz dur-
sun. Yaklagtk beg dakika bdylece durun. Kulaginiz agriyorsa
bunu giinde birka¢ kez uygulayin.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; littfen uyum, hu-
zur, aciklik, denge, daha ¢ok 6z saygy, sevgi ve degerbilirlik
yasamam icin bana yol goster. Tegekkiirler.”
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Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; ltitfen kulaklarimt
ve isitme becerimi en saglikli ve iyi duruma getir. Tesekkiire-
ler.”

= Uzerinde ¢alislacak sagliksiz duygular (5.247): Suclu-
Juk 5.269, Darginlik 5.252, Ofke 5.264, Utang 5.272, Elestiri
$.255

Uzerinde ¢aligtlacak saglikli duygular (s.275): Bagislama
5.275, Masumluk s.28], Nese 5.283, Sayg: s.285, Doyum
s277

Uzerinde galisilacak renkler (5.293): Leylak 5.297, Civit
Mavisi 5.294, Menekse 5.299

Mesane

Olasi Etmenler

Cekingen, zayif, etkisiz, sinirli, huysuz, {izgiin ve suglu
hissetmek. Giigsiizlitk ve bezginlik duygulari. Esiniz ya da
size yakin bir insana karg1 duyulan kizginlik. Bulundugunuz-
dan bagka bir yerde olmay1 istemek. [leriye bakmanizi engel-
leyen ge¢mis kaygilara takilip kalmak. Sinir koyamamak.
Kendi alaniniza gerek duymak.

Care

Birka¢ derin soluk altn. Ellerinizi mesanenizin iizerine
koyup duygularimzla baglant: kurun. Yagaminizdaki biri ya
da bir sey sizi kizdird: veya rahatsiz m: etti? Bu rahatsizligin
yagaminizi kontrol etmesine izin mi veriyorsunuz?

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; tiim 6fke, kararsiz-
ik, zayiflik, huzursuzluk, gii¢siizlitk ve kaygi duygulariny,
ayirca bu rahatsizlikta pay1 olan biitiin bakis agilan ve doku-
lar1 mesanemden uzaklagtirmani istiyorum.” Bir degisiklik
hissedene dek “TEMIZ” sozciigiinii yineleyin.
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Ellerinizi ovusturun. Avuclarinizi hafifce aralayip karm-
calanmayt hissedin. Ellerinizde sar1 bir iyilesme enerijisi topu
tuttugunuzu - canlandinin kafanizda. Kutsal Iyilesme Bilin-
ci'nden bu enerji topunu gliclendirmesini isteyin. Topa
enerji vererek onu giiclii ve etkili kilan altin saris1 giines 1181
demetlerini gérebilir ya da hissedebilirsiniz.

Ellerinizi mesanenizin lizerine koyarak enerji topunun
buraya iyice iglemesini saglaym. Mesanenizdeki fiziksel, duy-
gusal ve akilsal yogunluklar ve gerilimleri ¢dziip temizleyen
altin sans1 toptan yayilan sicakhiga odaklanin. Mesaneniz ku-
sursuz saglik ve zindelige kavusana dek bunu uygulayin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Eneriisi; liitfen giiven, ke-
sinlik, kararhlik, uyum, mutluluk ve nese duygulanyla, de-
neyimlerini getir. Tegsekkiirler.”

Tedaviyi daha da gii¢lendirmek icin “UUUU" sesini ke-
sintisiz mirildanin ve ses dalgalarini mesanenize yénlendirin.
Bu sesin mesanenizi iyilesme ve denge enerjisiyle doldurma-
sina izin verin. Bir, iki dakika boyunca mirildanin,

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Enerjisi; liitfen mesanemi
ve tiim ilgili organlanion en giigli, saglikli ve zinde duruma
getir. Tesekkiirler.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Ofke
5.264, Darginlik 5.252, Uziintii 5.259, Hiisran 5.258

Uzerinde ¢galigilacak saglikly duygular (5.275): Bagislama
s.275, Mutluluk s.282, Giiven s.284

Uzerinde caligilacak renkler (5.293): Sani 5.301, Yesil
s.304

Mide

Olasi Etmenler
Yagsami sindirmekte ve yeni bilgiler edinmekte giiglitk.
Korku, sintirlanma, kaygt, sucluluk ve umutsuzluk dokusuna
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stkigip kalma. Ustiin, kendini begenmis, denetleyici tavirlar;
bagkalanndan daha iyi ya da daha kétii oldugunuzu diisinmek.
Arada sirada kendinizle saplantili ve agirs beklentili olmak, her
seyin sizin istediginiz gibi olmasinda diretmek. Kendinizi dile
getirmekte ve reddedilmeyi kabullenmekte giiclitk. Midesine
ymnmk yemis gibi kendinizi saldirt altinda hissetmek.

are
,.C [lginizi midenize yoneltin; onu hissedin. Midenizin bir
sesi olsaydi ve kendisini nasil hissettigini sdyleyebilseydi ne
derdi? Midenizde tuttugunuz hangi duyguy, enerji ya da de-
‘neylmler size ac1 veriyor? Oniiniizde mor bir ates yandigin1
‘gozlermxzm éniine getirin. Midenizdeki biit{in kaygs, gergin-
lik; saldirtya ugrama, sugluluk, stkisma, reddedilme duygula-
rint ve agrilari bu mor atege attigmnizi kafanizda canlandirm.

.~ Sdyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin umutsuz-
luk, gerginlik, kaygi, kendini begenmislik, sucluluk, redde-
dilme ve saldiriya ugrama duygularini, ayrica bu rahatsizlik-
ta pay1 olan tiim bakus acis1, doku ve olumlu ya da olumsuz
yiiklemeleri midemden uzaklastirmani istiyorum.” Bir degi-
§1khk hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.
= Sag elinizin isaret parmagim kékten uca usulca ovun;
orada biriken olumsuz enerjiyi cikarip atege attiginizi gozle-
nmzm dniine getirin. Bir, iki dakika boyunca bunu yapin.
-~ Birkag kez yineleyin: “Biitiin denetim, kayg: ve suglulu-
gu birakiyorum. Nese, huzur ve saghg: kucakliyorum.”

- Glizelim sar1 glines iaginin midenizi sarip yatistirdiginy,
érindlrdlglm ve gevsettigini gozlerinizin 6niine getirin.

- $dyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen inancimi ve
‘ozguvemm1 arttir; yasamir bana en iyi, en giigli ve en 1gilti-
li deneyimleri sunacagina, beni egitip gelistirecegine giiven-
'me becerimi giiglendir. Tesekkiirler.”

.. Sindirim sorunlarinin giderilmesine yardimc: olmak
igm burnunuzun ucunu orta parmaginizla dairesel hareket-
'lerle ovun; rahatsiz olmadigimiz siirece dilediginizce basing

131



uygulayabilirsiniz. Kirk beg saniye ovup yirmi bes saniye
dinlenin. Ug, dért kez yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen midemi ve
ilgili organlarimi iyilestirip yenileyerek en saglikhi ve canlt
duruma getir.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Sikis-
mghk 5.268, Denetim s.253, Reddedilme s.267, Sucluluk
s.269, Saldir1 s.255 ’

Uzerinde caligtlacak saglikli duygular (s.275): Bagislama
s.275, Sevgi s.286, Nese 5.283, Mutluluk 5.282, Yiireklendir-
me s.287

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Yesil s.304, Sar:
s.301, Mavi s.298

Omurga

Olasi Etmenler

Zayiflik, kafa karigikligy, korku ve glivensizlik duygulari.
Bagkalariyla iletisim sorunlari, kendini ifade edememek.
Desteksiz, yalniz hissetmek. Kimden ya da nereden yardim
isteyecegini bilememek. Diinyanin tekinsiz bir yer oldugu-
nu disiinmek. Kendinizi ac1 ve incinmeden korumaya calis-
mak. Kurtulamadiginiz bir doku ya da duruma sikagip kaldi-
gin1z1 hissetmek

Cervikal Omurlar — Boyun Bolgesi

C1 ~ Korku, karmaga, kag¢ ya da savag, sorumluluklardan
ve sorunlardan kagmayi isteme duygulari. Kendini giivensiz,
kotii hissetmek; bagkalarinin gdriiglerine agirt nem vermek.
Bagkalarinin sorunlarin iistlenmek, hayir diyememek, akil
oyunlar1 oynamak. Fiziksel diizeyde: Bas agris1, migren, uyku
bozuklugu, bag donmesi, bitkinlik; olumsuz duygularin sem-
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patik sinir sistemi, hipofiz bezi, beyin ve orta kulak iizerin-
deki etkilerinden 6tiirii sinir krizleri ya da kayg: ataklar.

C2 - Reddedilmis, katilasmus hissetmek; bagkalarindan
daha iyisini bildiginizi diiginmek. Karar verememek; usan-
mus, 6fkeli, dargin hissetmek. Giinah kegisi aramak. Manevi
enerjiden yoksun, dengesiz, korkak, ¢okkiin ve giigsiiz his-
setmek. Fiziksel diizlemde: Alerjiler, kulak agris1, sagirlik,
bayilma, ayrica g6z ya da siniis sorunlari.

C3 - Bagkalarinin olumsuz inanclarina kanmak. Kendi-
nizi ve ¢evrenizdekileri yargilamak. Kendinizi giivensiz, ka-
rarsiz, kirilgan hissetmek. Oz sayg: yoksunluguy, sintrlandird-
ma, sabirsizlik, rahatsizlik. Dis gicirdatma egilimi. Fiziksel
dizlemde: Kulak, dig, cene ve bas agrilary; sivilce, egzema
gibi deri sorunlari. Kulak sikintilarina drnek olarak kulakta
doluluk duygusu ya da isitme duyusunun zayiflamasi, kulak
iltihab: ve yiikseklik korkusu verilebilir.

C4 ~ Yagamin esitlik¢i olmadigini diisiinmek; 6zellikle
yakinlarinizla ilgili ge¢mis sugluluk, ¢6ziilmemis aci ve
{iziint{i tagtmak. Ofkenizi bastirmak, ardindan patlamak. Fi-
ziksel diizlemde: Saman nezlesi, soguk algmlig, lenf bezi
siskinligi, sagirlik, agiz yaralar: ve siniizit.

C5 ~ Yanilma korkusu. Agagilanmak, kiiciik diisiiriil-
mek, utanmaktan 6dii patlamak. Bagkalarinin diisiincelerini
agiri dnemsemekten kendini dile getirme giigligii. Stirekli
kendini baltalama, degersiz gérme; yasamda iyi seyleri ka-
bullenmekte giiclitk. Asir1 yiiklendigini, gerildigini, sinirlan-
dirldigini hissetmek. Fiziksel diizlemde: Ses teli sorunlars,
girtlak iltihaby, ses kisikligs, bogaz agris:.

C6 — Kaygilar, gerginliklerle bunalmak. Kendi sorunla-
riyla ugrasmak yerine bagkalarinin sorunlarina burnunu so-
karak odag: bagka yéne ¢cekmek. Yasama direnmek, stkigmig
hissetmek, gecmis korkular: geride birakip déniismekten
korkmak. Fiziksel diizlemde: Boyun tutulmasi, omuz agris,
bademcik iltihab:, bogmaca.

C7 - Yorgun, séniik, titkenmig, duygusal ve bulanik his-
setmek. Olumsuzluk, yoksunluk ve gelecek korkusuyla ki-
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mildayamaz duruma gelmek. Uyusmak, kendi gercekligi ve
iic duygusuyla baglantiy: yitirmek. Fiziksel diizlemde: Ti-
r d sorunlan, soguk alginliklars, omuz agrist, donuk omuz,
Jir k'rahatsmhklan

eyi ba§kasma devretmeyi istemek. Ger1de birakma ve
1 giigliigli. Odag: bulamamak. Fizi sel dizlemde: Kol-
ilekler, eller ve parmaklarda agrilar; soluma glicliigd,

ecmis aci ve kirginliklara saplanip kalmak. Giivensiz-
tirekli tetikte olmak, birinin size kargi tasarilar yaptiginy,
ncitecegini ditgiinmek. Kendinizi sevgisiz, bakimstz br-
ak. Cok sayida korku ve kaygiya takilmak; yagaminizda
urbanmus gibi garesiz, umutsuz hissetmek. Fiziksel diiz-
e: Gogiis ve kalp hastaliklari, kalp kapakgiklar: ve da-
afla ilgili sorunlar.

T3 - Kafas: karigmusg, {irkek, daginik ve yitik hissetmek.
Kendm1 ifade etmek icin dogru sézciikleri bulamamak. Geg-
{inti ve ofkeleri bastirmak. Bagkalarinin kélesi gibi
davranmak, sizi kullanmasina izin vermek. Kendinize hig
oncelik vermemekten &tiirii titkenmiglik, bitkinlik. Kendi
ggliéinize, i¢ kilavuzlugunuza ve sezgilerinize giivenip de-
Fer vermeyi 6grenmek yerine bagkalarinin goriislerine da-
nmak. Fiziksel diizlemde: G6giis daralmas, grip, alt ve tist
solunum yollar: enfeksiyonlari.

T4 Yagamin ¢abalamayla ve goriiniiste basa ¢ikilamaz
sorunlarla dolup tagmasindan &tiirii rahatsiz, sinirli ve bu-
1§ hissetmek. Bagkalarint kiskanma olasihgi, sizinkiyle
rsilagtinldiginda onlarin yagamlariin ne kadar kolay ol-
nu dilsiinmek. Kendini ve bagkalarins sertge elestirmek,
amin olumsuz yanlarina bakmak. Gegmisten ¢éziimsiiz
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act ve sarsintilar barindirmak. Bu yasam biciminden ba§kas€1'
yokmug gibi iyilesme, geride birakma korkusu. Fiziksel diiz-
lemde: Safra kesesi sorunlary, sarilik, zona.

TS ~ Higbir sey onunda gitmiyormus gibi du§unmek

ki, gerilim. Fiziksel diizlemde: Karaciger sorunlari, yitksek
ates, diisitk tansiyon, dolagim sorunlari, romatizma, yemek
bagimlilig:. |

T6 — Cok fazla yiik, gerginlik, sorun tasmmak. Birini sev
menin siirekli onun i¢in kaygi duymak anlamina geldigi
inancindan kurtulamamak. Bagkalarinca ezildigini, kullanil
digint diisiinmek. Bagka secenek bulunmadig: inanct yiiziin
den bir durumda kalmak zorunda oldugunu sanmak. Di
kiriklig, basarsizlik ya da reddedilmekten korkmak. Bagka

larinin sizden daha iyisini bildigini diistinmek, ama icten ig

alamamak. Fiziksel diizlemde: Mide sorunlari, hazimsizli

mide eksimesi, siskinlik, agirlik duygusu ve kilo sorunlar
astr1 sigmanlik.

na ugramak. Bagkalarina kabullendirebilmek icin kendinizi
kanitlamaniz gerektigine inanmak. Agir1 sakinganlik, yagami
dnemsemeyi abartmak. Her gecen giin daha ¢ok giilmece ve:
eglenceye gerek duymak. Fiziksel diizlemde: Pankreas, on
kiparmak bagirsagi sorunlary; diyabet, iilser ya da gastrit.

T8 - Yasamdan hosnut olmamak, ama degigime d1ren-jf§
mek. Bir kere karar verince agir1 inatgy ve kat1 olmaya kargin
bagkalarindan kolayca etkilenmek. Asir1 alingan, kolay mc1-_-ff._.-f__-.
nir olmak, ¢ogunlukla bagkalarinin sézlerini yanlis anlamak.
Bagarisizliktan ve bagkalarimin &niinde kiiciik du§mektenff;
korkmak. Kin tutmak, suglayacak birileri aramak. F1z1kse1?_;
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;duzlemde Dalak ve bagisiklik sistemi sorunlari, burun tika-
\ gi; 5ksiiriik, bitkinlik.

TQ Kendi gereksinimlerini karsgilamamak, degerini bil-
ok, Siirekli bir seylerle ugragmak. Bagkalarini etkilemek
sinirlary zorlamak, ardindan bitip titkenmek. Onay ara-
_Yagamdan koptugunu hissetmek. Agri heyecan ve dep-
resyon, umut ve umutsuzluk, mutluluk ve {iziintii arasinda
sidip gelmek. Mitkemmelcilik. Fiziksel diizlemde: Adrenal
" érlé' sorunlar, yorgunluk, alerjiler, kurdesen.

T10 Gegmigte yasamak; darginlik, Sfke, yargilama ve
ma duygularina takilip kalmak. Ofkeyi elden brak-
5mazsanlz s6z konusu kisiyi incitebileceginizi sanmak, 6te
vandan bunun yalnizca sizi incittigini ve stkigtirdiging gor-
ek. Degisime, bagkalarimin bakis agilarint gérmeye ya-
jamak. Bencillik, kendini begenmislik, dogruculuk. Fi-
'Ii:duzlemde Bébrek sorunlary, kronik yorgunluk, damar

dlgme manmakta guclik. Insanlann sizi kullanmasindan,
ifrnesinden korkmak. Geride b1rak11d1g1nlza, sizde bir

mekte giiclitk. Olas1 bagarilarinizi ve kendinizi durmaksizin
baltalamak. Ac1 cekmeyi ve gabalamay hak ettiginize derin-
fdenmanmak Ilerlemenizi engelleyen gecmig suclara takilip
kalmak. Fiziksel diizlemde: ince bagirsak sorunlari, romatiz-

kisirlik.

mber Omurlar — Bel Bdlgesi

- L1 - Dargmlik, duraganlk ve gecmisin ¢dziilmemis so-
runlarinca zehirlendiginize inanmak. Diisiincelerinizin, s6z-
lerinizin eylemlerinizle 6rtiismemesi dolayistyla kafa karisik-
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ligs, depresyon, elegtirellik ve Gziinti duygularma kapilmak.

L2 - Segenek azlig1 ya da yoklugu duygusu, bir tiir bog
vermiglik. Iginizdeki giice degil de dig diinyaya ve neleri elde
edemediginize agir1 odaklanmak. Cocukluk tiziintiileriniz ve
6z saygt yoksunlugunuzla ilgilenmeniz gerekmesi. Iginde
bulundugunuz durumda kendinizi giicsiiz hissetmek, sinur-
Jarinizi zorlamak. Fiziksel diizlemde: Karin ve uyluk agrilary,
apandisit, kramplar, soluma giicligii, varis.

L3 - Isteksizlik ya da bos yere agiry isteklilik. Coziilmemis
sorunlan ¢6zmek yerine hasir alti etmeye, Snemsizlestirmeye
calismak. Bastirdigmiz 6fke, korku, reddetme ve usanma duy-
gularim hissetmemek icin onlardan kopmak. Ofke ve elestiri
patlamalari yagamaya egilim. Bagkalarinin sizle ilgili sozlerine
asir1 duyarldik. Kadinlarin kadms:, erkeklerin erkeksi enerjiyi
yadsimasi. lligkilerde iletigim ve baglilik sorunlari. Karmasa,
bulanikhik ve direng deneyimleri. Kendi bakis agisina stkigip
kalmak. Fiziksel diizlemde: Mesane sorunlarn, idrar tutama-
ma, diz agnsy, cinsel iglev bozuklugu, agnli adet dongiileri ve
iktidarsizlik gibi {ireme sistemi sorunlar;.

L4 - Aile ve i ortamunda giicten diigme duygusu. Para
kazanma ve bagkalarina bakma baskisi. Ekonomik sorunlar.
Yapilacaklar konusunda bunalti ve karmaga yasamak. Kendi-:
ne deger vermekte giiclitk. Sizin degerinizi bagkalarinun be-
lirlemesine izin vermek. Her seyin eskisi gibi kalmas: gerek-
tigi yoniinde cok fazla gerekge bulmak. Projeleri bitirmekte
glicliik. Bagarisizlik korkusu. Cinsel iligkiyi timiiyle birak-
mak ya da saplanti yapmak. Fiziksel diizlemde: Prostat so-
runlari, bel agrisy, sivatik, idrar sirasinda giiclitk ya da agri.

LS ~ Biri sizi tutuyormus, ilerlemenizi engelliyormus
gibi zayiflik, kafa kangklifs, eziklik duygularina kapilmak.
Aldatilma, birakilma, yalittima duygularina takilip kalmak.
Insanlara giivenme, tasarilari gerceklestirme giiglizkleri. Sik
stk kendini baltalama, 6fke ve kaygs. Kendini bir kurban ola-
rak gérme egilimi. Fiziksel diizlemde: Bacak sorunlari, dola-

sim bozuklugu, sis ya da zayif ayak bilekleri, ayak {isiimesi,
bacak kramplari.
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Sakrum

_ Destek gormedigini hissetmek, ¢oz{ilmemis aile sorunla-
2r1 gocukluk ofkeleri ve darginliklarina takidip kalmak. Kendi-
he inanma giigligii, 6zgliven yoksunlugu. Bedeninizden ve
:ya§amxmzdan rahatsiz. olmak. Sug, pismanlik, utang duygula-
‘r1 Fiziksel diizlemde: kalca sorunlari, omurga egriligi.

‘Coxygeal Bolge

- Dengesiz hissetmek; yasammn adaletsmhgme ve neleri
; lde edemediginize odaklanmak. Sorunlariniz, yanlislariniz
iyuzunden kosullar: ve bagkalarint suclamak. Kolayca depres-
yona, yanilgiya, dils kirikligina ugramak. Aldatildigint dii-
gimmek. Siirekli kendinizi baltalamak, olumsuzluk ve kor-
kuya kapilmak. Yagamin yavan1a§mas1 kendini yinelemesi;
3'p___ek bir seyin degismemesi. Ozgiiven ve yén duygusu yitimi.
Fiziksel diizlemde: Basur gibi aniis sorunlart.

jCare

. Omurganizdaki sikint1li bélgeye dokunun, derin bir so-
luk alin ve sikigikliklarin giderildigini gézlerinizin 6niine ge-
:‘tmn Ardindan ayaklarinizin yan kism: boyunca, bas parma-
'g1n1zdan basglayip topuga dogru masaj yapin; ayaklarin bu
bolgesi omurgayla ilintilidir. Sorunlu yerlere odaklanmaya
cahgin. Sorunlu bir yer bulunca gézlerinizi yumun, birkag
derin soluk alin ve yesil rengine yogunlagin. Yesilin, bir ola-
““51111( koyu gériiniimlii tikantklars giderisini kafanizda canlan-
;’:dmn Ardindan omurganizdaki sorunlu yere odaklanin, bu-
‘:_raya soluyun ve yesil 15tk yansitin.

- S8yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen biitiin ger-
"gmhklem, zorlanmalar: omurgamdan (acikga belirtmek isti-
yorsaniz omurganizin ilgili béliimiinden, 6megin ‘L2 omu-
é‘r}‘u_mdan ) uzaklastir. Omurgamdaki biitiin omurlarin yerle-
tine yerlesmesini istiyorum.” Bir degigiklik hissedene dek
“TEMIZ” s6zciigiinii yineleyin.

- Aynca bkz. Sirt.
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Uzerinde caligtlacak sagliksiz duygular (s.247): Odak-
landiginiz omurla ilintili sagltksiz duygulan ele alin

Uzerinde ¢aligtlacak saghikli duygular (s.275): Giiven
s.284, Gevseme 5.280, Fark etme 5.279, Destek 5.277, Do-
yum s.277 ve odaklandiginiz omurla ilgili diger saglikls duy-
gular

Uzerinde ¢aligilacak renkler (5.293): Yesil 5304, Sar
$.301, Mavi s.298

Omuzlar

Olasl Etmenler

Diinyanin agirhigr altinda ezilmek. Zorlanma, gerginlik
ve kaygiya takilip kalmak. Giivensizlik, kararsizlik, {irkeklik,
bunalty, tiziintdi, reddedilme, ¢ekingenlik, kugkuculuk, ir-
keklik. Kolayca incinmek. Diigitk omuzlar nese ve eglence
yoksunlugunun belirtisidir. Ciddiyet. Cdziimlerden ¢ok so-
runlara odaklanmak.

Care

‘Tim ilginizi omuzlarimza yoneltin. Nasillar? Gergin
mi, gevsek mi? Omuzladiginiz tiim sorumluluklarn bilinci-
ne varmn. Gdzlerinizi yumun, derin soluklar alin, tiim kaygi-
larinizs biiyiik taslarmis gibi uzaga atarak kendinizden uzak-
lagtirin. Ellerinizi kullanarak omuzlarinizdaki taglar: alin ve
dissel denize firlatin.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; littfen biitiin zor
lanma, gerginlik, kaygi, giivensizlik, karmasa, incinme, red-
dedilme ve tiziintiileri, ayrica bu rahatsizlikta payi1 olan tiim
bakis acis;, doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri
omuzlarimdan uzaklastir.” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
MIZ” sdzctigiinii yineleyin.

Derin bir soluk alip omuzlarinizi kasin, Solugunuzu bes
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saniye tuttuktan sonra yavagca verin ve omuzlarinizi biisbii-
tiin gevsetin. Kendinizi daha iyi hissedene dek bunu birkag
kez uygulaymn. Ardindan sa omzunuzu on bes saniye bo-
yunca ileriye dogru, saat yoniiniin tersine déndiiriin; on bes
saniye dinlenin. Bu alistirmay ¢ kez yineleyin. Déndtirme
‘hareketini bu kez geriye dogru, saat yoniinde yine ayni siire
boyunca yapin. Alistirmayi sol omuz igin de yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen yiireklilik,
denge, 6zgiiven ve nese getir yasamima. En gii¢ deneyimlerde
bile iyi yanlar, olanaklar bulmama yardim et. Tegekkiirler.”

Birkag¢ dakika boyunca tiimiiyle gevseyin. Sicak, sapsar1
giines 1gtginda durdugunuzu canlandirm kafanizda. Birakin
15tk demetleri omuzlarmizin igine isleyip kaslar1 yumusatsin,
tiim gerginligi ¢6zsiin. '

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen omuzlarimi
iyilegtirip yenileyerek en giiclii, saglikli ve esnek duruma getir.”

Uzerinde caligtlacak sagliksiz duygular (s.247): Gergin-
lik 5.257, Kayg15.262, Korku 5.262, Bunalt1 5.251

Uzerinde calisilacak saglikli duygular (s.275): Huzur
5.280, Gevseme 5.280, Sefkat 5.286, Destek 5.277

Uzerinde calisilacak renkler (5.293):Yesil 5.304, San
s.301, Mavi s.298

Pankreas

Olasi Etmenler

Yasamdaki tatliigin tadimi ¢tkaramamak. Bogu!ldugunu-
zu hissetmek; annenizden asir1 ya da yetersiz ilgi gérmek.
Umutsuzluk, caresizlik, denetimsizlik yasamak ve agir1 kay-
gilanmak. Baskalarindan kolayca etkilenmek. Oz saygi yok-
sunlugu; haksizlik ve adaletsizlige ugrama, o6fke, karmasa
duygulan. Seker, tathlik ve yumugaklik arzulamak, Sik sik
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hizli ¢6ziimler, doyumlar aramamak, ardindan diis kiriklig

yasamak. Kolay kandirilabilir, dolandirilabilir olmak. Inatga-
lik ve degisime kapahlik.

Care

Iki elinizin orta parmaklarim diimdiiz birbirlerine basti-
rin, diger parmaklarimizi dolayarak biikiin. Yavas, derin so-
luklar alarak ellerinizi bu gekilde solar pleksusunuzun 6nn-
de {i¢, dort dakika tutun.

Séyle deyin: “Kutsal iyile§me Bilinci; biitiin ofke, care-
sizlik, umutsuzluk ve karmasa duygularini, ayrica bu rahat-
sizlikta pay: olan tiim bakis acisi, doku ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri pankreasimdan uzaklastirmama yar-
dim et” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zcigind
yineleyin.

Gozlerinizi yumup pankreasiniza odaklanin, Akl gézi-
niizle gordiigiiniiz pankreasiniz temiz ve saglikli mi, yoksa
kirli ve agir mi?

Kirli ve agirsa kafamzda canlandirdigmz bir elektrikli
siiptirgeyle onu kirlerden, yogunluklardan arindirin.

Bir dakika boyunca ellerinizi birbirine stirtin. Hafifce
araladifiniz avuglarinizin arasinda parlak turuncu bir sk
demeti oldugunu géziiniiziin dniine getirin. Ellerinizi pank- -
reasinizin tizerine koyun; turuncu 1s::1gmn bedeninizin igine
isleyip sizi iyilestirdigini, yeniledjgini ve canlandirdigmi his-
sedin. Iki dakika boyunca “Iyiles, temizlen ve yenilen simdi.’
sdziinli yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; tathlik, ilgi ve nege
deneyimleri yasamama yardim et. Daha giiglﬁ, kendine gii-
venli ve saglam olmamu sagla ki insanlar beni duyup dinle-
sin, degerli gorsiin. Tesekkiirler”

Soyle deyin: “Kutsal iyile§me Bilinci; littfen pankreastmi
ve ilgili tiim organlanmi en saglikli ve canh duruma getir.”

Uzerinde galigtlacak sagliksiz duygular (s.247): Uziinti
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259, Umutsuzluk s.271, Sug 5.269, Denetim 5.253, Redde-

é-dllme 5.267

= Uzerinde ¢aligilacak saglikli duygular (s.275): Duruluk
f 278 Giiven 5.284 Ozgiirliik 5.284, Nese 5.283

" Uzerinde ¢alisilacak renkler (5.293): Turuncu s.303, San

?5501

:"Parmakl ar

Olast Etmenler

" Dokunma, tutma, birakma, verme ve alma becerileri
:fyoksunlugu Bedendek1 bes temel cakrayla; kok, sakral, solar
“pleksus, yiirek ve bogaz cakralariyla baglant: sorunlari.

.Sa El
gBa§ parmak - Beyindeki pineal ve hipofiz bezleriyle
"11mt111 olup denge kazanmayi saglar. Yaratict giig, cinsel ener-
ji ve yasam diirtiisii yoksunlugu sorunlars. Canlilik ve irade
'yoksunlugu Kan dolasimi sorunlarni. Kaygili ve gergin olmak.
© lIsaret parmagi — Zeki ve kendiniz, yasaminiz ve gevre-
nizle ilgili diigiinceleri ve gii¢ arayiginin kaynagint barindumir.
Denetleyici ya da denetlenmis hissetmek. Korku, reddedil-
me ve ¢cekince duygular tasimak. Yagam sindirmekteki giic-
liiklerden &tiirii fiziksel diizeyde mide agrilar: ya da yanma-
lan yasamak.
- Orta parmak ~ Yasamun birgok sorunuyla basa ¢tkma
becerisi ve kigisel giiclii baglantilidir; bireysel sorumluluk
'_é_xlmay1 ogrenmenin anahtaridir. Duygusal acy, iziintiyi,
ofkeyi, korkuyu ve darginlig1 érten kilo sorunlari, Denetim-
siz, bitkin, {irkek ve kafas: karigmis hissetmek.

Yiiziitk parmag — [liskiler ve — 6zellikle egler ve yakin
iliski icerisinde olunan insanlarla ilgili verilmis s6zleri icerir;
bagkalariyla baglanti kurar. Sevgi gérme ve gosterme sorun-
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lani. Timiis, tiroit ve bobrekiistii bezleriyle ilgili komplikas-
yonlar.

Kiigiik parmak — Aile ve kabile inan¢larini tagiyan hayat-
ta kalma ve giivenlik duygulanni barindirir; cocukluk dersle-
rinin deposudur. Kendinize ve bagkalarina giivenmekte so-
runlar. Yeterince iyi, gii¢lit ya da cesur olmama duygulan.

Sol El

Bag parmak — Giiglii iletisim becerileri verir, bogaz ¢ak-
rastyla ilintilidir. Kendini kanmitlama ve 6z deger sorunlars
Kendi ¢ikarlarim koruma isteksizligi. Duygular: bastirmak.
Solunum giigliigii, siniizit, tigiitme, bogaz agris1; yalmzlik,
duygusal sogukluk ve kopukluk sorunlar:.

Isaret parmag: — Yiirek cakrasiyla ilintilidir; bireysellik,
aitlik ve kisisel goriis duygularini barindirir; esin ve sezgiler-
le baglanti saglar. Karin agrisi, ishal ve kabizlik gibi kalinba-
girsak sorunlari.

Orta parmak - Solar pleksus ¢akrasiyla ilintilidir; genis-
leme duygusunu korur ve eyleme gecip sonu¢ alma beceri-
sini barindirir. Ac1 veren deneyim, yargilama, elestiri ve 6z
smirlandirma algilariyla sorunlar. Fiziksel diizeyde dolagim-
sal ve cinsel sorunlar.

Yiiziik parmag — Sakral cakrayla ilintilidir, icinizdeki
cocukla baglanti kurar. Sug, kinama, utang, étke duygulan,
gerginlik, dengesizlik, kararsizlik ya da bitkinlik deneyimleri.
Bagimlilik sorunlari, bel agrilari, iireme rahatsizliklar: ve ¢o-
cukluktan kalma ¢éziilmemis acilar.

Kiicitkk parmak — Kok ¢akrayla ilintilidir; 6z sayginizi,
diinyadaki yerinizi ve haklarinizi etkiler. Temelinizle ya da
Toprak ile baglanti sorunlari. Kendinizi giivensiz ya da ra-
hatsiz hissetmek. Yaratma ve bagarma becerisi yoksunlugu.
Bagimlilik, depresyon, bel agris: ya da ten sorunlari,
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Care
Herhangi bir parmaginizdan olumsuz ya da yogun ener-

jileri uzaklagttrmak icin gézlerinizi yumun, éniiniizde bir ateg
yandigini kafanizda canlandinn. Oteki elinizin parmaklarin
kullanarak odaklandiginiz parmaginizdaki yogunluklar: ¢ekip
‘cikann, olumsuzluklan (bunlar gri duman, zincir ya da yaban
otlart gibi gdriinebilir) alevlere atin. Ardindan s6z konusu par-
makla ilintili rengi kullanarak enerji akisin1 yenileyebilirsiniz.

Bag parmak (bogaz ¢akrast) — mavi

Isaret parmag (yiirek cakrasi) - yesil
Orta parmak (solar pleksus ¢akrast) ~ sar1
Yiizitk parmag: (sakral ¢akra) - turuncu
Kii¢iik parmak (kok ¢akra) — kirmiz:

® o 6 © o

. Saglikli duygular: yerlestirmek ve giiclendirmek icin
her bir parmagi s6z konusu duyguyu arttirma amaciyla tu-
tun ya da ovalayin. Ardindan parmagmz ilintili rengiyle
yikayin. Bunu yavasca yapin. Masaj yaptyorsaniz kékten uca
dogru ilerleyin, yerlestirdiginiz olumlu duyguyu biitiiniiyle
hissetmeye bakin.

-~ Sbyle deyin: Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen parmaklan-
mu1 en saglikli, canli ve esnek duruma getir.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (s.247): Séz ko-
nusu parmakla ilintili herhangi bir saghksiz duygu
Uzerinde cahgilacak saglikl: duygular (5.275): S6z konu-
su parmakla ilgili herhangi saglikl: bir duygu
- Uzerinde caligilacak renkler (5.293): Cakralarla ilintili
renkler ya da o sirada en uygun oldugunu diistindiigiiniiz
renk
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Penis

Olast Etmenler

Kendinize inanmamak; yakinlk korkusu; reddedilme, &f-
ke, suglama, kurbanlagtirma duygulart. Su anda ya da gegmiste
sevdiginiz birinin yol a¢tifr incinme. Bagkalarina giivenme
giicligii; kurilgan, yalniz, tirkek, sevimsiz, ¢okkiin hissetmek.
Cok sayida yargilama ve elestiriye saplanmak. Kendinize zevk
ve eglenceyi yasaklamak. Aile iiyeleri —baba, anne, kardes, es,
sevgili, cocuklar vb- ile pek cok céziimsiiz sorun yagamak. -

Gare

Incinme, sug, 6tke ve darginlik duygulariniz kime karg1? -
S6z konusu kigileri bagiglamak, duygusal engellerinizi agmak
icin ne gibi adtmlar atrnaya hazirsiniz? |

Eski sucluluk, korky, reddedilme, 6fke ve darginlifin
ireme sisteminizden gri duman halkalar: big¢iminde uzak--
lagtigins canlandirin kafanizda. Onlar geride birakmak 1§m:_
kendinize izin verin.

Giizelim turkuvaz 118m bedeninize girip tiim tireme:
organlarinizi yeniledigini ve size giiven, nege, zevk ve bagli--
ik duygular: agiladigini goézlerinizin 6niine getirin. Zevk'
alma izni verin kendinize.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen ya11t11m1§11~f
g1, baglanma korkusunu ve biitiin reddedilme, incinme, kur--
banlagtiridma duygularini, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan.
tim bakss acisi, doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri:
penisimden ve iireme organlarimdan uzaklagtirmamai sagla.”
Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciiglinii yineleyin. -

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen beni inciten:
herkesi bagislamama yardim et; zevk, tensellik ve giic duy-
gularinin yani sira bagkalariyla hem yakinlik hem de baglan-
t1 kurma deneyimlerini geri kazandir. Tesekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen penisimi ve
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fﬂgxh tiim organlarimu iyilestirip yenileyerek en saglikli ve

nl 1 duruma getlr

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Korku
5262, Sugluluk 5.269, Ofke 5.264, Darginlik 5.252, Redde-
dilme 5,267

Jzerinde calisilacak saglikli duygular (s.275): Bagislama
5275, Masumluk s.281, Sayg1 5.285, Doyum s.277

. Uzerinde gahglacak renkler {5.293): Turkuvaz s.303,
ﬁnm $.296, Yesil 5.304

Pineal Bez

351 Etmenler
- Kopuk, donuk, saskin, aymaz, yahitilmis hissetmek. Ken-
gzgﬂenmze kulak asmak yerine bagkalarinin s6zlerine ve

isteklerine uymak. Bilgisizlik, kuskuculuk, giivensizlik, ka-
rarsizlik, katiik, bencillik.

re
- Gézlerinizi yumun ve pineal bezinize odaklanin. Onu
beyninizin ortasinda oldukga kiigiik bir lamba gibi diisiiniin.
B f_larnbanm yandigini getirin gozlerinizin 6niine, birakin
;_b {in beyninizi aydimnlatsin. Pineal bez temizken manevi
b 'lantﬂar kurmanizs, i¢ bilgelige erismenizi saglar.

- S6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen biitiin donuk-
opukluk, yalitilmighk, kuskuculuk ve inatciliklari, ayrica
rahatsizlikta pay1 olan tiim bakis agisi, doku ve olumlu ya
olumsuz yiiklemeyi pineal bezimden uzaklastir.” Bir degi-
ik hissedene dek “TEMIZ” sézcligiinii yineleyin.

8yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen bagly, agik
nek olmama yardim et. Bana denge, huzur duygulan
e yasamima Kutsal Icgdrii kat. Tesekkiirler.”
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Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen pineal bezi-
mi ve ilgili biitiin organlarimui iyilestirip yenileyerek en sag-
likls ve canli duruma getir.”

Uzerinde ¢aligilacak sagliksiz duygular (5.247): Oz saygt
yoksunlugu s.266, Hiisran s.258, Bunalt1 s.251

Uzerinde ¢aligilacak saglikli duygular (s.275): Gevseme
$.280, Giiven 5.284, Huzur s.280, Nese 5.283

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): San s.301, Civit
Mavisi 5.294, Mor 5.299, Beyaz s5.294

Prostat Bezi

Olasi Etmenler

Eziklik, stkisma, utang, baskilanma, ¢aresizlik ve korun-
ma duygulari. Her tiirden giiven ve giivenlik yoksunlugu.
Erkeksiliginizi reddetme. Duygularinizi nasil dile getirecegi-
nizi bilememek. Derin diig kinkliklart, darginlik ve sucluluk
duygulan tagimak.

Care

Kendinizle ilgili ne diisiiniiyorsunuz? Duygularimz di-
le getiriyor musunuz, yoksa bastirtyor musunuz onlar1? Ba-
sartht oldugunuzu, yasamimizdaki amaclariniz: gerceklestir-
diginizi digtiniiyor musunuz, yoksa basarisizlik duygular
altinda mu eziliyorsunuz?

Gozlerinizi yumun, prostatiniza odaklanin. Onu yesil
bir 1s1kla sardiginizi gézlerinizin éniine getirin. Prostat bezi-
nizde hangi duygularin, deneyimlerin s.kistigin1 sorun. Bu
duygularla deneyimileri yabani ot gibi prostatinizdan ayikla-
diginizi, atese atip yaktiginizi diisiiniin,

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen biitiin sikig-
muglik, basky, ¢aresizlik, eziklik, darginlik ve utang duygula-
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riny, ayrica bu rahatsizlikta payt olan tiim bakig agisi, doku
ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri prostatimdan uzak-
lagtzr.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zciiglinii yi-
neleyin.

Ardindan 6zgiiven duygularina yogunlagin. Kendinize
giiveninizi arttiracak bir renk olsayd: hangisi olurdu? Bu
rengi prostatiniza doktiigiiniizii kafanizda canlandirin. Han-
gi diistinceler ya da sdzciikler sizin dzgiiveninizi yiikselti-
yor? Yiiksek sesle sdyleyin onlari. Kendinizi giiglii ve giiven-
li hissettiginiz bir olay ya da deneyime odaklanin. Bu duygu-
yu gliclendirin. Bir siv1 gibi bu duyguyu prostat bezinize
déktiigiiniizti digtiniin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen 6zgtivenimi
ve kendime inancimu arttir. Mutly, doyumlu ve giiclii bir
yagsam yaratabilmek i¢in olumlu adimlar atmakta beni yii-
reklendir. Tesekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen prostat be-
zimi ve ilgili tim organlarimi en saglikli ve canli duruma
getir.”

Uzerinde calistlacak sagliksiz duygular (5.247): Sikas-
mislik 5.268, Utang 5.272, Umutsuzluk s.271, Oz sayg1 yok-
sunlugu s.266

Uzerinde calisilacak saglikli duygular (5.275): Bagiglama
s.275, Onur s.283, Saygi15.285, Giiven 5.284

Uzerinde caligtlacak renkler (5.293): Yesil 5.304, San
s.301, Turuncu s.303

Rahim

Olas| Etmenler
Kadinsi yaniniza tam deger vermemek, eski incinmeler
ve reddedilmelere takilip kalmak, anne sorunlar1. Titkenmis,
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temelsiz, desteksiz, savsaklanmus ve dengesiz hissetmek. Bag.
kalannin sorunlarina asin kafa yormak. Kendinize bakmamak
deger vermemek. Siirekli onaylanma geregi duymak.

Care

Kendinize deger vermeye baglamak icin neler yapma
stmz? Yagaminiz: daha mutly, daha dengeli kilmak igin ha
gi karalary almalisiniz? ;_

Gézlerinizi yumup rahminize odaklanin. Onu géreb
seydiniz saglikli ve temiz mi goriiniirdii? Yorgun ve sagliks
gorlintiyorsa tiim tikaniklik, hastalik ve bozukluklar: elek:
rik siipiirgesiyle siipiirdigiiniizii kafanizda canlandirin,

S06yle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen eski inci
me, reddedilmeleri, esitsizlik duygusu ve hognutsuzluklar;,
ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakis agisi, doku ve
olumlu ya da olumsuz yitklemeleri rahmimden uzaklagts.
mama yardim et.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ" séz-
cGgling yineleyin. _’

Rahminize turuncu bir saghk 15181 topu yerlestirdiginizi
gozlerinizin sniine getirin. Topun dénerek yogunluk kahnti-
laring temizledigini, rahminizi yenileyip iyilestirdigini go
lemleyin. "

Cocuk dogurmak istiyorsaniz ellerinizi rahminizin tiz
rine koyup ondan cocuk icin en iyi ortami saglamasini ist
yin. Yumugaklik ve sevgi enerjisi gonderin rahminize. Igini
de bir bebegin mutluluk ve neseyle biiyidiigini digintn.

Gocuk doguramiyorsaniz ellerinizi karniniza yerlestirin.
Bu bélgeye solumaya yogunlagm. Diiglerinizi destekleme-
Yen iireme sisteminize onu bagisladiginiz: séyleyin. Ardin-
dan yumugak, sart bir 115 rahminizi cevreleyip onu iyileg-
tirdigini kafanizda canlandirin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen daha dina-.
mik, giiclii ve dengeli olmama yardim et. Kendimi ve kadm—
sthigimi sevmemi, onurlandirmami sagla. Tesekkiirler”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; litfen rahmimi ve.
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':'m organlanrm iyilestirip yenileyerek en saglkli ve
""i'na getir.”

ermde caligtlacak sagliksiz duygular (s. 247): Redde-
267, Yargilama 5.273, Sugluluk 5.269, Uziintii 5.259
Uz ‘ﬁ‘de calisilacak saglikls duygular (s.275): Fark etme
j}gl s.285, Sefkat 5.286, Bagislama 5.275

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Sar15.301, Turuncu

embe s.300

tmenler
Yalitiminiz ve korunmanizla ilgili durumlar. Giizelligi-
raraticthginiz, 6z degeriniz ve 8z sevginizle baglant: so-
nlaﬁ Diigiinmekten 6tiirii kafa derisinde agir1 gerginlik.
Kaygy, korku, dfke, hiisran, sugluluk, darginlik ya da iiziintii-
6tiirii sag kayb1 ya da fiziksel diizeyde renk degigimi ~
deniniz size bir seylerin yolunda gitmedigini boyle anlatr.

Dairesel hareketlerle kafa derinize usulca masaj yapin.
Bu sirada her bir parmaginizdan degisik renklerde 11k de-
‘metlerinin ¢iktiginy, bu gok kusagi renkli demetlerin sag ge-
lisiminizi arttirdigint diistintin. Ovalarken sa¢iniz1 daha giic-
i sa'ghkh ve canli yapmay1 amagclayin. Altin rengi giizelim
'_blr_ 1s1gin sacinizin tamaminda dolagtifini, onu yumusatip
rlatt1g1n1 kafanizda canlandirin.

. Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; Saglanimu zayifla-
t "__butun gergin diisiince, kayg, korky, dfke, hiisran, suglu-
luk, darginlik ve {iziintiiyii, ayrica bu rahatsizhikta katkast
olan tiim bakg acis1, doku ve olumlu ya da olumsuz yiikle-
meleri temizlemeni istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek
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“TEMIZ" s6zctiglinii yineleyin.

Bir tutam sac1 kokiinden usulca cekerek uzamayi tetikle-
yin. Iki elinizi kullanarak bunu kafanizin biit{iniine uygulayin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen kendime
inanmami sagla, beni cesur ve sakin yap, yasamin bana gi-
zellikler sunacagina giivenme becerimi gelistir. Kendi giizel-
ligimi, 6nemimi gérmemi ve bana verilmis armaganlarin ta-
dint gtkarmam sagla. Tesekkdirler.”

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen sagim: ve
sa¢ derimi gliglendirip yenileyerek en saglikl ve canl: duru-
ma getir.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (s.247): Gergin-
lik 5.257, Korku s.262, Elestiri 5.255, Sucluluk s.269

Uzerinde caligilacak saglikli duygular (5.275): Gevseme
5.280, Huzur 5.280, Onur s.283, Giiven s.284

Uzerinde calistlacak renkler (5.293): Beyaz 5.294, Mor
5.299, Yesil 5.304, Siklamen s.302

Safra Kesesi

Olasi Etmenler

Darginlik, erkeklerle ilgili keder, erkeksi ydniimiiz ya da
diinyadaki bagarilarimiz. Rahatsiz, bunalmis, kararsiz, kafasi
karigmis, 6fkeli ya da yaral: hissetmek. Kendini igse yaramaz
bulmaktan 6tiirii basart olasiliklarini baltalamak. Savsaklan-
mug, gz ardi edilmis, 6nemsiz bir kurban gibi hissetmek.
Gegmisin travmalarina, acilarina saplanmaktan kaynaklanan
catismalar, giiclitkler ve yoksunluklar.

Care

Safra kesenize odaklanin. Géziiniiziin &niinde belireri’_
safra keseniz ne renk? Saglikhi bir renk mi, yoksa saglksiz mi?
Safra kesesi bedendeki toksinleri ve yogunluklari stizen
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kiiciik bir torbay: andirir. Aklinizin goéziiyle bakun, torba
dolu mu bog mu.

Doluysa bogaltmaya odaklanin. Tiim toksinleri ya da tas-
lar1 mor alevlere attigimiz1 diigiiniin. Safra kesesi tasiniz varsa
kirmizi ve turuncu isik demetleri kullanarak onlar1 uzaklag-
trdiinuzi diisiintin, Kirmizi taglant ufalar, turuncu tortuyu
temizler.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin keder, ken-
dini baltalama, kafa karisikligs, goz ardi edilme, 6tke ve aci-
lar1, ayrica bu rahatsizlikta payi olan tiim bakis agis1, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri safra kesemden temizle-
meni istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6z-
cliglinii yineleyin.

Akil goziiniizde, safra kesenizi yesil 1sikla cevreleyin. Bi-
rakin yesil 151k safra kesenizin i¢ine isleyip onu yenilesin. El-
lerinizi safra kesenizin {izerine koyun, yavagca ve derin soluk
almaya yogunlasarak onu olabildigince gevsetmeye bakin.
Ardindan, bu bélgeyi dairesel hareketlerle ovalayin.

“Iyiles, temizlen ve yenilen simdi.” séziinii iic kez yine-
leyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen acik, giigld,
basaril: karar alma becerimi gii¢lendir. Aklimu1 bolluk, rahat-
lik, akis ve 6z sevgiye a¢. Tesekkiirler”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; litfen safra kesemi
ve ilgili tiim organlarimi en saglikh ve canli duruma getir.”

Izleyen birkag giin boyunca bol bol saf su icip besleyici
yiyecekler yiyerek safra kesenizin toksinlerden arinmasini,
yenilenmesini saglayin.

Uzerinde caligtlacak sagliksiz duygular (5.247): Uziintii
$.259, Sikismiglik 5.268, Darginlik 5.252, Depresyon 5.254

Uzerinde caligtlacak saghkli duygular (s.275): Sefkat
5.286, Bagislamas.275, Onur 5.283, Inang 5.281, Basar15.275

Uzerinde caligilacak renkier (5.293): Turuncu s.303,
Kirmiz: 5.296, Yesil s.304
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Serviks

Olas! Etmenler

Yagamun akiginin disinda kalmak. Kadins: enerjinizle
baglantiys yitirmek. Kurbanlagtirildiginiza, ezildiginizi, suis-
timal edildiginizi, yonlendirildiginizi, tacize ugradiginiz1 ve
degersiz goruldiglintizii hissetmek. Yakin iligkilerde gatig-
ma. Eski yagama yontemlerinden kurtulmak ve yeni dene-
yimler edinmekte giiglitk cekmek. Sevgi, setkat ve'ilgi yok-
sunlugu. Gergeklesmemis diiglerin kederi. Sizin icin Snemli
olan bir seyi yapamadigimzin séylenmesi. Tutsak hissetmek.

Care

lyilesmek icin yasamun akistna uymalisiniz. Kendinize
sunlari1 sorun: Benligimden nasil uzaklagiim? Kendi 6giitlerimi
dinlemeyi birakip bagkalarmmn yasanamda kararlar almasmna
nasi izin verdim?

Yasaminizda kendinize sert, elestirel baktiginmz yerleri
bulun. Yavas, derin soluklar alin ve alev alev turuncu bir 1gik
canlandirin kafamizda. Ureme sisteminizde, yiireginizde ve:
bedeninizin diger bélimlerindeki herhangi bir sertligi, eles-.
tiriyi ve direnci erittiginizi diisiiniin. .

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin direng, kur-
banlik, yénlendirilme, korku, bilgisizlik, catigma ve suistima-
li, ayrica bu rahatsizhikta pay1 olan tiim bakis acilarin, doku=
lart ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri eriterek servik-’
simden uzaklagtir. Tesekkiirler.” Bir degisiklik hissedene dek'
“TEMIZ” s6zcligiinii yineleyin. k

Ellerinizi ovusturun. Oniintizde hafifce aralik tutun.
Avuglarinizdan gilizelim bir pembe 1s1k ciktigini du§unun_
Ellerinizi karninizin altina yerlestirin. Yavagca derin bir so-
luk alin. Bu yumusak, hog pembe 15151n bedeninize girip sizi
yumugattigini hissedin. Sizi rahatsiz etmiyorsa birkag daklka-
boyunca “VAM” (VAAAAMMM) sesini mirildanin,
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Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen yumugaklik,
destek ve tensel zevk duygulari ver bana. Beni kendime yak-
lastsr ve 6z bilgeligimi dinlememi sagla. Tesekkiirler.”

Dik oturun. Parmaklarinizi birbirine dolayin. Sol bag
parmaginz sagin izerinde dursun. Ellerinizi karninizin alta
seviyesinde tutun. Giiven, nese, yaraticilik ve 6z sevgi nite-
liklerini soluyarak beg dakika boyle durun. Elinizden geldi-
gince gevseyin.
~ Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen serviksimi
ve ilgili tiim organlarimu en saghkli ve giiglii duruma getir.
Tesekkiirler.”

- Ugzerinde caliglacak saghksiz duygular (5.247): Korku
5.262, Keder 5.259, Darginlk s.252, Elestiri 5.255

.+ Ugzerinde calgilacak saglikli duygular (s.275): Sefkat
'5.286, Bagislama 5.275, Sevgi 5.286, Nese 5.283

. Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Turuncu 5303,
‘Pembe 5.300, Sar1 5.301

Dlasi Etmenler
- Agint basing altinda, bunalmus ve yalmiz hissetmek. Geg-
ten kalma bastirilmus, ¢6ziilmemis duygular tagimak

Sirtin Ust Bélimdi

- Diinyay1 omuzlarimzda tagimak. Yapmamiz gereken
nca sey diigiincesiyle bunalmak, gerilmek. Giivensizlik, stk
kaygi, olumsuzluk, mitkemmelcilik ve sinirlandirma. Ya-

xdan ve gevrenizdekilerden destek gérmeme. Aginn dii-
tnme.
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Sirtin Orta Bolimi

Gegmige takilip kalmak. Sugluluk ve kirginlik. Soluk:
alma ve yasami benimseme giicliigii. Duygusal dengesizlik.-
Bagkalarinin inang, diistince, yarg: ve elegtirilerine aguri du-:
yarliik. Gegmis yanlislardan 6tiirii kendinizi ya da bagkalar--
n1 bagiglamakta giigliik. Dogrudan ¢ok yanlisa odaklanmak.

Sirtin Alt BolimU

Ekonomik gﬁVEl’lSiZlik duygusu, Nasil ya§ayacag1nlz Ve
fatura 6deyeceginiz konusunda araliksiz kaygilar. Cocukluk--
tan kalma ¢6ziilmemis 6fke. Kurban gibi hissetmek. Catig-
ma, act cekme, denetim. Isleri nasil yapabildiginizden gok}f}
nicin yapamadiginiza, smirlandirmalara ve olumsuzluga?_._?’_

odaklanmak.

Gare i

Sirtiniza odaklanin. Baginiz1 hafifce geri atip omurgani-
z1n alt bdliimiinii kivirarak derin ve yavag bir soluk alin. Son-
ra, solugunuzu verirken, baginizi 6ne getirerek sirtimzi dii-
zeltln Soluklariniz diizene g1r1p gevseyene dek bu tedavzylf»
birkac kez yineleyin. S

Sirtimizin hangi bdliimiiniin yogun enerji ve olumsuz—f
luk yiiklendigini bulun. Ellerinizi oraya koyun. Bu alana ugfg
kez soluk alin. Sirtinizin size mesaji olup olmadigini sorun.
Bu mesajlar digiince, duygu, goérsel imge ya da ant olabﬂxrf;
Mesajlar1 almak ve anlamak i¢in kendinize zaman verin. Bu
enerjilerin, dykiilerin ve duygularin nasil aciya yol ac;t1gm1?
gormek icin onlari yazmay: da segebilirsiniz.

Sirtimiza kasip gevsetin. Bunu bes, sekiz kez yapm. Gen—;
limden kurtulmak igin yavas, derin soluklar almaya odakla
mn. Sirtinizda tagidiginiz agirliklars bulun. Bunlar yagami-
nizdaki sorumluluklar, biriktirdiginiz kaygilar ve gerilimle;
ya da korkular ve 6fkeler olabilir. Aile iiyeleriniz, eski el
niz, is arkadaglariniz ya da dostlariniz tarafindan sirtinizdal
hancerlendiginiz hissediyor olabilirsiniz.
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- Syrtinizla baglants kurun ve ne kadar yik tagidiginiz: go-
ru - Biitiin ylikleri, gerilimleri ya da hangerleri mor 11k ale-
'vme atm. Sirtimzdan ¢ikan yogun enerjinin mor aleve girisi-
niya da ellerinizle hangerleri, tikanikliklari, korkular: ve
::acxlan bedeninizden cikarip alevlere attigniz: aklinizda can-
landirarak yapabilirsiniz bunu.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; sirtims tiim kaygr-
- fkeler, bocalamalar, sikintilar, gatigmalar, kurbanliklar ve
;ta§1d1g1m hem duygusal hem de akilsal yiiklerden, ayrica bu
5rahat31zhkta pay1 olan biitiin bakis agilar1 ve olumlu ya da
‘olumsuz yiiklemelerden temizlemeni istiyorum.” Bir degi-
3§1k11k hissedene dek “TEMIZ” s6zciigiinii yineleyin.

- Altin saris1, hog bir 1s1g1n sirtiniza ilerleyip sikisiklig ve
erilimi ¢6zdiiglinti gdzlerinizin dniine getirin. Gerilim ¢6-
ziiltince kendinizi yesil 1s1ikla cevrelenmis diistiniin; bu 151k
_zh"'m sirtin1zi hem sinir sisteminizi destekler.

- Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen destek, gi-
ven, kendine inanma, 6zgiirlitk, bolluk ve basar1 duygularin;,
’deneynnlerml getir. Tesekkdirler.”

- S6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen sirtsmi ve
ilgth tiim organlarimu giicli, saglikli ve esnek yap. Tesekkiir-
ler.”

" Ugerinde ¢ahgilacak sagliksiz duygular (s.247): Kayg
:s 262 Ofke 5.264, Gerginlik 5.257, Bunalt1 5.251
Uzermde calistlacak saglikls duygular (s.275): Huzur

Uzermde gal1§1lacak renlder (s.293) Alun Saris1 5.293,
;.Ye§11 $.304
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Sinir Sistemi

Olas! Etmenler

Sinirlerinizin bozulmasi. Tehdit edildiginizi, koseye si-
kigtirildiginuzs hissetmek. Utanc ve sucluluga saplanip kal-
mak. Gelecek konusunda kaygilanarak ya da ge¢mise takila-
rak sinir sistemini zorlamak. Direnmek, déviigmek, ¢abala-
mak. Gergin, alingan, kaygili hissetmek. Denge, gevseme,.
dinlenme yoksunlugu. Asir1 calisma, kendini adama, smirlars:
zorlama. Adrenalin patlamasi ya da bir tiir heyecan aramak ,
Sigara ya da bagka maddelere bagimlilik egilimi.

Care

Oturun. Ellerinizj, avuglarimz yukan bakacak sekilde,
uyluklariniza koyun. Gézlerinizi yumun. Omuzlariniza,
boynunuza, sirttiniza odaklanin. Birkac derin soluk alarak
omuzlarinizi gevsetin. Derin bir soluk daha alin ve ba§1n1z~5
dan agagy, sirtiniza dogru dékiilen mavi bir 1tk demetmm;f
tim sinir sisteminizi yikadigim gozlerinizin 6niine getirin,
Solugunuzu verirken gerginlik, yogunluk ve zorlanmalarin:
bedeninizden uzaklagtigini canlandirin kafamzda. Bu al1§t1r-:-
may1 sekiz, on kez yineleyin. .

S6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen sinir siste-
mimi iyilestirmeme ve yargilanma, saldiriya ugrama, tehdit
duygularindan kurtulmama yardim et. Sinir sistemirnde ta~
stdigim biitiin utang, sugluluk ve kaygilar, ayrica bu rahat-
sizlikta pay1 olan tiim bakis acis;, doku ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri uzaklastir” Bir degisiklik hlssedenef;
dek “TEMIZ" sézciigiinii yineleyin.

Iki elinizin de orta ve isaret parmaklarini agin. Yizik ve'{
kiiciik parmaklarinizi bas parmaklannizin iizerine yerlesti-
rin. Bu konumu koruyarak gézlerinizi yumun; beg, on bes.
dakika boyunca yavas, derin soluklar alarak bedeninizi gevse-
tin. Dinlendirici miizikler de calabilirsiniz. Sizi yatigtiran hog
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b1r seye yogunlasin. Yesil 1igin omurganizi ve sinir sistemini-
z1 ‘yikadigini gdziiniiziin Sniine getirin. Masmavi denizde
yiizdiiginiizi ya da giinesin sicagiyla biitiin gerginlikleriniz-
Jden kurtularak kumsalin tadint ¢ikardiginizi disiinebilirsiniz.
Kusursuz giin anlayiginizi da diisiinebilirsiniz: Nasil baglards
gununuz, kimle bulugur, ne yapar, neler hissederdiniz?

© " Sbyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen biitiin geri-
limlerden kolayca kurtulmama ve sinir sistemimi huzur, du-
ruluk, dinginlik ve gevseklige kavusturmama yardim et. Te-
Z§ekkurler
- Sayle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen sinir siste-

imi gevsetip yenileyerek en sagliklt ve canli duruma getir.”

6zerinde caligtlacak sagliksiz duygular (5.247): Saldin
's 2551 Utang 5.272, Sugluluk 5.269, Bunalti 5.251, Gerginlik

Uzerlnde caligilacak sagliklh duygular (s.275): Sayg
85 Destek 5.277, Duruluk 5.278, Gevseme 5.280, Ozgiir-

Uzerlnde caligilacak renkler (5.293): Mavi 5.298, Yesil
04, Altin Sar1s1 5.293, Beyaz 5.294

Siniisler

Olasi Etmenler

Bagkalarindan rahatsiz olmak, usanmak; kendi alaniniza
gerek duymak. Kendinizi savunmakta, inanglariniz1 dile ge-
tirmekte gliclitk. Olan bitenin arasinda bagka yénlere gekil-
;j_dlgmm parcalara ayrildiginizi, bitkin diistiigiiniizti hisset-
‘mek. Hissetmek ya da Kutsal Bilgelik'inizle baglant1 kurmak
yerine agir1 diiginmek.
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Care

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen biitiin ra-
hatsizlik, usanma, 6zgiiven yoksunlugu, duygusal bulanuklik
ve bitkinlikleri, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim balkag
acisi, doku ve olumlu ya da olumsuz yiklemeleri sintisle-
rimden uzaklastir.” Bir degisiklik duyana dek “TEMIZ” s&z-
cligiinii yineleyin.

Siniis sorunlari, soguk alginhigi, dksiiriik ya da astim be-
lirtilerini gidermek i¢in avuglarinizi birlestirip parmaklarini-
z1 kenetleyin. Bas parmaklarinizdan birini diklestirin. Obiir-
elinizin bag ve isaret parmaklariyla dik duran bag parmagini-
z1 cevreleyin. Bu konumu koruyarak yavas, derin soluklar:
alin. Alistirmay: giinde birkac kez bes, on beg dakika boyun-
ca uygulayin. __

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen kendimi gii--
venli, korunma altinda, duru, hosnut hissetmemi ve yagami--
mi yonetmemi sagla. Kendimi degerli gérmeme, sevmeme
yardim et. Tesekkiirler.” |

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; litfen siniislerimi.
ve solunum sistemimi iyilestirip temizleyerek en saglikli ve:
canli duruma getir.” '

Aynica bkz. Burun.

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Gergm—:
lik 5.257, Kayg1 5.262, Korku 5.262, Bunalt1 5.251, Oz sayg:
yoksunlugu $.266

Uzerinde calisilacak saglikli duygular (s.275): Huzur
s.280, Gevseme s.280, Sayg1 s.285, Giiven 5.284

Uzerinde ¢aligtlacak renkler (5.293): Mor s.299, C1v1t_
Mavisi 5.294, Menekse 5.299
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Talamus

asnj Etmenler
“Ozglin benlikten kopma duygusu. Insanlar1 anlama, on-

iletisim kurma gligligt. Her seyin tizerinize y1giddigin
higsetmek. Daginiklik, karmasa duygular1. Calismalaninizin
lanmadigini, gorilmedigini disinmek. Kendinizi ge-
5_-§er51zle§t1rme onursuzlastirma, giicsiizlestirme. Actk secim-
apamamak

S‘oyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin kopma, kar-
;maga" gecersizlestirme ve sinirlandirma duygularini, aynica
bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakug agisi, doku ve olumlu ya

'}'6lumsuz yiiklemeleri talamusumdan uzaklagtirman; isti-
m.” B1r degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii

’D1k oturun. Parmaklariniz1 kenetleyin ve bag parmakla-
1 isaret parmaklarinizdan uzaklagtirin. Ellerinizi baginu-
tizerine kaldirin, bas parmaklarmiz kafanizin arkasina
baksin. Bag parmaklarmizi ensenize dogru uzatin. Bu konu-
mu bir, iki dakika boyunca koruyun. Elinizden ¢ikan parlak
sart bir i@ talamusunuza ilerledigini gézlerinizin dniine
getirin. Yavag, derin soluklar alin. Birakin 1g1k talamusunuzu
eyip kusursuz isler duruma getirsin.

S6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen duruluk,
baglanty, saglik duygular: sagla ve yasamima diizen ve onay-
l ima getir. Tegekkiirler.”

 Sbéyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen talamusu-
e ilgili biitiin organlarimu iyilestirip yenileyerek en sag-
bkl ve canl duruma getir”

Ayrica bkz. Beyin.

ﬁ?erinde calisilacak sagliksiz duygular (s.247): Sikismus-
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lik 5.268, Gerginlik 5.257, Kaygi 5.262
Uzerinde ¢aligtlacak saghkl duygular (5.275): Duruluk
s.278, Gevseme s.280, Huzur 5.280
Uzerinde galigilacak renkler (5.293): Givit Mavisi s. 29
Beyaz 5.294, Mor s.299, Sar1 s.301 :

Testisler

Olasi Etmenler |

Yildirilmug, korunmasiz, giivensiz hissetmek. Kargilag:
Jan sorunlarin iistesinden gelememek. Cinselliginizle bari
olmamak. Sugluluk, utang ve &fkeye takilip kalmak. Bag1§la
ma ve geride birakma gligliigi.

Care -
Kime kizginsiniz? Ofkeden kurtulmak icin ne yapmam
‘gerekiyor? Yagamda ilerlemek icin hangi adimlar: atmalisine
Act ve fkeden kurtulmaya hazirsaniz bagislama aligtirmast
yapin — yalnizca kendinizi bagislamak icin bile olsa.
Soyle deyin: “Kutsal Iyilegme Bilinci; tes isle imde bx_

ken olumsuzluk, giivensizlik, sucluluk, &fke, yildirma
utang duygularing; ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim b
kis acis1, doku ve olumlu ya da olumsuz yitklemeleri uza
lastirmani istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMI
sozciiglinii yineleyin.
Omurganiz1 dik tutarak ayaga kalkin. Ovugturdugun
ellerinizi dniiniizde hafifce aralayin. Avuglarinizdan ye
sgtklar gktiging diistiniin. Parmaklariniz  birbirine yakl
avuglariniz yere bakar durumada ellerinizi asag: indirin, Ol
parmaklarinizin ucu testislerinize dokunsun. Yesil 1s1kla t
tislerinizi giiclendirmeye, yenilemeye odaklanirken yav
derin soluklar alin. Bunu ii¢, bes dakika boyunca uygulay
Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen cmselhg
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ﬂizgimle daha baristk olmama yardim et. Yasamda

arifce ve gﬁvenl‘e ilerlememi sagla. Tesekkiirler”

Jle leyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen testislerimi
1 venileyerek en saglikli ve canlt duruma getir”

inde calistlacak sagliksiz duygular (s.247): Utang
Juk 5.269, Korku 5.262, Ofke 5.264

inde caligilacak sagliklt duygular (5.275): Bagiglama
r5.283, Huzur .280, Ozgiirliik 5.284

inde calistlacak renkler (5.293): Yesil 5.304, Turun-

Sary 5.301

enler

lara, yanhs diistincelere inanmak. Bitiinliik yok-
Gerginlik, kayg: birikimi, Eylemlerinizin sorumlu-
makta glicliik. Kurbani oynamak. Mutsuz, tizgiin,
gun ve duygusal agidan dengesiz hissetmek.

inizi yumup timiis bezinize odaklanin. Orada bi-
iim yogunluk ve agirliklarin bilincine varin. Turuncu
yla yogunluklar, gerginlikleri timiisiiniizden te-
ginizi kafanizda canlandirin,

> deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin gerginlik,
k, kararsizlik, yalan, kaygi ve gerginlikleri, ayrica
1zlikta pay1 olan tiim bakis agis1, doku ve olumlu ya
uz yitklemeleri timtistimden uzaklagtirman: istiyo-
degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sdzctigiinii yine-

miis bezinizi geligtirmek i¢in ona yogunlagin ve gi-
. Ne kadar mutlu olur, giiliimserseniz timistiniiz o
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kadar iyi calisacaktir. Sizi giildiiren ya da gercekten mutlu
eden bir sey diisiiniin ve yine giiliimseyin. Timiisiiniizii daha
da etkinlestirmek igin giiliimsemeyi birakmadan iki parma-
ginizla timiisiin {izerine on bes, yirmi kez usulca vurun.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilindi; liitfen bagisiklik
sistemimi ve genel saghgimi giiclendir. Gerginligi serinkanl:-
liga, kararsizligs kararliliga, yalanlan gercege déndiirmeme
yardim et. Tesekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen timiistimii
ve ilgili tiim organlarimi iyilestirip yenileyerek en saghkl ve
canli duruma getir.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Sikis-
muslik 5.268, Gerginlik s.257, Kaygi 5.262, Elestiri 5.255

Uzerinde galigtlacak saglikli duygular (s.275): Gevseme
5.280, Duruluk 5.278, Huzur 5.280, Ozgiirliik 5.284

Uzerinde galisilacak renkler (5.293): Turuncu s.303, Ye-
sil 5.304, Pembe 5.300

Tirnaklar

Olasl Etmenler

Stradan, giinliik sorunlarla basa ¢ikmakta giicliik. Sinir
bozucuy, rahatsiz edici inang, diisiince ve deneyimlere takilip
kalmak. Duraganlik, yerinde sayma duygusu. Zaman kayb1
gibi gbriinen ama yiginla zaman alan, yineleyici gerginlik ve
kaygilar. Yakin dost, aile iiyesi ya da esle tartisma, huzursuz-
luk. Birileri koruyucu duvarlarimz1 yikmus gibi gergin, bu-
nalmis hissetmek.

Care
Tirnaklarinizin arasina neyin ve kimin girdigini algila-
yin. Kimin iistesinden gelemiyorsunuz? Sizi rahatsiz eden
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ne? Duygularinizs hasiralts etmek yerine onlarla yiizlesmeyi
sgrenmelisiniz. {lk adim duygularinizi kabullenmek.

Sorunlu tirnaga odaklanin. Orada biriken duygunun bi-
lincine vann ve 6biir elinizin parmaklariyla o duyguyu cekip
cikardiginizi gozlerinizin 6niine getirin. Her bir duyguyu ¢1-
karirken yiiksek sesle soyleyin: “Korku,” “Ofke,” “Kinama,”
vb... Ardindan kirmuzi atege attifiniz olumsuz duygularin
erimesini, alevlerin kirmizidan beyaza ya da kirmizidan ye-
sile déniigmesini gézlemleyin. Tirnagimz1 duru, iyilestirici,
yenileyici bir siviyla boyadiginizi kafanizda canlandirin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilegme Bilinci; kendimi koruma-
siz, bunalmus, stkigmis, diisiince ve duygularla baga ¢ikamaz
hissettigim her durumu ve bu rahatsizlikta pay: olan tiim
bakis agisi, doku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri
uzaklagtirmani istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
MIZ” s6zctigiindi yineleyin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen yasami ve
sorunlar1 giiclii, olumluy, saglikli bicimde ele almama yardim
et. Insanlara kendimi dinletip anlatabilmem icin diisiincele-
rimi belirgin, yumusak ve beceriyle agiga vurmamu saglaya-
cak sozciikleri ver bana. Tegekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen tirnaklarimi
iyilestirip yenileyerek en saglikh ve gii¢lii duruma getir.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Hiisran
5,258, Kayg1 5.262, Gerginlik 5.257

Uzerinde calisitlacak saglikli duygular (5.275): Huzur
5.280, Destek 5.277 Duruluk

Uzerinde ¢aligilacak renkler (5.293): Kirmiz1 5.296, Be-
yaz s.294, Yesil s.304
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Tiroit

Olasi Etmenler

Gidii yoksunlugu, agirkanls, uyusuk, amaglardan ko-
puk hissetmek. Geri durmak, siirekli bagkalarmin hosnutlu-
gunu diigliniip kaygilartyla yiiklerini tasimak. Bulanik di-
stinceler. Duygusal dengesizlik, karmagsa. Siirekli su¢ ve ceza
oynamak. Kendini baltalamak. Yarars1z islere ¢ok siire kulla-
nip glicsiiz diigmek. Tiim igleri yapmaya siire yetirememek,

Care

Tiroit bezlerinize odaklann. Iginize atip dile getirme-
dikleriniz ne? Tiroidinizde kimin kaygilarini ya da yiiklerini
tagtyorsunuz? Yapmadiginiz neyi yapmak istiyorsunuz?

Tikanikliklarin bilincine varn; bunlan tiroit bezinizi
¢evreleyen halatlar ya da zincirler gibi canlandirabilirsiniz
kafanizda. Oniiniizde kocaman bir ateg yandigini diistiniin,
Tiroidinizdeki biitiin halatlari, zincirleri alip atese atin. Bas-
kalariyla ilgili tiim yik, kayg: ve gerginliklerden kurtulmay:
da unutmayin.

S6yle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin uyusukluk,
gudisiizliik, yorgunluk, kararsizlik ve karmagalari, ayrica bu
rahatsizlikta pay: olan tiim bakus acsi, doku ve olumlu ya da
olumsuz yiiklemeleri tiroidimden uzaklagtirmant istiyorum.”
Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.”

Giizelim, ¢ivit mavisi 1:18in yumusak bir atki gibi tiroi-
dinizi ¢evreleyip onardigin gozlerinizin éniine getirin. Bira-
kin givit gliciiniizii, canlilipinizi ve yasama susamisliginiz
uyandirsin,

Isaret parmaklariniz: kopriicitk kemiginizin yakininda,
soluk borunuzun iki yaninda yer alan tiroit bezlerinin iizeri-
ne yerlestirin. Dairesel hareketlerle bogazinizda yukari asag
gidip gelerek tiroidinize masaj yapin. Ovalamay bir, iki da-
kika siirdiiriin. |
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i I:oyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; yagamima gelen
-"*'denge yiireklilik ve huzuru kucakhyorum Tesek-

oyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen tiroidimi ve
tim organlar1m1 iyilegtirip yenileyerek en saglikh ve

duruma getir.”

Uiérmde ga11§1lacak saglikli duygular (s.275): Bagislama
5275, Huzur 5.280, Duruluk 5.278, Nege 5.283

- Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Turuncu s.303, Ye-
'04 Civit Mavisi 5.294

'TOP'&fdamarlar

Olas) Etmenler

" Sevgi ve gii¢c kaynagindan koptugunu hissetmek. Sikis-
mak, ttkanmak. Yagam ¢abasma son vermek. Zevk duyma,
En<3§elenme giicligi. Eski, cag dist inanclani birakamamak,
Sugluluk, reddedilme, agagilanma duygularina takilip kal-
mak. Gelecek korkusu yasamak.

";Care
+: Yasaminizda olan bitenleri disiiniin. Kendinize sorun:
Yasamda nereye sikistim?

. Hangi dykiiler, dokular ve diitinceler kendilerini yineleyip
durwyor?

- Sdyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilincj; liitfen biitin gii¢-
stizlik, sugluluk, asagilanma, kinama, korku ve reddedilme-
leri, ayrica bu rahatsizlikta pay1 olan tiim bakus acis1, doku ve
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olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri toplardamarlarimdan
uzaklagtirmama yardim et” Bir degisiklik hissedene dek
“TEMIZ” s6zctiglinti yineleyin.

Bedeninizde sagliklt bir enerji akisi yaratabilmek igin
yasaminizda saglikli bir enerji akigi yaratmaniz gerekir. Yap-
manz gereken degisikliklerin bilincine varin ve bunlan liste-
leyin. Her giin bu listeye yogunlasin ve en az bir degisiklik
yapin; ardindan bunu kutlayin.

Degisikligi yaptiktan sonra gézlerinizi yumun ve giize-
lim civit mavisi 19k demetlerinin bedeninizdeki tiim toplar-
damarlarda ilerleyip enerji stkagikliklarini ¢6zdiigiinii gozle-
rinizin Gniine getirin. Ilerlediginiz amaglara odaklanin, bu
amaglan gerceklestirdiginizi kafamizda canlandinn.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen sevgi kaynags,
saglik ve mutlulukla yeniden baglanti kurmamu sagla. Diisle-
digim gelecege giivenle ilerlememe yardim et. Tegekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen toplardamar-
larimu iyilestirip yenileyerek en saglikli ve canli duruma getir.”

Uzerinde galigilacak $agliksiz duygular (s.247): Ofke
s.264, Elestiri 5.255, Yargilama s.273

Uzerinde caligilacak saghkli duygular (s5.275): Sevgi
5.286, Nese 5.283, Basar1 5.275, Ozgiirliik s.284

Uzerinde calisilacak renkler (5.293): Civit Mavisi 5.294,
Kirmizi s.296, Mavi s.298

Topuklar

Olasi Etmenler

Kafa kangikligs, i¢ ¢atigma, kusku. Benliginizin 6ziinii
sorgulamak. Kararlarinizdan kugkuya kapilmak. Birdenbire
durup yasgaminizi degerlendirme geregi duymak. Yasamin
akist ve dengesinin diginda kalmak. Giiciiniizii, dayanaginiz1
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yitirdiginizi hissetmek. Gerg¢ekten olup bitenleri sdylemek
yerine bagkalarinin yaninda parmakiarinizin ucuna basarak
yiiriimek.

Care,

Birkac¢ dakika boyunca topuklarinizi ovalayin. Ayaklar-
mzi1 yere basin, konumunuzu alin ve 6zgiiveninizi yenileyin.
Bir seye gercekten inantyorsaniz o ydnde giiclii, kendine gii-
venen adimlar atin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; kafa karisikligs, za-
yiflik, kararsizlik, korku ve kendime yonelik kugkulars, ayri-
ca bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakis agtst, doku ve olumlu
‘ya da olumsuz yiiklemeleri topuklanmdan uzaklagtirmani
istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii
yineleyin.

Ayakkabilarinizla coraplarinizi ¢ikarin. Ayaga kalkin, to-
puklariniza sikigan her seyi ¢6zmeye odaklanin. Tiim sikigik-
lik, act ve olumsuzluklarin topuklarinizdan yere akip orada
‘déniistirildigiini kafanizda canlandirn.
© Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; bana kendime
inanma duygusu, agiklik, denge ve giig ver. Cesaret, yaratici-
ik ve 6zgiivenle ilerlememi sagla. Yagamima uyum ve akas
getir. Tesekkdirler.”

“ " Ellerinizi ovusturup éniiniizde hafifce acik tutun. Avug-
larinizda kahverengi, yesil gibi toprak tonlarinda enerji 151n-
lars durdugunu getirin gdziiniiziin 6niine. Ellerinizi topukla-
niniza koyun. Topuklarimz ilerleyisin durulastirics, saglam-
‘Jagtarict titresimlerini alsin. Birkag dakika boyunca ellerinizi
‘topuklarinizda tutun.

©" Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen topuklarimi
iyilestirip yenileyerek en saglikli, dengeli ve esnek duruma
getir”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Oz saygt
-yoksunlugu s.266, Gerginlik 5.257, Korku 5.262
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Uzerinde calisilacak saglikli duygular (s.275): Guve
5.284, Duruluk s.278, Sayg:1 5.285
Uzermde Qal1§1lacak renkler (5.293): Kahverengi s. 296
Yesil s.304, Pembe 5,300

Uyluldar

Olast Etmenler

Yeni diistinceler doguramamak. Agint elegtirel, olumsu
yargilayict olmak ve sinirli bakis acilars. Baskilanmus, redd
dilmis, stkistirilmag, irkmiis, umursamaz hissetmek. Kend
nize sevgi gdsterme ve bakmakta giicliik.

Care

Uyluklariniza odaklanin, usulca masaj yapin. Ovalark
uyluklarinizda tagidiginiz tiim zararl: yargilar ve ele§t1r11erm_
bilincine varin. Olumsuz bir diigiinceye her kapildiginiz
onun yabani bir ot gibi ayiklanmas: gerektigini diigliniin. B
otlar1 yoldugunuzu kafanizda canlandirmn.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; biitiin ele§t1rell
olumsuzluk, yargilayicilik, yoksunluk, stkismislik ve kork
lary, ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakss agis1, doku;
olumlu ya da olumsuz ytiklemeleri uyluklarimdan uzaklas-
tirmani istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ’-
s6zciglini yineleyin.” :

Ardindan bedeninizin tadim c¢ikarmaya yogunlag
Uyuklariniza onlart ne kadar sevdiginizi séyleyin. Sizi d
tekleyip tagimak gibi olaganiistii bir is {istlendikleri icin ©
lara tesekkiir edin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen yeni, harlka
yaratici diiglinceler olusturmama yardim et. Beni da
olumlu, neseli yap; yasamin seriivenlerine katilmaya dah'
istekli olmami sagla. Tesekkiirler.”
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Uyluklanmza masaj yapin. Giiglii, giimiis rengi bir 151-
an aydmlatip giiclendirdigini, yeniledigini gézlerini-
nune getmn

"'yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen uyluklar1m1
ip'yemleyerek en saglikli ve canlt duruma getir.”

érihde calisilacak sagliksiz duygular (5.247): Redde-
267, Stkismuglik 5.268, Korku 5.262, Yargilama 5.273
"zéﬁnde calisilacak saglikli duygular (s.275): Inancg
Yzgiirlitk 5.284, Destek 5.277, Mutluluk 5.282
Uzerinde cahigilacak renkler (5.293): Turuncu 5.303, Ye-
. Giimiig 5.295

itmesi. Agir1 yorgun; kendme pek az zaman ayirip ba§ka—
n :'fgok ilgi gostermek, ana¢ davranmak. Zevkten kagn-
Yakinlik ve incinme korkusu. Kendini reddetme; bu-
her seyin farkli olmasin1 isteme. Yalnizca ekonomik
li eylemlerin olumsuz sonuglars, Kurban yaklagims: Za-
valh ben Bana neler yapryorlar! Ben masum bir kurbamm.

enselliginizin tadini cikariyor musunuz? Kadimnst ener-
zle baglantdi musiniz? Sevdiginiz seylere, 6rnegin kitap
okuma, arkada§1arla disar1 cikma, kuafére gitme ya da masaj
y stirmaya zaman ayirtyor musunuz? Sevismekten zevk ali-
usunuz; yoksa utang, sucluluk ya da vajinanizin kirli
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oldugu duygularina mi kapiliyorsunuz?

Vajinaniz ve iireme sisteminizin biiyiileyici islevlerinin
bilincine varin; bu sistemin ve kendinizin degerini bilmek
sz konusu bolgeleri iyilestirir. Kadimlikla ilgili sevdiginiz
her seyin ve daha kadins: olma tensellikten daha cok zevk
alma yontemlerinin bir listesinj cikanin.

Biitiin utang, ofke ve “kir]i” duygularnn koyu ddman hal-
kalar: gibi vajinamzdan, ireme sisteminizden uzaklastiini
gozlerinizin 6niine getirin,

$6yle deyin: “Kutsal iyilegme Bilinci; liitfen erkeklere kar-
s1 tiim ofkeler, utang, sugluluk, reddedilme, zevkten kaginma,
bunalt, incinme ve kiigiik diigmeleri, aynca bu rahatsizlikta
payi olan biitiin bakis agis1, doky ve olumlu ya da olumsuz.
yiiklemeleri vajinamdan uzaklagtirmama yardim et.” Bir degi-
siklik hissedene dek “TEMIZ” sgzcisgiinii yineleyin.

Ureme sisteminizin giizeliry pembe ve siklamen renkle-
riyle doldugunu kafamizda canlandirn. Bu renklerin vajina-
nizi ve lireme sisteminizi yenilemesini, size igsel bir arinma
masaji yapmalarint gdzlemleyin. Pembe ya da siklamen ig
camastri giymeyi deneyin’

Sdyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen kadinsilig1-
ma daha bagli olmama yardim et; kendime zaman ayirip de-
ger vermemi ve dinlenmemi sagla. Beni incitenleri bagisla-
mama izin ver; coskulu ve zevykli cinsel enerjileri geri getir.
Tesekkiirler.”

Aragirmaya agiksaniz ic camaginmzi gikarin, bir ayna-
nin 6niine gidin (ya da kiglik bir ayna bulun) ve vajinaniza
bakmn. Ona ne kadar ¢ok deger verdiginizi soyleyin, giilim-
seyin. Gevgemeye odaklanip soluk alin. Degisik bolgelere
dokunup duygularinizin bilincine varmak isteyebilirsiniz.
Kendinizi yaluindan tanimak ve tenselliginizle barismak icin
olanak yaratin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilegme Bilinci; liitfen vajinami ve
{ireme sistemimi en saglikly ve canli duruma getir.”

Uzerinde caliglacak sagliksiz duygular (s.247): Ofke
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5.264, Elestiri 5.255, Yargilama 5.273, Utang 5.272, Reddedil-
me 5.267, Bunalt1 5.251
. Uzerinde ¢ahgilacak saghikli duygular (5.275):Sefkat
s 286 Fark etme 5.279, Destek s.277, Sevgi 5.286

- Uzerinde gah§1lacak renkler (5.293): Turuncu 5.303, Ye-
:§11 s.304, Siklamen s.302, Pembe 5.300

'f\f.:(”e;mek Borusu

Olasi Etmenler

" Keder, 6fke ve incinmeleri yutup icinize atmak. Gerek-
sinimlerinizi ya da isteklerinizi belirtmekte giicliik. Ikincil
oldugunuzu distinmek. Sozlerinizin deger tagimadigina
inanmak.

Care

Yemek borunuzu gézlerinizin éniine getirip ona yogun-
lagin. Temiz, saghkli gériintiyor mu, yoksa agir, yogun ve si-
kismus enerjilerle mi dolu?

Duygularinizs agiga vurmaya, kendinize deger vermeye
basglamalisiniz. Sizi kiran, {izen, dtkelendiren kim? Bu kisi ya
da kisilerin 6niintizde durdufunu kafanizda canlandirin.
Onlara sdylemek istediklerinizi yiiksek sesle dile getirin.
Séyle diyerek baglayabilirsiniz: “Sevgili [sizi bunaltan kisi ya
da deneyimin adi]; sunu bilmeni istiyorum ki [sdylemeniz
gerekenler].” Kendinizi geri tutmadan diigiincenizi biitii-
niiyle aciga vurun. Onlan bir kere séze ddkiince i¢inize at-
tiklariniz ve disa vurmaniz gerekenlerle ilgili sorulariniz ya-
nit bulacaktur.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin derin tiziin-
tii, keder, dfke, incinme, asagilik duygusu ve sikigikliklar,
aynica bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakig acisi, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri yemek borumdan uzak-
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lastirmanu istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ’
s6zciigiinii yineleyin.

Turuncu bir 1k demetinin yemek borunuzu boylu bo-
yunca gegerek Onilne ¢ikan biitiin yogunluk, yipranma ve
tikaniklar: temizledigini kafanizda canlandirin.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen kolayca so-
luk alma, agtkga iletigim kurma becerilerimi giiglendir; ken-
dimi degerli goriip eksiksiz, sevgiyle ve yiireklilikle aciga
vurmamu sagla. Tesekkiirler.”

Birakin turuncu 151k demeti bir 11k tekerlegi gibi done-
rek yemek borunuzu yenilesin.

$6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; litfen yemek bo-

rumu ve ilgili biitiin organlarimi en saghkh ve giiglti duruma
getir, Tegekkiirler.”

Uzerinde galigilacak sagliks;z duygular (s.247): Uziintil

5.259, Hiisran 5.258, Oz sayg: yoksunlugu s.266, Bunaltt
s.251

Uzerinde calistlacak saglikly duygular (5.275): Bagislama
5.275, Sefkat 5.286, Yireklendirme s.287

Uzerinde calistlacak renkler (5.293): Turuncu s.303, Ye-
sil 5.304, Mavis.298

Yumurtahklar

Olas) Etmenler

Acilara, 6zellikle erkeklerin yol actig: acilara takiip kal-
mak. Kendinizi gegersizlestirme. Sezgilerinize giivenmemek.
Oz saygt yoksunlugu ve savsaklanma, kurbanlagurilma duy-
gulars. Kadmliginizi ya da kading doganiz1 kabullenmeme.
Kadmnsibgin zayiflik olduguna inanmak. Herkes ve her sey
i¢in kaygianma egilimi. Yaslanmaya —giig, giizellik ve cekici-
lik yitimine— kafay: takmak. Kendinize tensellik ve kadmsth-
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gin tadini ¢ikarma izni vermemek. Bazi durumlarda dogur-
ganlik sorunlar.

Care

Kadin olmakla ilgili duygulariniz ne? Kadinsihiginiz: ve
tenselliginizi kabulleniyor musunuz, yoksa kendi gereksi-
nimlerinizi bog verip her seyi bagkalar: i¢in yaparak iistiin
kadin olmaya mi ¢alistyorsunuz?

Kendiniz icin bir sey satin alir ya da yaparken soyle dii-
siiniiyor musunuz: Ah, haywr, buna para yetirmem olanaksiz;
ama esime, gocuguma, arkadagima, kdpegime, kedime ya da
arabaya gerekseydi hi¢ diisiinmeden alirdim.

Kendi gereksinimleriniz ve arzularinizin bilincine varin,
Yagamda ne gibi olaganiistii seyler hak ediyorsunuz? Onlarnt
simdi degilse ne zaman edineceksiniz? Kendinize bakmaz,
ilgi gostermezseniz gereksinimlerinizi, arzularmizt kim kar-
silar?

Kadinsiliginizin, tenselliginizin, bedeninizin tadin1 cika-
rin. Hangi giysiler size kendinizi kadinsi, giizel hissettiriyor.
Satin alin, giyin onlar:. Hangi sézctikler, imgeler, duygular ya
da eylemler size kendinizi giicli hissettiriyor. Onlar1 diigii-
niin, hissedin, sdyleyin, yapin. Kadin olmanin tadin: ¢ikarma
izni verin kendinize. Kadinsiliginiz1 kabullenmenin giizelli-
gi, ytirekliligi ve giiciiniin bilincine varn,

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; kendimi savsakla—
ma, gegersizlestirme, geri cevirme ve kaniksama aligkanlikla-
rimdan kurtulmama yardim et. Kendimi degersiz, zayif, giic-
stiz ve yumurtaliklanmdan uzak gérdiigiim durumlardan,
ayrica bu rahatsizlikta pay: olan tiim bakis acis1, doku ve
olumlu ya da olumsuz yiiklemelerden kurtulmami sagla.”
Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” sézciigiinii yineleyin.

Ellerinizi karin boglugunuzun asagisina, yumurtaliklari-
nizin iizerine yerlestirin. Yumurtaliklariniza en derin, en yo-
gun sevgi ve degerbilirlik duygularini gondermeye yogunla-
sin. Yaptuklar1 olaganiistii isten 6tiirii onlara tesekkiir edin.
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Cocuklariniz varsa ya da dogurmak istiyorsaniz, yasam ar-
magani i¢in yumurtaliklariniza tegekkiir edin. Adet gdérmeyi
stirdiiriiyorsaniz sizi Ay'in ritmine, kadins: déngiiye bagla-
diklan icin de tesekkiir edin onlara.

Cocuk dogurmak istiyor ama doguramiyorsaniz istegi-
nizi kargilayamayan yumurtaliklarimzi bagiglayin, Cocuk
sahibi olmanin zevkini yasamak icin Evrenin Kutsal Bilin-
ci'nden bagka yollarla yasaminiza ¢ocuk getirmesini isteyin.

Yumurtaliklariniz: iyilegtirici, san giines is1g1yla cevrele-
yin. Birakin bu stk yumurtaliklarmizin icine isleyip &niine
cikan tiim yogunluklar: ¢6zsiin, onlar1 saglikli ve canli yapsin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen Kutsal Ki-
lavuzluk’u ve sezgilerimi dinlememe, degerli goriip onurlan-
dirmama yardim et. Kadinsiliim, tenselligim ve bedensel
isteklerimden zevk almamu sagla. Tegekkiirler.”

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; litfen yumurtalik-
lartmi ve ilgili tiim organlarimi en saglikhi ve canli duruma
getir.”

Uzerinde caligilacak sagliksiz duygular (5.247): Ofke
s.264, Yargilama 5.273, Uziintii s.259

Uzerinde ¢aligtlacak saghkh duygular (s.275): Bagislama
s.275, Sefkat 5.286, Onur s.283

Uzerinde ¢aligilacak renkler (5.293): Sar1 5.301, Turuncu
s.303, Altin Saris1 5.293

Yiirek

Olasi Etmenler

Tikanmug, kayitsiz, yavan, si§, ¢okkiin, gergin ve yiiregi
buruk hissetmek. Yasamin ¢ok gii¢ oldugunu ve {istesinden
gelmekle ugrasamayacagimzi diiginmek. Igine kapanik, ya-
raly, reddedilmis, soguk, yiiregi katllagmis hissetmek. Sevgi-
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mudu kesmek, sevilmeyi hak ettiginize inanmamak.
en ni elegtirme, hor gérme. Degersizlik, 6fke ve
uygulari. Agirt kendini adama, baga ¢ikilamayacak
endini zorlama. Yiireginizin sesine kulak verme-
argilikstz birakiddiginizs diisiinmek. Diis kirikligina
s, kiiciimsenmig ve yalniz hissetmek. Baz1 durumlar-
agkalarinin bagarisint kiskanmak.

ozlermlzl yumun. Yiireginizi dinleyin. Aklinizin goé-
{ireginizi goriin. Nasil gériintiyor? Mutlu ve genis mi;
neseyle seviyor, seviliyor mu? Yoksa sikismus, gerilmis, sorgu-
Imis ve stnirlandirilmug mie?

'"nizde dury, iyilestirici stv1 piskiirten bir hortum tut-
izu1 kafanizda canlandirin. Bu hortumla yiireginizdeki
grilik, yogunluk ve gerginligi yikaym.

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; biitiin tikaniklik,
depresyon, agurhk, sikinti, kurbanlik, 6fke, reddedilme ve
'du ganlik ary, ayrica bu rahatsxzhkta pay olan tiim bakig
: oku ve olumlu ya da olumsuz yiiklemeleri ytiregim-
silmeni istiyorum.” Bir degisiklik hissedene dek “TE-
6zcligiin yineleyin.

Kosulsuz sevgi, sefkat ve iyilik enerjisi barindiran, giil
besi, glizelim bir 1tk diisiin{in. Birakin bu olaganiistii
1§1g1n”enerj1S1 yiireginize aksin. Yiireginizin yumugadiging,
k ve katiliklardan armndigim hissedin. Birakin yiiregini-
osulsuz sevgisi sizi korusun. Viireginiz incindiyse bile
1 bilgelik kazandigina, bundan béyle sizi sevgi dolu de-
neyimlere gtiirecegine giivenin.

Soyle deyin: “Sevgili Yiiregim; seni ne kadar 6nemsedigi-
ilmeni istiyorum. Senin ¢aban beni yasatiyor. Bana derin
gular ve sevgi, nese, mutluluk deneyimleri veriyorsun,; se-
le yasamin degerini bi iyorum. Yatigin bu olaganiistii i
ana en derin ve igten tegekkiirlerimi sunmak istiyorum.”
Yireginizdeki sevgiyi yogunlagtirmak icin ellerinizi
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ovusturun ve avuglarmizdan giizelim bir siklamen 131k ¢ikti-
gin1 diisiiniin. Ardindan bir karincalanma hissedince elleri-
nizi gevsetip yiireginizin {izerine koyun, ellerinizle siklamen
151810 sicakligy ylireginizi sarsin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen yiiregimin
bilgeligini dinlememi ve onun kilavuzlugunu izlememi sag-
la. Yiiregimi ask, sevgi, sefkat, tutky, eglence ve derin nege-
lere ag. Tegekkiirler.”

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen yiiregimi ve
ilgili tiim organlarimz iyilestirip yenileyerek en saghkli ve
canli duruma getir.”

Uzerinde calisilacak sagliksiz duygular (s.247): Depres-
yon s.254, Sikismuslik s.268, Yargilama s.273, Kiskanclik
s.261, Nefret 5.263 Korku 5.262

Uzerinde calisilacak saglikli duygular (5.275): Sevgis.286,
Mutluluk 5.282, Nese 5.283, Ozgiirliik 5.284, Huzur 5.280

Uzerinde calisilacak renkler (s.293): Leylak 5.297, Sik-
lamen 5.302, Pembe 5.300, Yesil 5.304

Olasi Etmenler

Eski yok edici dokular: yinelemek, gerilim, surat asma,
kendinizi sinirlandirma, c¢abalama, yiireginiz ve ruhunuzla
baglantiy1 yitirme. Reddedilme korkusu. Kendinizi yakindan
tanimak icin olanaklar degerlendirmemek, zorlu durumlar-
la basanyla yiizlesme becerinizi kisitlamak. Yiiz kizartict
olaylar.

Care

Aynada yiiziiniize bakin. Beg dakika boyunca hosunuza
giden her seyi inceleyin, yiiztintiziin degerini bilin.
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Ardmdan yiiziiniiziin size ne anlatmaya calistigimni gor-
mek icin daha iyi bakin. Olaylar1 cesaretle mi kargiliyorsu-
nuz, yoksa bir maskenin ardina m: siginiyorsunuz? Yiiziinii-
ziin Oykiisii mutlu mu; yoksa ¢aba, korku ve gerilim mi
dolu?.

ilgilenmeniz gereken durumlarla hemen yiizlesin; sak-
Janmayin ya da onlar yokmus gibi yapmayin. Kagindiginiz
biriyle yiizlesme, bor¢larinizi 6deme ya da erteleyip durdu-
gunuz o projeye sonunda baglamak anlamina gelebilir bu.
Her neyse ne, ¢atigmali ve duragan durumu ¢ézmek icin gi-
risimde bulunun.

Bes dakika boyunca yiiziiniize usulca ve sevgiyle masaj
yapmn. Teninizi ovmak i¢in dogal kremler ya da yaglar kulla-
nabilirsiniz. Ardindan gézlerinizi yumun ve éniiniizde bir
¢op kutusu durdugunu kafanizda canlandirin. Diinyaya gés-
termek istediginiz giizel, igiltils yliziintize ulagana dek tiim
maskeleri ekip cikardiginizi, ¢bpe attiginiz: disiiniin. Bu
alistirmay: birkag hafta boyunca giinde iki kez yapin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; tiim zorlama, ger-
ginlik, maske, ¢ag dist inanclar ve c¢abalamalari, ayrica bu
rahatsizlikta pay: olan biitiin bakig a¢1s1, doku ve olumlu ya
da olumsuz yiiklemeleri yiiziimden uzaklastirmani istiyo-
rum.” Bir degisiklik hissedene dek “TEMIZ” s6zciigiinii yine-
leyin.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen yasamla ce-
surca yiizlesme becerimi, inancimi ve i¢ giiclimii ortaya ¢i-
kar. Aydinlanmami, ruhumla baglant1 kurmamai ve yasamimi
siirdiirmek i¢in yeni, yapici yollar bulmami sagla. Masumlu-
gumu, safligimi ve 1s1ltils olanaklarimi géster. Tesekkiirler.”

Teninizi giizellestirmek istiyorsaniz, ya da yiiz felciniz
varsa bu tedaviyi her giin uygulayin. Isaret parmaginiz: bii-
kiin. Bag parmaginiz1 isaret parmaginizin iizerine yerlestirin.
Obiir parmaklarinizi agin. Yavas, derin solukdar alin. Bes da-
kika boyunca elinizi béyle tutun. Yiiz felciniz varsa kirk bes
dakika tutmaniz gerekebilir.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen yiiziimii ve
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ilgili tiim organlarimi en saglikly, canli ve giizel duruma getir.
Tesekkiirler.”

Uzerinde ¢aligilacak sagliksiz duygular (5.247): Korku
5.262, Reddedilme 5.267, Bagarisizlik s.249, Gerginlik 5.257,
Sikigmiglik 5.268

Uzerinde gahsgilacak saglikh duygular (5.275): Gevseme
5.280, Doyum 5.277, Giiven s.284, Bagar1s5.275, Nege 5.283

Uzerinde caligilacak renkler {5.293): Mavi 5.298, Civit
Mavisi s.294, Mor 5.299, Pembe 5.300
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II

BEDENSEL HASTALIKLARIN
GIZLI DILI






Bu kisimda bedeninizde hastaliga yol acabilecek duygu-
sal, akilsal ve enerjisel tikanikliklarla ilgili bilgiler bulacaks:-
niz. Hastaliklar ya da islev bozukluklar: diigiinceler, duygu-
lar ya da enerjilerle beslenir ve bedeni fiziksel diizlemde
yipratmay: siirdiiriir. Tikanikliklarinizi, sinirlandirmalarinizs
anlaymnca onlardan kurtulmaya baglayabilirsiniz.

izleyen sayfalardaki alfabetik hastalik listesinde, calis-
malarim strasinda ele alinan saglik sorunuyla genellikle ilin-
tili oldugunu buldugum duygulara da yer verdim. Bu kisim-
daki bilgileri yalnizca éneri olarak degerlendirmeyi akliniz-
dan cikarmayin. Bu duygulara érnekler verdim; ama tiim
yogun ve zararlh duygular, diigiinceler sizin durumunuza
uymayacaktir. Bilgileri okurken bedeninizi dinleyin ve saglik
sorununuzun ya da ilintili duygunun hangi yéniine tepki
verdiginizi bulun. En ¢ok onlar sizin durumunuza uyacaktir.

Siklikla, sorunda katkisi bulunan diisiince, duygu ve
davraniglar1 bulmak iyilesme siirecini baglatabilir. Ciinkii so-
runun nedenini bilirseniz bir segeneginiz var demektir. Se-
cenek de size yagaminizi gézden gecirmek, iglemeyen geyle-
ri bulmak ve baska seyler denemek icin olanak yaratir. Be-
densel saglik ve kondisyon, duygusal saglik, akilsal tutum,
enerjisel esenlik ve manevi gii¢ gibi bedeninizin tiim ydnle-
rini kapsar iyilesmek. Bedenihizin sizin diigmantniz olmadi-
gin1 anlamak &nemlidir; kendinizi tiimiiyle tanimaniz icin
bir aracidir o.
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Bu bdliimde, iyilesmek i¢in ylizlesmeniz ya da {istesin-
den gelmeniz gereken konularla ilgili 6gtitler bulacaksiniz.
fyilesmek her zaman déniisiim anlamina gelir. lyilesmek icin
yeni diisiinceler, duygular edinmeli, ise yaramayan eylemleri
ise yarayabilen ve yarayanlarla degistirmelisiniz. Bedenini-
zin yasadigi soruna, sizin yasamda karsilastiginiz sorunlarin
yansimasi diye bakmalisiniz.

Zelda beni gérmeye geldiginde kalbiyle sorunlar yagi-
yordu ve agrisinin nedenini 8grenmek istemisti. Yasaminda
olup bitenlere baktigimizda Zelda yiizeye c¢ikan dokular
gérmeye basladi, Gegmisin derin acilarina takilmugty, isiyle
ilgili siirekli gerginlik yastyordu ve yasamindaki insanlar icin
kaygtlaniyordu. Tek basina yastyordu ve kendisini yalitilmuis,
yalmz hissediyordu. Ayrica yaptig1 en kiiciik bir yanlig yii-
ziinden bile kendisine ¢cok kiziyordu.

Zelda kendisine yaptiklarini ve bunlarin kalp hastaligi-
na yol actifim1 gercekten anlayinca gecmisgte onu inciten in-
sanlari bagislamaya, derin acilar1 unutmaya baslad:. Isinin
ona asir1 mutsuzluk getirdiginin bilincine vardi ve isinden
ayrilds. Insanlarla daha sik birlikte olmaya, daha ¢ok gevse-
meye ve kalbini acan yaratici seylerle ugragsmaya baglad.
Kendisine sert davranmay1, kizmay1 birakip giiliimsemeleri,
kahkahalar: kullandi. Doktorlarin tedavi edilemez dedigi
kalp hastalig1 inanilmaz bir sekilde iyilegti.

Ruth da béyleydi. Benimle yiiz ylize goériigemediginden
(bagka bir kentte oturuyordu) uzaktan iyilesme oturumu
yaptik. Ruth’'un hipofiz bezinde bir tiimér olustugunu, bu-
nun da kaninda yiiksek prolaktin diizeylerine yol acgtigint
sgrendim. Fiziksel diizlemde Ruth’un siddetli bas agrilari ve
gdrme sorunlars vardi. Doktorlar ona agir ilag tedavisi dner-
diyse de Ruth dogal yaklagimi denemeyi segmigti.

Ruth’un tiimoriiniin nedenlerini siraladigimda yagamin-
da olan biteni boylesi bir kesinlikle okuyabilmem onu sagkin-
lik icinde birakmugt. Ona bu kitaptaki kimi alistirmalan yap-
masmi onerdim; yaklagik alti ay sonra Ruth’un sonuclardan
ok hognut kaldigini bildiren bir mektup aldim. Iyilesme alis-
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tumalarindan birkac¢ giin sonra kafasmin durulagtiint ve o
giitnden beri hi¢ migren krizine tutulmadigim séyledi.

Ruth yillik kontrolii i¢cin doktoruna da gitti. Onun ka-
mindaki prolaktin diizeylerinin normale dénd{igiinii géren,
aciklayamadig1 bir olayla kargilasan doktoru da sagirmusti.
Ruth kendi iyilesme becerilerinin giicii konusunda kocaman
bir kan1t1 oldugunu hissetti.

Caligmalarim konusunda egitimler vermek igin bircok
iilkeye yolculuk yaptim, diinyanin dért bir yanindan geri
bildirimler aldim. Pakistan'dan bir saglik uzmani bu kitapta-
ki baz1 alistirmalar ya yiiksek tansiyon ya da diyabet sorunu
ceken yirmi kadar hastasina 6grettigini sdyledi. Ug hafta
icinde katilimcilar agr, yorgunluk cekmediklerini, kendileri-
ni gliglii hissettiklerini belirttiler. Susamtyorlardi ya da sik
sik tuvalete ¢ikmalar: gerekmiyordu. Tedavilerden yarar gé-
renlerin arasinda dokuzu insiilin kullanmaktayd: ve artik
ilaca gerek duymuyorlard.. |

En biiyiik arzum, kitaptaki tedavilerin ve bilgilerin saglik-
I ve zinde olmaniza yardim etmesi ve sizin de bu ¢aligmays, ki
gercekte “bizim c¢aligmamizi” tamdigimz herkesle paylasma-
n1z. Bedeniniz sizin 6gretmeniniz; size 6§renme ve genigleme
olanaklars sunuyor. Siz bir kere dersinizi aldinuz m1 bedeniniz
iyilesiyor; ¢linkii artik agriya bagvurmas: gerekmiyor.

Hastalilk Listesi

A

ADD/ADHD - Bkz. Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bo-
zuklugu

Addison Hastalig: - Agir1 gerginlik. Herkes ve her sey icin
kaygilanmak. Her seyi iizerine alinmak. Endise nébetleri.
Ara vermemek, dinlenmemek. Siirekli bir seyler yapmaya
¢alismak. Yasamin akintising karst kiirek cekmek. Islerin is-
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tediginiz gibi gitmeyince hiisrana ugramak. Kendinize eg-
lence, nese ve kahkahayi yasaklamak.

Adet Oncesi Sendromu ~ Ofke, karmaga, kayg, korkuy, gii-
vensizlik. Reddedilecegine inandiginizdan diigiincelerinizi
kendinize saklamak. Kimsenin sizi dinlememesi. Hiisran, sa-
birsizlik, rahatsizlik. Tuzaga diigmis, giivenligini yitirmis,
engellenmis, saygisizliga ugramis, mutsuz hissetmek. Erkek-
lerin yol actifn gecmis acilara takilip kalmak. Degersiz his-
setmek. Kadinst enerjinizi reddetmek. Gii¢ ve dayanikliikla
iliskilendirdiginiz i¢in daha erkeksi olmay1 istemek.

Adet Sorunlan -~ Kadinsihgimzi reddetmek. Kadinlarin zayif
oldugunu diiginmek. Siirekli kendinizi elestirmek. Giigstiz
diismek, kurban gibi hissetmek. Insanlarin sizi itip kakmasina
izin vermek. Kendinizi savunamamak. Yasami fazla ciddiye
almak. Cinsellikle ilgili utang ve sugluluk duygular: tagimak.

Aft — Ozgiiven yoksunlugu. Siirekli kendinizden kugku duy-
ma ve yeteneklerinize giivenmeme. Geri durmak. Olanakla-

rin elinizden kagmasina izin vermek. Pismanlik ve hiisran
duygulars.

Ag1z Kokusu ~ Ofkelenmek; bagkalarini uzaklagtirmayi iste-
mek. Kabullenilmedigini, reddedildigini diistinmek ve hu-
zursuz hissetmek. Uyum saglama gicligi.

Agiz Ulseri (aftéz olmayan tiir) — Sikigmag hissetmek. Yok
edici bakig agst ve inanglara takilmak. Yeni diisiincelere ka-
palilik. Yagam hi¢ adil degil, diye diistinmek. Ofke duygunu-
zu bastirmak, ardindan patlamak.

Aglamak ~ Gerginlik ve eski sikintilardan kurtulmak icin
kendinize izin vermek. Yagsamu bagka bir acidan gérmek ola-
nag:. Bastirlmig duygular taninir ve birakilirsa oldukea iyi-
lestirici. I¢inizi yikayip yeni diisiincelere yer acar, Bazi du-
rumlarda seving géz yaslari.

AIDS - Bkz. Edinilmis Bagisiklik Eksikligi Sendromu

Akciger Kanseri — Kendinize ve bagkalarna kargt ¢ok sert
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davranmak. Agir1 beklenti, diis kirikligy, yalnizlik, iizgiinliik,
keder, agirlik ve 6fke. Kalp kirikligina ya da zorly, iglevsiz bir
iligkinin acisina takilip kalmak. Bagislayip unutamamak.
Kendinizi en sona atmak, fazla 6zen géstermek ve giicsiiz

kalmak. Ayrca bkz. Kanser.

Akneler — Ozgiiven yoksunlugu; kabullenilmez, reddedil-
mis, kotl, sevmeye degmez oldugunu diisiinmek. Kendin-
den nefret etmek. Ge¢mis yanliglardan 6tiirii kendini incit-
meye, cezalandirmaya calismak. Denetleyicilik; kendinden
gercek digt mitkkemmellik beklemek. Agirt duygusal. Aynca
bkz. Sivilceler (arada sirada).

Alerjiler — Bagkalarindan rahatsiz olmak. Giiciiniiniizii ti-
ketmek. Tepkilerinizden 6tiirii olaylar: ya da bagkalarini sug-
lamak. Sizi incitenlere yonelik saplanti. Incitenleri bagsla-
ma, incinmelerin olumlu yanlarin1 gérme giicliigii. Bagkala-
rinin sizi ydnlendirmesine, denetlemesine ses ¢tkarmamak;
ardindan sevgiden, sefkatten yoksun birakarak onlar ceza-

landirmak. Karsinizdakilere nasil sinir getireceginizi bileme-
mek. Ayrica bkz. Yiyecek Alerjileri/Duyarliliklan

Alkoliklik —~ Sikisip kalmak, 6fke ve incinmeyi bastirmak.
Kendini cezalandirma, sikint:, duraganlik, Depresyon. Cikig
yolu aramak. Agir1 diigiinme. Kendi yarattifiniz sorunlarda
bogulmak; sorunlari ¢zmek yerine onlar1 itmek.

Alzheimer - Gii¢ yitimi, yasamla bagsa ¢tkamamak, bastirl-
mis bircok duygu. Bunalmak, baska bir zamana kagma istegi.
Animsamak ya da katilmak istememek. Yitiklik, kafa karigik-
lig1. Yasam bicimi kaygilari. Oliim ve ayrilik korkulars.
Ameliyat (yavas iyilesme) - Caresiz, suglu, bikkin, yalmz
hissetmek. Daha ¢ok sevgi ve ilgiye gerek duymak. Bedeni-
nizi onurlandirmamak, yeterince dinlendirmemek. Sikigmus,
sertlesmis hissetmek. Bedeninizin iyilesmeyi bildigine gii-
venmemek.

Amenorea (Adet Gormeme) ~ Kadinliktan rahatsiz olmak.
Kadinlara -6zellikle anneye- darginlik. Terk edilmiglik, ken-
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di giiciiniize giivenmemek, ilgi gormemek. Giigsiiz, kirilgan
hissetmek. Kendinize bakamamak. Agirs spor, perhiz yap-
mak; bedeninizi kétitye kullanip zorlamak.

Amfizem - Yagamin bir miicadele gibi gériinmesi. Sertlik ve
smirlandirma inanglari. Disarida birakilmig, reddedilmis bir
kurban gibi hissetmek. Kétii bir sey olacakmug gibi korku
duygusuyla yagamak. Somurtkanlik. Asir1 diisiinme. An’1 ya-
samakta giiclik. Kaygi ve gerginlikten bitip titkenmek.

Amnezi — Doyumsuzluk, mutsuzluk. Acili anilari silmek.

Gegmigle ugrasmak istememek. Cok fazla ¢dziilmemis so-
run ve baskilanmus duygu.

Anal Apseler - Direng, ofke, kinama. Bir seyden utanmak ya
da kurbanlastirilmak ve bunu gizlemeye caligmak. Sucly,
kotii, kirli hissetmek. Kendinizi ve bagkalarint cezalandirma

istegi. Intikam giidiisii. Bastirmaya calistigimiz duygulardan
usanmak, bunalmak. Aynca bkz. Apseler.

Anemi — Bitkinlik. Nege, yaraticilik yoksunlugy; ilgisizlik.
Pek cok kaygi tagimak. Yeterince iyi, degerli olmadiginiz: dii-
siinmek. Kendinizi, arzularinizi gecersizlestirme. Yasama di-
renmek, sinirlandirilmus ve yitik hissetmek.

Anevrizma ~ Yagsamin zorluklarindan, yolunda gitmeyen is-
lerden bunalmak. Destek isteyememek. Bir olayin ¢ifirin-
dan ¢iktiginy; artik geri déniilemeyecegini hissetmek. Bir
seyden, bedeli ne olursa olsun kurtulmak istemek. Agin1 ¢a-
lismak. Pek cok sorun, sorumluluk tagimak. Inatcilik.

Anjin - Gerginlik, bunalty, gelecek korkusu. Duygulari agiga
vurmakta giiclitk, 6zellikle sevgiyi. Disariya kapalilik, dtke,
yargilama. Yasami adaletsiz bulmak.

Anoreksi - Besinlere karst koyarak yagami denetleme cabasi.
Agirt 6fke, nefret, kendini reddetme. Kendini cezalandirma
inanc1. Mutsuz bir cocukluk, acih aile yasami. Nege ve eg-
lenceye yanagsmamak. Kendini hicbir yere ait hissetmemek.
Korkularin dile getirilememesi, iistesinden gelinememesi.

Tiikenmek.
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Anosomi ~ Bkz. Koku (yitimi).

Ansefalit (beyin iltihabi) ~ Bunaltict dlciide elegtirellik ve ka-
tiikla cevrelenmek. Daha da cok olumsuzluga ve hiisrana yol
acan agil diglinme egilimi. Hangi yoéne gidecegini bileme-
mek. Bunalmak, asirt duyarli olmak, cevrenizden kolayca etki-
lenmek. Ka¢ip saklanmay: istemek, ama gidecek yer bulama-
mak. Cok fazla seyin olup bitmesi. Saldir, isgal altinda oldu-
gunu, elestirildigini, yargilandigini ve kinandigins hissetmek.

Apandisit — Giig yitimi. Istedigini elde edememe duygus.u. Ya-
sama karst koymak. Uzgiin, irkek, dfkeli ve soniik hissetmek.

Apseler — Rahatsiz olma, bunalma, duraganlik, sikints. Sii-
rekli gecmis incinmeleri ve elestirileri animsamak. Yagama
olumsuz bakmak. Yayilip kok salan 6fkeli duygular. Gérmek
istemediginiz ama ikide bir kendini gosteren bir seyi bastir-
mak. Ayrica bkz. Aniis Apseleri.

Araba Tutmast ~ Denetimi yitirmekten korkmak. Secenegi-
niz kalmad:gina inanmak. Tuzaga diisme duygusu, kafa kari-
stkligy.

Arpacik ~ Bkz. G6z Rahatsizhiklar:.

Asperger Sendromu ~ Uyum saglamakta giigliik. Hic kimse-
nin sizi anlamad:gini diistinmek. Yalitidmiglik, yalmzlik, ayr:
tutulma duygulari. Kabullenilmeme, begenilmeme korkusu.
Insanlara karst huzursuzluk, duygulart nasil dile getirecegini
bilememe. Yalnizca ilgi, sevgi ve anlayisa gerek duyarken sal-
dirgan ve baskici gériinmek.

Astim — Bagkalarini1 hognut etmek icin ¢ok ugrasmak. Kusur-
suz olmay1 istemek. Hayir diyelemek, kendinizi savunup
duygularimiz: dile getirememek. Bitip tiikenene, soluksuz
kalana dek sinirlar zorlamak. Kirilgan, kaygily, giigstiz his-
setmek. Bagkalarinin sizi kontrol etmesine izin vermek. In-
cinme, sikisma, kapatilma duygular,

Astigmat — Bkz. G6z Rahatsiziiklar
Agir1 Kilo ~ Sug, utang, bastirtlmig duygular. Bagkalarinmn so-
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runlarini ve yiiklerini tagimak. Kirilganlik, incinme ya da
gecmis suistimalleri gizlemeye calismak. Yeterince iyi hisset-
memek. Sikigmig hissetmek. Kendinizi yemekle cezalandir-
mak. Insanlar: itmeye ya da uzak tutmaya calismak. Gergek
giizelliinizin ve dziintiziin disa yansimasina izin vermemek,
Kilolar: bir koruma olarak kullanmak. Siirekli erteleme. Ay-
nca bkz. Sismanlik ve Obezlik.

Asir1 Zorlama Sakatli1 — Bedeninizi dinlememek. Eskiyi bi-
rakip yeniye kucak acamamak. Katihik, sikasmuislik; giictinii-
z{i birine, ya da bir geye kullanmak. Paraya gerek duyduguma
ve baska sekilde para kazanamayacagrma gore hosuma gitme-
yen seyler yapmay stirdiirmeliyim, diye diistinmek. Insanla-
rin ve gartlarin sizi denetlemesine izin vermek; daha iyi ko-
sullarin ya da bir igin sizi bekledigine inanmamak veya ken-
dinize givenmemek. Degisime direnmek.

Ateroskleroz (damar sertlesmesi) — Yargilama, elegtirme, ki-
nama. Duygularinizla ve yiireginizle baglantiy1 yitirme. Yii-
reginizin sesini degil, beyninizi dinlemek. Kendinizi ve bag-
kalarini sevmekten korkmak. Kendinize olumsuz bakmak.

Insanlar1 uzak tutmak. Eski incinme duygulars. Kendinize ve
bagkalarina kars: sert olmak.

Ates — I¢csel karmasa, bitkinlik, karilganlik. Dengesiz, sarsak,
telagly, 6tkeli hissetmnek. Cok sorumluluk almak. Meselelerin

adaletsizce ¢dziildiigiine inanmak.

Atlet Ayag: - Birisi ya da bir sey sizi uyuz etmis gibi rahatsiz
olmak, éfkelenmek, bunalmak. Geri tutuldugunuzu hisset-
mek. Cézillmemis aile 6fkesi. Kabullenilmediginizi, engel-
lendiginizi ve kafanizin karistigim hissetmek.

Ayak Parmag Iitihabi — Yasamda yanhs yonde gitmek. Geli-
siminizi ve genislemenizi sinirlandiran kararlar almak. Degi-

simden ¢ekinmek. Yaratma ve basarma yeteneklerinize
inanmamak.
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Bademcik Iltihab: ~ Savunmaci, denetci, iirkek hissetmek.
Sozlerinizin 6nemsiz olduguna ve baskalarinin sizi dinlemek
istemeyecegine inanmak. Yaraticilifinizi ve negenizi bastir-
mak. Yeteneklerinizi kiiciimsemek. Yapiskanlik. Yaptiklari-
niz i¢in bagkalarinin iznini ve destegini istemek.

Bagimliliklar ~ Aci, gerginlik ya da kaygiyr gidermek icin
kendinizin disinda ¢6ziim aramak. Oziiniizde kétii oldugu-
nuzdan korkmak. Sorunlardan kacmak Kendinizi sevme,
kabullenme giigliiga.

Bagisiklik Sistemi (zayiflig1) — Ozgiiven yoksunlugu, ic ca-
tisma, kendini boglama, gerginlik. Basks, tehdit altinda oldu-
gunuzu, yonlendirildiginizi hissetmek. Onlem almay: birak-
mak. Insanlarin sizden yararlanmasina izin vermek. Dis diin-
yaya fazla odaklanmak. Izin vermek yerine itmek.

Bakteri Enfeksiyonu — Ciliz hissetmek, bagkalarindan kolay-
ca etkilenmek, muhtag olmak. Ne pahasina olursa olsun ilgi
gérmeyi istemek. Sinirlenmek, bunalmak, rahatsiz olmak.
Paylagmak, geride birakmak ve degisim yaratmak yerine her
seyi icine atmak.

Balgam (fazlast) ~ Her seyin rayindan ¢tktigi ydniinde icsel ve
digsal karmaga duygulan. Gergek duygulannizi dile getirme
gligligii. Duygulariniza bastirip kibar olmaya calismak. Insan-
lartn yaninda siirekli kendinizi ve eylemlerinizi denetlemek.

Bas Agnis1 — Gerginlik, yorgunluk, ciddiyet, cok fazla seyin
olup bitmesi. Denetimi yitirmis, ezilmis, bunalmas, 6fkelen-
mis, baltalanmis hissetmek. Kendinizi elegtirmek, baltala-
mak, degersizlestirmek ve (bagkalariyla birlikte) yargilamak.
Aynica bkz. Kiime Bag Agrisi, Migren.

Bag dénmesi — Kendinizi toplayamiyormug gibi dengesiz,
agirt yiiklenmis hissetmek. Higbir seyin istediginiz ya da
beklediginiz gibi gériinmemesi. Giivensiz, dagimis, yorgun
hissetmek. Bagka bir yerde olmayi istemek. Bir seyleri oldu-
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gu gibi kabullenememek. Hangi yéne gideceginizi, ne gibi
degisiklik yapacaginizi bilemeden ¢cemberler cizerek doniip
durmak.

Bayilma - Cok fazla geyin olup bitmesi korkusu altinda ezil-

mek. Basa grkamamak. Cikis yolu aramak. Yorgun, gergin
hissetmek.

Bedensel Koku — Rahatsizlik hissetmek, bagkalarinca redde-
dilmek, alaya alinmak, kabullenilmemek. Insanlardan ve on-

larin sizle ilgili yargilarindan korkmak. Derin 6z elestiri ve
nefret duygular:.

Bel Fitigs — Cok fazla baski. Ne zaman duracagini bileme-
mek. Degisime direnmek. Size gerek duyulmasma gerek
duymak. Kendinizi boglamak. Yardim isteme giiglisgii. Sinr-
h diisiinme. Yoksunluk duygusu. Ayrica bkz. Disk Kaymast

Belsoguklugu — Cinsel sugluluk, kétiiye kullanilma, korku.
Cinselliginizle ilgili derin utan¢ duygulari. Yalanlar. Gergek
yaraticiliginiz: gizlemek. Act veren ¢ok sayida iligki. Kendin-

den hic hoslanmamak. Diizenli kendini baltalama. Isleme-
yen, sagliksiz iligkilere tutunmak.

Beyin Felci — Yagamdan agiri rahatsiz olmak. Sikigmus, sikig-
tirilmsg hissetmek; kendinizi ifade edememek. Size verilen
bedende rahat edememek. Dogumdan beri bunalti duygusu.
Yagamin ¢abalarla dolu olduguna, dngoriilemeyecegine ve
denetlenemeyecegine inanmak.

Beyin Tiimorii ~ Kendinizle catismak. Olumsuzluk ve karar-
sizhkla gevrelenmek. Gegmis yanliglardan tiirii kendinizi
suclamak. Nasil degiseceginizi bilmeden tuzaga diigmiis, de-

netimi yitirmis hissetmek.

Biling Kayb: - Denge yitimi. Yasgamdan bunalmak; bir cikis
yolu bulmaya gerek duymak. Asir1 baski, kayg: ve travma.
Bipolar Rahatsizlik (Manik Depresyon) — Asirt dengesizlik,

gerginlik, travma. Cocukluk yillarinda bir aile bireyinin 6lii-
mii, bosanma, kaza ya da yakin bir arkadasin veya aile iiyesi-
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nin 6liimciil bir hastalikla bogugmasina tanik olmak gibi bir
sarsintt. Bagka yerlerde olmay: istemek. Denetlendiginizi
hissetmek ve 6zgiir kalmayi istemek. I¢inizde kotii ve karan-
lik bir sey yagadigindan ve onu hicbir sekilde denetleyeme-
yeceginizden korkmak. Nasil basa ¢ikacaginizi bilemediginiz
bir y:gin icsel saldirganlik ve bikkinlik.

Blefarit (g6z kapag: iltihab1) — Bkz. G6z Rahatsizliklar:,

Bogaz Agrist - Gergcek duygularinizi dile getirmemek. Ken-
dinizi geri tutmak. Gergin, 6fkeli, tirkek hissetmek. I¢ catis-
ma. Kabullenilmemekten korkmak. Ayrica bkz. Streptokok
Bogaz Agrisi.

Bogmaca — Insanlar1 itmek. Kendi alaniniza ve uzakliginiza
gerek duyuyormus gibi hissetmek. Biisbiitiin ezilmis, kork-
mus ve gerilmis hissetmek. Derin i¢sel 6tke. Bir tiir giigsiiz-
liik duygusu. Kendinizi dile getirecek ézgiirlitkten yoksun-
luk. Yanlis anlasilmig, degeri bilinmemis, elestirilmis, yarar-
lanilmis hissetmek.

Boyun Tutulmas: - Insanlarla sorunlar. Sinirli bir bakis acisi-
na sitkigmak, Baglihk sorunlar:. Biri size baski uyguluyor, is-
temediginiz bir sey yapmaya zorluyormus gibi eziklik his-
setmek. Agirt diisiinmek. Kararsizhik, denetgilik, mitkem-
melcilik. “Ya benim istedigim gibi ya da asla” tavr: takinmak.
Kendini begenmis, tepeden bakan tavirlar sergilemek; her
seyi bildiginize inanmak. Zorlu durumlara ya da yanliglara
yapici ve olumlu yaklagamamak.

Bobrek Sorunlars — Oz sayg: yoksunlugu, darginlik, sikismug-
lik, titkkenmiglik. Giiciiniizii bagkalar: icin kullanmak, énem-
siz hissetmek. Yetersizliklerinizden &tiirii bagkalarini sugla-
mak. Giinah kegisi aramak. Enerji yoksunlugu. Giigten diis-
miis, kaygili hissetmek, ne yapacagin: bilememek .iligkilerde
iletisim yoksunlugu ya da bozuklugu. Ge¢gmeyen eski iziin-
tii ve korkular. Ayrica bkz. Bébrek Tasi.

Bobrek Tag1 — Sertlik, olumsuzluk, bayagilik. Korkudan felg
olmak. Her seyi kendi bildiginiz gibi istemek. Pigmanlik, ka-
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tilik, inatgihik. Yagama olumsuz bir acidan bakmak. Gegmiste
yasamak. Acl dolu anilar tagimak. Giivenememek. Utang,

diis kirkligy, basarisizlik. Ezildiginizi hissetmek. Ayrica bkz.
Bébrek Sorunlar:.

Bronsit — Agirt baski hissetmek. Ailede catisma ve tkeyle ya-
kinlarinizdan rahatsizhk duymak. Dijzeltemedikleriniz, de-"
netleyemedikleriniz nedeniyle bagkalarin suclamak. Hosnut-
luk ve sevgi yoksunlugu gekmek, Insanlar uzaklastirmak.

Bulant1 — Korku, gerginligin {istesinden gelememek. Sorun--
lart bastirmak, ardindan ¢éziime gerek duymak. Mideniz -
bulandig: icin izleyemediginiz travmatik durumlar. Basa ¢-
kamadigimiz bir sey.

Bulimi - Sevgi ve bakima kucak acamamak. Siirekli kendini.
elestirme, suglama, baltalama. Kogullar1 denetlemeye galis--
mak. Sorunlarla yiizlesmek yerine onlan uzaklastirmak igin -
yiyecekleri kullanmak. T

Bunama ~ Bkz. Alzheimer.

Burkuntu - Daginik, dikkati dagilmig, bulanik hisset’mek’-.; '_";_
ilgi gostermeye gerek duymak. Sinirlarinizi zorlamak. Sabir--
siz, hoggdriisiiz. Biri ya da bir seyden rahatsiz olmak. Olan.
bitene kayitsizhik. Budalaca yanlislar yapmak, diizenli aralar-:
la yanhs yargilamak. Otoriteye direnmek.

Bursit — Bir dokuya sikisip kalmak. Konfor bolgesinden ¢ik-
ma giigliigii. llerlemek i¢in yapilmas: gereken onca sey ve
korku altinda ezilmek. Sikkin, doyumsuz, éfkeli, sontik hlS—
setmek. Sizi kemiren bir i¢ sikinta tagimak. Yoni yitirme:k;-fs;
Giigsiiz hissetmek.

Burun Akintisi - Bir seylere izin verip gevsemek yerine on-
lar1 itmek, gerceklesmeye zorlamak. Sezgi ve duygularmnizt
gormezden gelmek; onlara degil, mantiga dayal kararlar al~
mak. Ugrasmaktan bitip titkenmek, ama nasi! duraca§1n¥?§j
bilememek. Bagkalarinin yasamlarina karisma ve onlara ken-
diniz uymadigmiz 6giitler verme egilimi. Duraksama, ku§-
ku, giicliniize glivenmemek. X
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‘Burun Arkas: Akintisi — Ofke, hiisran, darginbik ve {iziinti-
vyt yutmak. Duygularlmz1 icinize atip insanlara soguk, sert
;'ve kat goriinmek. lyice bastirilmug act ve saldirganhik. Geg-
‘mise stkistp kalmak. Fanteziler ve diislerde yasamak. Kurta-
5r11may1 arzulamak. Kisisel evrim ve gelisimde fren yapmak.

Burun Kanamasi - Incinmis, kurbanlagtirilmus, kapatilmig
‘hissetmek. Suclamak, insanlar1 acikca kinamak. Igler sizin
jstediginiz gibi gitmedigi i¢cin yogun bir 6tke ve usang duy-
‘ma, Asagilik, utanmusg, kafasi karigik hissetmek. Sefkat ve ilgi

f-jbeklemek

Burun Trkankhg: — Sezgilerinizin dniinii kesmek. Bedenini-
zi'dinlememek ya da dinlendirmemek. Ara vermeye, kendi
‘alaniniza cekilmeye ‘gerek duymak. Bagkalarinin denetimin-
;de hissetmek. Insanlarin sizin yasaminiza ve islerinize karis-
{'masmdan otiiri tke.

::Cilt (kuru) - Yanlhs anlagildiginiz: diisitnmek. Kendinizi na-
‘stl dile getireceginizi ve diigiincelerinizle bagkalarinin ilgisini
nastl cekeceginizi bilememek. Esin ve cogku yitimi. Disarida
birakilmus, kenara itilmis hissetmek.

ClIt (yagh) — Kendinizle uyumunuzu yitirmek. Yaptiklan-
‘nizdan fazlasini yapmayi istemek. Acele etmek, itmek, igleri
zorlamak. Kendinizden rahatsiz olmak, ama bu duyguyu
gizlemeye caligmak. Hosa gidebilmek icin insanlara uyum
saglama cabasi.

_'Cilt Kanseri — Bkz. Melanom, \
}'Cinsel Hastaliklar — Bastan c¢ikanilmis, denetimi yitirmis,
kiigiik diigmiig hissetmek. Kagip saklanmay: istemek. Gii-
nahkarca davranmuis gibi suglu hissetmek. Reddedilme, kor-

:ku ve kendinizi degersizlegtirme deneyimleri. Kendinize ya
'da birlikte oldugunuz insana kars: 6fke.
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Cinsel Sogukluk - Incinme, reddedilme, 6fke. Baglanmus,
mutsuz, dengesiz, kararsiz hissetmek ve tenselliginizle bag-
lantiy: yitirmek. Cinsel iligkiyle ilgili yargilar tagimak. Nesge
ve zevki reddetmek. Bedeninizle baglantiyr yitirmek. Baski
kurma korkusu. Denetleme geregi duymak.

Cushing Sendromu - Stirekli kendinizi baltalama. Nasil ¢6ze-
ceginizi bilemediginiz sorunlar ve konular altinda ezilme. Ya-
samdan bunalma. Kendinizi kaybetmeden en kiigiik bir tersli-
gin bile {istesinden gelemiyormus gibi olmak. Her seyin ¢ok
zor olduguna ve kimsenin yardim edemeyecegine inanmak.

Ciizzam — Kendinizi reddetmek. Patlayic1 6fke. Yagarmu idare
edememek. Kabullenilmediginizi hissetmek. Ait olmamak. I¢-
sel kargasa. Yalniz, pis, sevimsiz, yabanci hissetmek ve korkmak.

¢

Cene Sorunlar1 — Gerginlik, zorlanma ve baskiya takilmak.
Duygulariniza dile getirme giigliagii. Yargilandiginizs, elegti-
rildiginizi hissetmek; korkmak. Kendinizi savunamamak, is-

tediginizi sdyleyememek. Sugluluk, kinama, kusur bulma.
Kafese kapatilmig hissetme.

Ciban - Taskin &fkenin 6zenle bastirtimasi. Yaptiklarinizdan
ya da yapmak zorunda olduklanmzdan rahatsiz olmak. Yagam-
da pek ¢ok seyle ilgili derin giiceniklikler, hognutsuzluklar,
Adaletsizlik ve esitsizlik duygulart. Bagkalarini suglama egilimi.

Cocukluk Hastaliklar: ~ Sevgi ve ilgiye gerek duymak. Diga-
rida birakidmis ve éfkeli hissetmek; yasamla nasil basa ¢ika-
cagim bilememek. Korku; 6zellikle ebeveynler kavga etmis

ya da ediyorsa. Sugluluk duygusu; ailenizin kaygilarmi iistle-
nerek kendinizi hasta etmek. K&tii davranslann cezalandi-

rilmas: gerektigine inanmak. Sevgi ve sefkat hak etmedigini-
zi diistinmek. Ic catisma.

Colyak Hastahg1 ~ Agir1 hassaslik; kolayca incinmek, rahat-
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siz-olmak. Kendinizi savunmada gii¢liik. Dogruya degil yan-
lisa odaklanmak. Elestiriyle basa ¢ikamamak.

D

Delilik ~ Yagamla basa ¢itkamamak ya da diizgiin diisiineme-
mek. Herkesin sizi ¢ildirttigini hissetmek. Sinirlarinizin 6te-
sine itilmek. Tam bir karmasa, umutsuzluk, caresizlik. Duy-
gusal cokintii ve gerileme. Ailenizin sizi kabullenmemesi,
kétiiye kullanmasi. Kagma istegi.

Denge (yitimi) — [stikrarsiz hissetmek. Kendini toplamakta
gliclitk. Bagka bir yone gekilme duygusu, kangiklik yaratma
ve dagmik diigiinme.

Depresyon (dogum sonrasi) — Ayrilik, terk edilmislik, bos-
luk duygulars. Fazladan sorumluluklarla baga ¢ikma giiclii-
gii. Ezilmis, yalitidmus, yalmz ve {izgiin. Yeterince iyi hisset-
memek. Yeteneklerinize giivenmemek, inanmamak. Kendi-
nize zarar veren diigiincelere kanmak.

Depresyon - Yagamda kalma baskisi. Ezilmis, umutsuz, diis
kirkligina ugramig. Birinin sizi kurtarmasini istemek. Basti-
rilmis 6fke ve darginlik. Bir kurban gibi hissetmek ve dav-
ranmak. Yagaminizdaki tersliklerden 6tiirii bagkalarini sucla-
mak. Uyusuk ve soniik hissetmek. Her hangi bir sey yapma-
ya zahmet etmemek. Giderek karamsarlagan eski bir
hikiyeye takilip kalmak.

Deri Catlaklar1 (gerilme izleri) — Siirlariniza dek gerildigi-
nizi hissetmek. Gelecekle nasil baga cikacaginizi bilememek.
Kendinizle barsgik olmamak. Kendinizi ve bedeninizi sertce
yargilamak. Degisime direnmek.

Deri Sertlesmesi ~ Duygulariniza direnmek. Sertlesmek. Si-
mirl bir bakis agisina sikigmak. I¢ giidiilere giivenip giicli
adimlar atmaktan korkmak. Bagkalarina verdigi yararh 6giit-
lere kendisi kulak asmamak.
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Dermatit — Rahatsiz, doyumsuz olmak, hiisrana ugramak.
I¢ten ige biiyiiyen ofkenin deriden tagmasi. Durmaksizin,
kendinizi ve bagkalarmi elestirmek, Kendinizden kugkuya
diismek. Kendinizle ilgili olumsuz, can sikict dU§uncelere:f
duygulara kapilmak.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (ADHD/ADD)
~ Yogunlagma ya da ilgi gésterme giigliigii. Sikinti, bunalt;
saldirganlik. Duygulariniz1 nasil dile getireceginizi, pay1a§a...€
caginizi bilememek. Tuzaga distigiiniizii, yapmak isteme.
diginiz ve ilginizi cekmeyen seyleri yapmaya zorlanchglmz;’i
hissetmek. o

Diplopia (gift gdrmek) - Goz Rahatsizliklars altinda bkz
Diplopia.

Disk Kaymas: — Karar verme giicliigii. Duygusal destek bu;
lamadiginizs hissetmek. Giivensizlik; sizi geri tutan duygusal
engeller. Gereksinimlerinizi savsaklamak. Asir1 Baskimin be--
deninizde katilik yaratmasi. Aynica bkz. Bel Fitag1.

Disleksi — Insanlar1 hognut etmek icin basarmaya zorlandig:-
niz1 hissetmek. Ailenizin ve 6gretmenlerinizin beklentilerini
karstlamadiginiz, 6zgiin disiinceler {iretemediginiz igin
utanmak, kiiciik diismek. Her seyi kendi bildiginiz gibi yap-
may1 istemek. Derin, ruhsal bir diizlemde iletisim arzulama-
nizin baskalarinca cogunlukla yanlis anlagilmas:.

Dis Ciiriikleri - Kendini savsaklama. Ofke. Sizi incitenleri
bagiglamaya direnmek. Yasami fazla ciddiye almak. Utang
tasimak. Kendini ve baskalarin: elestirmek. Inatcihk, saldir
ganlik; her seyi kendine gére istemek. Tatlilik, kibarlik ve
esin yoksunlugu.

Diseti Iltihab: — Rahatsizlik, karmaga hissetmek; kararsizlik
cekmek, kolayca incinmek, kirilgan olmak. Ofke, utang, bo-
zulma duygular tastmak. Yagsama karg: kétii tavirlar. Ertele-
mek. Siirekli zamanin yetersizliginden yakinma.

Diseti Kanamasi ~ Kendinden emin olamamak. Yardim iste-
me giigliigii. Destek gérmeme duygusu. Her seyi hemen is-
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"":'eg1§meye yanagmamak. Kendinden ve bagkalarindan
. beklemek. Bedeni savsaklamak:

{atma / Stkma — Giinliik gerginligin énemsiz géri-
esi}f istesinden gelinememesi. Gegmis 6fke ya da kor-
takiip kalmak. Gelecek kaygisi. Karar verememek ya
ememek. Cok fazla yapmaniz gereken is ve alma-
eken karar oldugunu hissetmek. Yutabileceginizden

sxrmak.

kil iltihabi — Geri durmak, duygularinizs bastirmak,
ak. Baglanmus, zincirlenmis hissetmek. Korku ve ge-
den kurtulup bos verme gligliigii. Segeneginiz olmadi-
miniza katlanmamz gerektigine inanmak. Siirekli
71 baltalamak. Her sey darmadagin olup dururken ¢a-

ya ne gerek var, diye diisiinerek sik sik vazgegmeyi

Iz___g':_'"_'odaklanmak. Ba§kalar1 icin vazgeglmez o]may1 iste-
" k fazla olumsuzlukla ugragmak kendinizi gevrelemek

efne ve her seyi bilme arzusu beslemek. Ilgi ve onaya
gerek duymak. Bir yandan degersiz ve higbir sey hak
n biri oldugunuzu diisiiniirken 6te yandan siirekli
gi. aramak. Iligkilerde ¢ogunlukla kendinizi kaybetmek.
'ﬂ1k sinirlandirma ve yoksunluk duygularini maskele-
igin hep tatlilik istemek. Kendi eksik ve simirh diinyans-
sikistp kalmak.

Dizanteri ~ Olaylara artik katlanamamak. Bedenin isyan et~
cilen bir seyin degismesine gerek duymak. Dogal
tniiz ve i bilgeliginizle baglantiy: yitirmek, gliclii karar-
rriay1 unutmak. I¢sel giicsiizliik, 6fke, darginlik ve kina-
Aynca bkz. [shal.

m Kusurlar1 — Alcakgéniillilik ve sevgiyi 6grenmek

199



icin karmik karar. Rahimden kalma, ebevynlere y&nelik yo-
gun kaygi ve gerginlik.

Doguramamak (gebe kalamamak) — Ozgiirliigiintizii yitire-
ceginizden korkmak. Yalniz hissetmek. Iyi bir ebeveyn ola-
caginizdan kugku duymak. Ebeveynlik konusunda kasitli dii-
stinceler. Cocukluktan kalma ¢6ziilmemis konular. Umut-
suzca gebe kalmaya calisarak stireci engellemek. Gebe kala-
madiginiz icin 6fkeli, kirgin ve incinmis hissetmek; gebe
kalamayacaginizdan korkmak. Bagka insanlarin ¢ocuk sahibi
olmasindan kiskanclik ve rahatsizlik duymak. Kendinizi
elestirmek, nesesizlik, yasama giivenmemek, kendinize co-
cuklarla baglantinizin tadimi ¢tkarma izni vermemek.

Dolagim Sorunlart — Bir degisiklik olmaksizin cevrenizde
déniip duruyormus gibi sikismis, sinirlandirilmas, geri tutul-
mus hissetmek. Baskalarinin 6nemli kararlar almasina izin
vermek, ardindan isler ters gidince onlar1 suclamak. Risk al-
maktan korkmak. Yeni seyler denemektense &gretilerinizin
disina cikmamak.

Donmus Omuz ~ Duygulariniz: bastirmak. Asin gerginlik,
gerilim ve kaygi yasamak. Sorunlan ¢ézmektense uyustur-
mak. Stkismis hissetmek, izin vermektense denetlemeye ¢a-
lismak. Gelecek korkusu. Teslim olmayi istemek. Ezik his-
setmek. Sorunlarla cevrelenmek. Ac1 ve {iziintiiyii nasil gegi-
recegini bilememek. Donmus g6z yaslarini simgeler.

Down Sendromu - Kendiligindenligi, i¢sel 6zgiirliigt, has-
saslig: ve dogal duygular: yasamak icin enkarne olmay: seg-
mek. Insanlara toplumsal baskidan kurtulmay: Sgretmek
icin diinyaya gelmek. Down sendromlu ¢ocuklar ailelerine
kosulsuz sevgiyi, aciklig: ve duygusal dzgiirliigii 6gretebilir.
Bu sendrom kisiyi bagkalarina muhtag edip saklanmaya itti-
ginden giicsiizliik, saldirganlik, kontrolsiizliik ve kayg: duy-
gularini ortaya ¢tkarabilir; bu ¢ocuklarin arzuladiklar: giiven,
sevgi ve sefkati yagamalar: dnemlidir.

Dékiintii — Agsirt hassaslik, giivensizlik, korku. Kendinize
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koydugunuz sinirlarin sizi rahatsiz etmesi ya da bir ige yara-
mamasi. Teninizden figkiran kiiciik 6fke patlamalari, Birin-
den ya da bir seyden &tiirii tehdit altinda hissetmek. Artik
denetlenemeyen bastirilmis duygular.

Dudak (¢atlamasi) ~ Hata yapmaktan ve yanlis izlenim birak-
maktan ¢ekinmek. Sikilmak. Alaycilik. Ozgiiven yoksunlugu.

Duodenal Sorunlar — Zaman: gegmis diisiinceleri, yasam ve
iletigim bicimlerini birakmakta giiclitk. Cok fazla seyin olup
bitmesi ve bunlar1 nasil anlayacaginizi, uzaklastiracagimz
bilememek. Gelecek ve onun getirilerinden korkmak.

Diigler ~ Bastirilmig diisiinceler ve deneyimlerin size yeni
goriiler, bakis acilar1 saglamasi ve ¢éziilmemis sorunlariniza
¢ozlimler getirmesi. Cogunlukla én géren, sorun ¢6zen, ya-
ratic1 ve rahatlatic1.

Diigitk Yapmak — Cocuklara hazir olmamak. Dogum yap-
maktan ve sorumluluktan korkmak. Céziilmemis aile sorun-
Jar1. Kendinize karsi yumugak, kibar ve sevecen olmaya ge-
rek duymak. (Bir olasilik, ceninin ruhu dogmaya hazir degil-
dir ya da bedeni yasayamayacak kadar hasarli ve zayiftir.)

E

Edinilmis Bagisiklik Eksikligi Sendromu (AIDS) - Sucly,
aldatilmus, diis karikligina ugramug, kirli hissetmek. Cinsel
utang. Esitsizlik, adaletsizlik, asagiliklik inanclari. Yenilmis,
kotii, degersiz ya da énemsiz hissetmek. Kendini reddetmek.
I¢ cekisme ve zayiflik yasamak.

Egzema — Kabullenilmemis hissetmek; duygulariizi gizle-
meye, bastirmaya gerek duymak. Insanlarla deneyimleriniz-
den zarar gérmek. Istediginiz olmayinca éfke patlamas: yasa-
mak. Solugunuzu tutmak. Bir tiir ttkaniklik duygusu yasamak.

Eklampsi (gebelik toksemisi) — Sikigmus, kapatilmss hisset-
mek. Gelecekle nasil baga ¢ikacaginizi bilememek. Fazladan
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sorumluluklardan ¢ekinmek. Giivensiz, kaygil, tehdit altinda
hissetmek. Iyi bir anne olmadiginizi, bebeginize bakamayaca-
gz ditstinmek. Ozgiirliigiiniizii ve benliginizi kaybedecegi-
nizden ¢ekinmek, Gelecek konusunda giicsiiz hissetmek.

Eklem Sorunlars - Incinme, tiziintii ve diis kirtklsgin: bastir-
mak ya da itmek. Yalniz, korunmasiz, bitkin hissetmek. Cag
dig: inanclara takilip kalmak. Esneklikten ve yaraticihktan
yoksunluk. [lerlemeye direnmek. Tepeden bakmak.

Ekzotropi (gozlerin disa kaymasi — Bkz. G6z Rahatsizhiklari,

Endometriyoz — Yetersiz ve kabullenilemez hissetmek. Ka-
dinst yanimizi reddetmek, Tiikenmis, yalniz, kararsiz hisset-
mek. Ozellikle erkekler tarafindan reddedilme duygularina
takilip kalmak. Kendinizi degersizlestirip onursuzlagtirmak.
Kendinizi sevgi ve degerbilirlikten yoksun birakmak.

Enfeksiyon — Saldir1 ve iggal altinda, karmasa icinde hisset-
mek. Rahats;z olmak, zayiflatilmak, tehdit edilmek. Kendi-

nizi savunmamak. Kirilgan hissetmek. Ilgi ve dinlenmeye.
gerek duymak,

Epilepsi — Sald1r11d1g1m,. elestirildigini ve belli bir kadere mah-
ktm edildigini hissetmek. Yasarmun dengesini yitirmek. Bos-
lanmug, kdtiye kullanilms, terk edilmis hissetmek; istenmedi-
ginizi distinmek. Sjzde bir seylerin ters gittigine inanmak.

Epstein-Barr (insan herpes viriisii) ~ Asirt duyarlilik, yeterin-
ce iyi olmadigini hissetme, dzgiiven yoksunlugu, siirekli fikir
degistirme. Cok fazla bastinlmus enerji tasimak. Yakinlariniza
kars: denetlenemeyen saldirganlik. Tek bir seyle yetinemedigi-
niz icin kendinizi suclu hissetme. Gergek benliginizden kop-
ma. Kendi diigleriniz yerine bagkalarininkilere odaklanma.

Ezotropi (gbzlerin ice kaymasi) ~ Bkz. Goz Rahatsizliklar:,
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E

Felg ~ Yasamin baskilarinin, sorumluluklarinin tistesinden
Q:f-géle'mernek. Degisime direnmek. Stkesmuslik. Cikig yolu ve
secenek kalmadigina inanmak. Hig kimsenin sizi istemedigi-
‘ni diiginmek. Aile ya da dostlar tarafindan reddedilmek.
‘Gozard: edilmis, Snemsenmemis hissetmek. Gelecek korku-
su. Travmatik bir deneyimle bedeninizde biriken sarsint:.

Fitik - Kétii iliskiler. Denetlenmek, yararlanilmak, yénlendi-
‘rilmek, kétiiye kullanilmak. Cakilip kalmak, umutlar: yitir-
mek. Olumsuz tavir, fke. Yasamin altinda ezilmek. Stk sik
kendini baltalamak. Yaratici ifadenizi engellemek.

Fibroid Tiimér / Kist — Ge¢misin incinmelerine, pigsmanlik-
larina takilip kalmak. Gizlice intikam almayi istemek. Giig-
siiz birakilmig, kurbanlagtirimis, istemediginiz seyleri yap-
maya zorlanmis hissetmek. Ge¢misten diis kirikliklari ve
basarisizliklar tasimak. Ayrica bkz. Kist.

Fibromiyalji - Istenmediginizi hissetmek, yasamin sorunlari
kargisinda ¢okmek, agiri gerginlik. Dogrulup yola devam
etme giiciinden yoksun olmak. Yapacak ¢ok is varken yete-
rince zaman ve enerji olmamast. Yasamin bir déviis gibi go-
riinmesi. Sikignmig hissetmek; gelisme, hareket ve kesfe di-
renmek. Uziinti, pismanlik, sug ve kaygt duygularina bogul-
mak. Cokkiin, bastirilmis ve savunmada hissetmek.

Fobiler

Aerofobi (ugma korkusu} ~ Cogunlukla siz veya bir yakininiz
ucakta olumsuz bir deneyim ya da kaza yasadiginizda ortaya
ctkar bu korku. Ayrica diigen ugaklarin ya da ugak kazalar-
nin haberini duymak, imgelerini gormekten de kaynaklanir.

Agorafobi (kalabalik ve agik alan korkusu) — Denetimi yitir-
mekten cekinmek. Yalniz hissetmek. Bagkalarina giivenme,
onlardan yardim isteme giicliigii. Insanlarin sizi kullanaca-
gindan, inciteceginden korkmak. Bedeninizde, aklinizda v=
sizi cevreleyen kosullarin icinde kendinizi tutsak, kurban
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gibi hissetmek. Icsel miicadele ve sikintilar. Bastirtlmis &fke,
askiya alinmis keder, ¢aresizlik, umutsuzluk. Yagamin size
acimastzca davrandigin: hissetmek. Saklanmay: istemek.

Akrofobi (yiikseklik, tehlike, oliim korkusu) — Zayif, kirilgan,
dengesiz hissetmek. Kendinizi birakma ve glivenme giiglii-
gii. Her seyin islemesine, her seyi denetlemeye gerek duy-
mak. En kétii durum senaryolarim aginn diistinmek. Olmek-
ten korkmak.

Araknofobi (Gritmcek korkusu) — Bir kurban gibi caresiz his-
setmek. Icsel gii¢ ve esneklik yoksunlugu. Cogunlukla ériim-
ceklere yonelik bir cocukluk travmassyla ilintilidir.

Nekrofobi (6liim ve olii korkusu) — Olii seylerden kagimirsam
dliimden kagabilirim, diye diisinmek. Oliimiin higlik anla-
muna geldigi diigiincesini bastirmak ve korkutucu bulmak.
Birini 6liirken ya da 6limeciil hasta gérmek veya 6liimle ilgi-
li travmatik dykiiler duymaktan da kaynaklanabilir.

Sosyal fobi (elestirilme ve yargilanmadan agin korkmak) —
Onaylanma ve sevilmeye gerek duymak. Diglanmug, yalitil-
mus, ret ve terk edilmis hissetmek. Insanlarin size yonelik
6fkelerinden, tepkilerinden korkmak.

Frengi — Tehdit altinda, giigsiiz, kurbanlagtirdmus, kartlgan,
ezilmig, gbriinmez, dnemsiz, degersiz, itici hissetmek. Sézii-
niize kulak asiimamasi. Utang, sucluluk, darginlik, 6fke duy-
gular1 tasimak. Ne zaman ve nasil hayir diyeceginizi, saglikh
sinirlar koyacaginizi bilememek. Insanlarin sizi kullanip at-
masina izin vermek. Kendinizi baltalamak, reddetmek, ig-
ren¢ bulmak.

G

Gastirit - Siirekli cekisme, korku, 6fke ve olumsuzlukla baga
¢tkamamak. Reddedilmisg, dis kirikligina ugramis ve {izgiin
hissetmek. Onca olan bitenin arasinda yasamin zorluklarini
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‘sindirememek. Kolaylikla rahatsiz olmak, kendinizden ve
gelecekten kuskuya diigmek.

‘Gastrointestinal Ulser - Bkz. Ulser (gastrointestinal).

‘Gaz - Geri durmak. Rahatsiz hissetmek. Duygularinizi agik-
‘ca dile getirememek. Degisime direnmek.

‘Gegirme ~ Ozgiirlitk yoksunlugu. Kararlarinizin elinizden
alindigin hissetmek. Agir ve uzlasmaz bir iliski icinde oldu-
‘gunuzu digiinmek. Her geyi uzaklastirmaya ¢aligmak. Yaga-
mimza kabullendiklerinizi sinirlandirmak. Biiyitk seylere
kucak agma giicliigi. Bir anda {istesinden gelmeniz gereken
cok sey varmus gibi bunalmak.

Genital Ucuk - Kendinize saldirmak. Reddedilmis, terk
edilmis, degersiz ve sevimsiz hissetmek. Cinsellik konusun-
da ¢ok biiyiik sucluluk duygusu tasimak. Size yapilanlardan
otiirii 6fke. Giinah iglediginizi ve cezalandirilmaniz gerekti-
gini diisiinmek. Kirli, utang doly, asagilanmis, onurunu yitir-
mis ve kétiye kullanilmig hissetmek.

Geniz Eti Biiyiimesi (Adenoid) — Ofke, aile tartismalary, se-
vilmedigini ya da uzak birakildigini diigiinmek. Olumsuzluk
ve umutsuzluk duygularin1 engellemeye calismak.

Glakom — Bkz. Goz Rahatsizliklari.

Gluten Duyarhligi — Yasaminizdaki, 6zellikle cocukluktaki,
6nemli olaylart sindirme giigliig. Kimi yanlarinizdan hos-
lanmamak. Ne pahasina olursa olsun yiizlesmeden kacin-
mak. Kendinizi ve duygulariniz1 boglamak. Yasamda sikig-
mus, kafese kapatilmig, esir alinmig hissetmek.

Gogiis Sikigmasi — Geri durmak, engellenmis hissetmek. Ile-
tisim kurmakta, isteklerinizi dile getirmekte giiclitk cekmek,
Bagkalarinin sizi yonlendirmesine izin vermek, ardindan on-
lara 6tkelenmek, darilmak.

Gogiis Kanseri — Baskalarinin sorunlarini iistlendiginiz icin
kendinize bakamamak. Suclu ve magdur hissetmek. Agiri
kaygt Ozgiiven ve sevgi yoklugu. Kurban gibi hissetmek.
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Ayrica bkz. Kanser.

Gogiis Kisti = Gecmis incinmelere takiip kalmak ve eski
kararlardan pigsmanlik duymak. Olan bitenler ve gercekles-
meyen diislerle ilgili iiziintii. Hayir, demeyi bilememek. Ilgi
ve huzur yoksunlugu. Yagamdan ve insanlardan destek gor-
memek, Ayrnica bkz. Kanser ve Kist.

Goz Nezlesi — Bkz. Géz Hastaliklan
Goz Rahatsizliklar:

Arpacik — Sikigmis, korkuly, kafas: kanisik, bulanik hisset-
mek. Gecmisten 6fke ve darginlik getirmek. Siirekli kendi-

nizi degersizlestirmek ve tasarilarinizdan vazgecmek. Karar
verememek.

Astigmat ~ Carpik bir yasam gériigii. Gergeklikle tartigmak,
her seyin farkli olmasini1 istemek. Kendinizi ya da yagam de-
neyimlerinizi kabullenememek. Reddedilme duygusuna ta-

kilip kalmak.

Blefarit (giz kapag iltihabr) — Hiisran, 6fke, ic catigma. Ken-
dinizi korumakta, desteklemekte giicliik. Kugkuy; hisleriniz
ya da bilgilerinizle degil gordiiklerinizle fikir degistirme. Ay-
rica bkz. Iltihap.

Diplopia (¢ift gormek) — Uzun siireli gerginlik. Bulaniklik,
aciklik yoksunlugu. I¢ catigma korkusunun birden fazla ola-
sil1a yol agmasi. Karar verme giicliigii. Pigmanliklar. Yapa-
caklarimizdan kugku duymak. Tehdit altinda hissetmek. Ola-
st tehlikelere kars1 tetikte olmak.

Ekzotropi (chs sagihik) — Yakin gevrenizde olan bitenlerle ilgi-
li stkanty, darlik, bunalty. I¢inize déniip essiz yeteneklerinizi
kesfetmenizin gerekmesi. Size sOylenenlere direnmek. Asirs
yorulmak, bikmak, itilip kakilmak.

Ezotropi (i¢ sagihk) ~ Gordiiklerinizin yasak oldugunu di-
stiinme. Sug. Kétii ya da yanlis bir sey yaptiginiz icin cezalan-
dirilmaktan korkmak. Tehlikenin yaklagtigini hissetmek. Bi-
rilerinin sizi ele gecirmeye caligtifini diigiinmek. Siirekli
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gerginlik, tetikte durmak. Bagkalarinin géziinde kétii oldu-
gunuzu hissetmek. Insanlan goriis alaninizin digtna itmeye

caligmak.

Glakom — Bask: altinda kaldiginizi hissetmek ve bu nedenle
bunalmak, hem akilsal hem de duygusal a¢idan bitip tiiken-
mek. Baskinin gelecegi gormenizi engellemesi. Insanlar: ba-
gislama ve sintrlar: agma giicligii.

Géz Nezlesi - Gordiiklerinizden rahatsiz olmak. Yagaminiz-
da olan biteni engellemeye calismak. Gelecek korkusu. Ye-
tersiz hissetmek, bagkalarinin sizi bagarisiz buldugunu dii-
sinmek. Telagh, bitkin hissetmek.

Hipermetropluk — Gegmisle ilgili diis kirikligy, simdiki zama-
na yonelik hiisran ve giicliikler.

Katarakt — Hicbir sey acik degil, gelecek bulanik goriiniiyor.
Karamsar bir varliga mahkiimmussunuz gibi degisim icin
pek umut olmamas:. Yagamin bir yik olmasi. Inang yitimi.

Keratit (kornea iltihabi) — Giigstiz hissetmek. Igsel 6fke, ra-
hatsizhik; derin iiziintii. Agir1 gerginlik, kaygi ve insanlara
acilma korkusu. Deneyimlerinizle ilgili yogun diis kiniklig
ve gordiiklerinizden dehsete diismek. Insanlara, kendinize
bile, giivenmemek. Yeterince gordigiiniizii distinmek.
Oniintizdekinden bagka bir sey gormek icin derin bir arzu
duymak. Ge¢mis incinmelerden &tiirii kendinizi geri tut-
mak. Ayrica bkz. {ltihap.

Miyopluk — Kaygi. Gelecekle basa ¢ikma yeteneginizden
kusku duymak, bunalmak.

Renk korliigii — Cogunlukla bir cocukluk sarsintis1 ya da trav-
mast nedeniyle sizde dehset ya da gerginlik yaratan renkleri
engellemek, degistirmek, gérmeyi reddetmek. Aynca bkz.
Korliik.

Grip ~ Kinlgan, yorgun, zayif. Sizi cevreleyen olumsuzlukla-
rn alunda ezilmek. Baga ¢ikamayacagimiz agir yikler tag-
mak zorundaymussiniz gibi hissetmek. Gegersiz kilinmis his-
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setmek. I¢sel karmasa ve karigklik. Ara vermeye gerek duy-
mak. Aynica bkz. Soguk Alginlig: (iisiitme).

Guatr — Gergek duygularinizdan ve yasamu dilediginiz gibi
yasamaktan ¢ekinmek. Siirekli saklanmak ve insanlari, dzel-
likle ailenizi, hognut etmeye calismak. Secimleriniz ytiziin-
den rahatsiz edilme, reddedilme ya da elestirilme korkusu.
Kendinizi yaraticiliginizdan ve diga vurma becerilerinizden
koparmak. Gergekten istediklerinizi dile getirmektense eli-
nizdekilerle yetinmeniz gerektigini hissetmek.

Guillain-Barré Sendromu (GBS) ~ Saldiriya ugradiging,
elestirildigini, zay:f diistiigiinii, donup kaldigin: hissetmek.
Kendinizi savunamamak. Yasaminmizin darmadagin oldugu-
nu ve dibe vurdugunuzu disiinmek. Denediginiz hicbir ge-
yin iglememesi. Kafanizi duvara ¢arpryormus gibi hissetmek.
Yagamimzdaki duraganliktan ve tiim miicadelelerden yorul-
mak. Teslim olmayi1 ya da vazge¢meyi istemek.

Gut Hastalii1 — Asirt zorlama, gerginlik, kaygi. Insanlar: ve
olaylar1 denetlemeye caligmak. Yogun baski hissetmek. Agir1
inatcilik ve dogruculuk. Olaylan yalnizca kendi bakis aginiz-
dan gdrmek. Sorumluluklar ve ilkelere baglh hissetmek.

Giines Carﬁmasx — Ne zaman duracagimiz: bilememek. Si-
nirlaninmizi ve olasiliklart zorlamak. Genel kurallarin sizin icin
gecerli olmadifina inanmak. Isyan. Kendinizi boslamak.

H

Hafiza Kayb1 - Degersiz, gergin hissetmek; olumsuzluga agi-
1 odaklanmak. Yagamm sorunlarina takilmak. Gereksinim-
lerinizin énemli olmadigini hissetmek. Yitip gitmek, ne ya-
pacaginiz1 bilememek, gelecekten korkmak. Hatirlayamaz-
sam ugragsmak zorunda kalmam, diye disiinmek.

Haleli Mantar — Sinir koyamamak, sinirlars koruyamamak.
Ogiit icin icinize bakmak yerine siirekli disariya bakmak.
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Kendinizi baltalamak. Se¢imlerinizin ige yaramamasindan
stiri dis kinkligr. Sl hissetmek. Ozgiir ve kendiligin-
den olmay: istemek; ama bagiml, zayif boynu biikiik hisset-
mek. Sizden geginen, enerjinizi sémiiren birine tiim giicii-
niiz{i harcamak. Ayrica bkz. Tinea.

Hazimsizlik ~ Deneyimleri sindirme glicligii. Yargilama, 6f-
ke, gercek dig1 beklentiler. Diis karikdigs, gelecek korkusu. De-
gismeye yanasmamak. Insanlarla anlagmazlik. Mitkemmelci-
lik. Dik kafali, giivensiz, kendini begenmis olma olasilig:.

Hemofili — Ailenin etkisiyle aci gekme ve miicadelenin gere-
gine inanmak. Kirllganlik, korky, temkin, bitkinlik. Erkeksi
yanin reddedilmesi. I¢sel ac1, bozulma.

Hemoroit — Birakamamak. “Yagam adaletsiz,” tavra takin-
mak. Ge¢mig kararlar konusunda sugluluk ya da rahatsizlik.
Kendinize ve bagkalarina kars: asir1 elegtirel olmak. Yén ve
dzgtiven yitimi. Ofke, bagislama ve gecmisten ders ¢ikarma
giicligii. Terk edilmis, ihanete ugramis hissetmek. Aileden
gelen zamani ge¢mis inang ve korkulara takiip kalmak.

Hepatit

Tiim Tiirleri - Kopuk, utangag, yargilayici olmak. Sert, inatg1
olmak; kendinizi elestirmek, kolayca rahatsiz olup 6fkelen-
mek. Her seyi kendi bildiginiz gibi istemek. Bagkalarinda

kusur bulmak. Ben merkezlilik, degisim ve déniisiimden
korkmak. Direngen, suclu, utangag, savunmaci hissetmek.

Tip A -- Insanlardan etkilenmek. Yargilayict olmak. Her seyi
kendi bildiginiz gibi istemek. Isyankar. Uzgiin, kaygils, hakk:
yenmis, &fkeli. I¢inde bulundugunuz durumun katlanilamaz
oldugunu hissetmek. Olaylarin hep yinelendigini diistiin-
mek. Kendi gelisiminizi stk sik baltalamak.

Tip B — Giigsiiz hissetmek, kendinizden kopmak, diinyaya
catmak. Sikismis, kimildayamaz, yeni bir diizeye evrilemez
hissetmek. Insanlar: dinlemeye yanagsmamak, onlar1 engelle-
meye calismak. Yasam kargisinda diis kinkligina ugramak.
Duygularinizi uyugturmak.
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Tip C - Kendinizi elestirmek, inatcilik. Her seyi kendi bildi-
giniz gibi istemek. Kolayca rahatsiz olmak, éfkelenmek. Si-
rekli bagkalarinda kusur bulmak. Korkmak, suglayacak biri
aramak. Suclu ve utang¢ dolu hissetmek.

Tip D — Gecmige sikisip kalmak. Iginde bulundugunuz duru-
mu nasil degistireceginizi bilmediginiz icin 6fkelenmek. Bagka
biri olmaya ¢alismak, maske takmak. Kendinizden nefret et-
mek. Degisim ve doniisiim korkusu. Savunmacilik. Ben mer-
kezcilik. Kurban gibi davranmak. [lgi ve kurtariima beklemek.

Hickirik (yineleyen) — Yakinlariniza kars: duygulariniza dile
getirme giicliiii. Karar verme konusunda kafa karigiklig:.
Bagkalarint hognut etme ve isyan edip kendi istediginizi yap-
ma derin arzular1 arasinda gatigma.

Hiperaktivite — Dikkat daginikligi, diisiinmeden davranmak,
stkinty, siirekli uyar1 ve degisiklige gerek duymak. Daha il-
ging bir seyi kacirma korkusuyla odaklanma, dikkat goster-
me yoksunlugu ¢cekmek,

Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) ~ Icten ice kaynamak, in-
cinmek, intikam istemek. Nefret ve 6fkeye takilip kalmak.
Agtrt bask: ve beklenti hissetmek. Hoslanilmayi istemek; in-
sanlarin dikkatini cekmek, ¢vgiisiinii kazanmak icin onlari
hosnut etmeye calismak. Kendinizi sinirlarimizin 6tesinde
zorlamak.

Hipertiroid (tiroidin asir1 gahigmasi) ~ Siirekli kosturma, bir
giine olast en ¢ok seyi sikigtirmaya ¢alisma. Kendinizi d{izen-
leyememek. Bagar1 baskis1 ve gerginligi. Yeterince zaman bu-
lamamak. Isleri yoluna koymazsaniz diinyanin yerle bir ola-
cagmi hissetmek. Daha fazlasini yapamadipiniz icin siirekli
sucluluk. Kendiniz disinda herkesin yardimina kogmak .

Hiperventilasyon -~ Korku, kaygi, gtivensizlik. Yasamda iste-
diginizi bulamadiginiza inanmak. Degisime direnmek. Ka-
rars1z, dengesiz, karmagik hissetmek. Cok fazla seyin olup
bitmesi. Kaygi, gerginlik, zorlama.
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Hipoglisemi — Bkz. Diyabet Tip 1 ve 2.

Hipotansiyon (diisiik tansiyon) — Zayif, séniik, yorgun his-
setmek. Sabrinizin titkendigini diisiinmek. Teslim olmay:
istemek. Baskalarinin ipleri ellerine alip sizin adina karar
vermesine izin vermek. Kendinizi boglamak. Kurbanlik.

Hipotiroid (tiroidin 2z ¢aliymasi) — “Ugrasamam gimdi,”
tavrt takinmak. Karigtk diigtinceler, yorgunluk. Cok fazla
yitk. Titkenmis, duygusal hissetmek. Iletisim kurma giicliigii.
Geri durup 6nemli kararlart almay:r bagkalarina birakmak.
Icine atmak. Her seyi agir1 yorucu gérmek.

Hodgkin Hastalig: ~ Darginlik, kendini denetleme ve ceza-
landirma. Cok fazla baglilik ve sorumluluk. Bagansiziiktan
ve yeterince iyi olmamaktan ¢ok korkmak. Zehirli diisiince
ve inanglara takilip kalmak.

Horlama —~ Eski diisitnme ya da is gérme bicimlerini birak-
may: istememek. Denetim istegi. Soylemeniz gerekenleri
dile getiremediginizi hissetmek. Degigim korkusu.

Huntington Hastaligs - [lerleme, genisleme ve kesfetme ar-
zularm; yitirmek. Yasamdaki yerinize raz1 olmak. Yaraticilik
ve tutku yitimi. Zayif, ezik hissetmek. Teslim olmays, vaz-
gecmeyi istemek. Sizi odaklandiracak ilging hicbir sey yok-
mus gibi hissetmek.

Huzursuz Bacak Sendromu — Rahatsiz, huzursuz, sabirsiz,
kipir kaprr. Dayanacak giiciiniiz kalmayip ilerleyene dek ge-
lisime direnme aligkanlig1. Ertelemek; bir seyler yapmayi is-
temek, ama ¢cogunlukla yapmamak igin gerekgeler bulmak.
Isler sizin istediginiz kadar hizli ilerlemiyor diye diis kirikls-
gina ugramak, ardindan vazgecmek.

Huzursuz Bagirsak Sendromu ~ Dengesiz, agir1 ciddi ve de-
netci. Olumsuz odaklanmak. Yargilayict, dik kafals, kolayca
rahatsiz olmak. Insanlara giivenme giicliigii. Cag dist inanc-
lar ve diistinceler tasimak. Karmasa, yén yitimi, nereye gide-
cegini bilememek.
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Idrar Yolu Enfeksiyonu — Kendi sorunlariniz ya da kusurla-
riniz yiiziinden suclayacak biri aramak. Sinirli, 6fkeli hisset-
mek. Cok biiyiik boyutlarda sugluluk ve korku tagimak. Siz-
le ilgili bir seylerin ters gittigine yénelik derin bir inang. In-
sanlarin sizi yénlendirip denetlemesine izin vermek. Kendi-
nizi nasil savunacaginiz1 ve hayir demeyi bilmemek. Cinsel
bask1 ve utanc.

Iktidarsizlik ~ Ofkeli, reddedilmis hissetmek. Cinselliginiz-
den kopmak, kusku duymak. Ozgiiven yoksunu, korkuly,
yalnuz olmak. Cinsel iliski konusunda yargilayict olmak. Oz
sayg: yoksunlugu. Sevdiginiz birinin sizi incitmesi. Yakinlik
korkusu. Kirilgan, suglu, utangag, sevimsiz, ¢dkkiin hisset-
mek. Zevk ve negeyi reddetmek. Annenizle ilgili ¢oziilme-
mis sorunlar.

Iltihap — Rahatsizlik, i¢ catisma, fenalasma. Hor goriildigiini
hissedip icten ice kaynamak. Mantiksiz olmak. Gordiigiintiz
ya da yasadiginiz bir esitsizlige dfkelenmek. Bagkalarinin size
Ustinlik kurup istediklerini yaptirmalarina izin vermek.
Kendinizi baltalamak. Ayrnica bkz. G6z Rahatsizliklar altinda
Blefarit (g6z kapag: iltihab:) ve Keratit (komea iltihabi), Ke-
mik Iligi Rahatsizliklari, Divertikiil {ltihab: (bagirsak duvar
iltihabi), Mastit (meme bezi iltihab1), Nefrit (bobrek iltiha-
b1) ve Osteomyelit (kemik ve kemik iligi iltihabs).

Inkontinans — Denetimi yitirme duygusu. Céziilmeyi bekle-
yen duygusal birikim. Kaygily, iirkek, ezik hissetmek. Kendi-
nizden kugsku duymak. Sucluluk duygusu. Olumsuzluk ve
miicadeleye takilip kalmaktan dolay1 gerginlik.

Inme — Ise yaramaz, umutsuz, yetersiz hissetmek. Ezici bas-
ki ve gerginlik. Icinde bulundugunuz durumun dstesinden
gelememek. Teslim olmak. Basarisiz hissetmek. Kapanmak.
Degisime direnmek; yaptiklarinizin nigin igse yaramadigim
anlayamamak, '
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fshal — Aldigmiz kararlardan rahatsiz olmak. Nasil yardim
isteyeceginizi bilememek. Caresiz, yitik, yalniz, giivensiz ve
kafasi karigtk hissetmek. Korku ve kaygi yasamak. Ayrica
bkz. Dizanteri.

K

Kabakulak - Insanlarin sinirlayic inang ve gériislerini 6ziim-
semekte giiclitk. Kendi zekiniza kulak asmamak. Yaratic:
dissiincelerinizi dile getirmekten alikonuldugunuzu hisset-
‘mek. Gergek duygularimz: gizlemek. Yeterince iyi olmadigi-
miz1 diisiinmek. Cinselliginizle ilgili utang duygulan.

Kabiz — Ice kapanmak, geri durmak, eski bir diigiince bigimi-
ne saplanip kalmak. Karar vermeye, bagkalarinin bakis acisim
gdrmeye ya da degisiklik yapmaya yanagmamak. Bagkalarin
sizin hakli, daha iyi oldugunuza inandirmaya ¢aligmak; “ya
benim istedigim gibi yapariz ya da hi¢ yapmayiz,” tavri takin-
mak. Eski 6fke ve korkulara takilip kalmak. Baz1 durumlarla
asir1 bencil, simarik, kendisiyle takintili davranmak; ¢ocuksu
tavirlar sergilemek. Sevilmedigini, degersiz gériildiigiinii his-
setmek. Siirekli gelecek konusunda kaygilanmak.

Kabuslar - Kendisini diiglerinizde gosteren, bastirilmig 6fke,
gerginlik ve kaygi. Bakip ¢6zmeniz i¢in yiizeye ¢ikan korku-
lar. Nasil baga c¢ikacaginizi bilmediginiz sorunlarin yeniden
kendisini gdstermesi.

Kandida - Kendinden kugku duymak. Dagilmas, titkenmis,
gerilmis, tuzaga diismiis hissetmek. Birlikte oldugunuz kisi-
den usanmak, onu ya da size yakin bagka birisini su¢lamak.
isteklerinizi elde edemediginiz icin Sfkelenmek; ama degis-
meye ya da olumlu eylemlerde bulunmaya yanagmamak.
Insanlara giivenme giigliigti.

Kalca Sorunlari — Cok fazla sorumluluk. Insanlar1 ve sorun-
lar1 tagimak; bir yiiklenme duygusu. Agir1 hiisran ve suglu-

213



luk. Degersiz, hor goriilmiis, yalmz kiiciimsenmis, kapal;,
yénlendirilmis ve kullanilmis hissetmek. Ilerleyememek.

Kalp Iskemisi ~ Sevginin éniinii ttkamak. Reddedilmis, hor
goriilmiig, yetersiz, ihanete ve basarisizliga ugramis hisset-
mek. Sevgi ve gefkati kabullenme giigliigii. Umutlan yitir-
mek; derin act, gerginlik ve kaygiar. “Umurumda degil,” tav-
r1 takinmak. Yasamda iyi seyler hak etmediginize inanmak.
Insanlardan ayr, uzak, yalniz ve yalitilmis hissetmek. Kendi-
nize ve bagkalarina karst sertlik. Isi takint1 yapmak.

Kalp Krizi — Inatgibik, gerginlik, katihik, cirkin tavir, “ya benim
istedigim gibi ya asla,” yaklasimi. Bencil, cahil, denetleyici.
Para, basar1 ve kazanmaya fazla odaklanmak. Sagliginiz: ve ai-
lenizi boglamak. Baski, kiskanclik, katihik. Hakli olmay1 iste-
mek. Sevilmediginizi hissetmek, kolayca incinmek, su¢ ve pis-
manliga takiip kalmak. Her seyi bildiginizi diisiinmek — kim-

senin yardimina ya da 6nerisine gerek duymadigmiza inanmak.

Kan Pihtilagmasi — Yaraticiligs ve enerji akigtni engelleme,
yagama direnme. Sinitrlara agir1 odaklanma. Kendine inanma-
ma. I¢ cekismeler, derin diis kirikliklar, pismanliklar.

Kanama ~ Kendini baltalama; cezalandirilmays, aci cekmeyi
hak ettigine inanmak. Islerin nasil yolunda gidebilecegine
degil de niye yolunda gitmedigine ve olumsuzluklara asiri

odaklanmak. Bagariya ulasmak icin cabalama ve sikint: ge-
rektigine inanmak.

Kangren ~ Yasamaya degmedigini diisiinmek. Olumsuzluk
beslemek, stirekli yakinmak ve kendinden nefret etmek. Ya-

sama direnmek, negesiz kalmak. Yasama giiciinti yitirmek.
Kendini yok etmek.

Kanser ~ Sinirlandirilmis, 6fkeli, tirkek, denetimini yitirmisg
hissetmek. Gegmis acilar tagtmak. Yeterince iyi olmadigim
diisiinmek; ice kapanmak, kendine saldirmak. Sugluluk, ke-
der ve belirsizligin bedeninizi yiyip tiikettigini hissetmek.
Stirekli savunmada olmak, gevseyip bos verememek. Cogun-
lukla elinizden gelenin fazlasint yapmaya ¢aligmak. Bagkala-
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rin: hosnut etmeye calismak, siirekli onay beklemek. Ayrica
bkz. Mesane Kanseri, Kemik Kanseri, Gogiis Kanseri, Gégiis
Kisti, Rahim agz1 Kanseri, Losemi, Ak ciger Kanseri, Lenfo-
ma, Yumurtalik Kanseri, Prostat Kanseri ve Deri Kanseri.

Karin Agrist ~ Korku, sabirsizlik, rahatsizlik, yalnizlik hisset-
mek. Ilgi ve sevgiye gerek duymak.

Karin Kramplar ~ Korku, 6fke, incinme. Insanlarm sizin
karninizi yumruklamasina izin vermek. Kendinizi ve bagka-
larint suclamak. Sinirl diisiince bigimine sikigip kalmak, ¢1-
kis yolu bulamamak. Aynca bkz. Kramplar.

Karpal Tiinel Sendromu - Uyusmayi istemek. Yapmayx iste-
mediginiz seyleri yapmak. Yasaminizdaki enerji akisini tika-
mak. Ge¢gmisin keder ve {iziintiilerine saplanip kalmak. Bo-
calamak; asint zorlama ve giicliik. Bir seyin tistesinden gele-
mediginizi hissetmek.

Kas Distrofisi — Eriyip titkenmek. Korku, keder ve {iztintii-
niin sizi yiyip bitirmesine izin vermek. Yitip gitmek, bir ¢a-
resizlik duygusuna kapilmak. Baskalarinin sorunlarmni iist-
lenmek ve bu sorunlarin sizi yormasina izin vermek. Altinda
ezildiginiz sorumluluklar tasimak. Onemsiz hissetmek.

Kasilma -~ Gergin, kaygili, direngen, dfkeli hissetmek. Gele-
cekle ilgili kugkular.

Kagmt: ~ Oldugunuz yerden ya da yaptiginiz isten hoglan-
mamak. Uzaklasmak i¢in kacmak. Kolayca rahatsiz, huzur-

suz olmak. Size kotii davraniddigint disstinmek. Hosnutsuz-
luk. Ofke ya da dargmlik.

Katarakt — Bkz. Géz Rahatsizliklari.

Kaygi — Gecmige, gelecege kafa yormak ve yagamun akigina
giivenmemek. Durumu degigtirecek 6zgiivenden yoksun ol-
mak, kendini yalniz ve caresiz hissetmek. Olumsuzluk ve si-
nirlamalara odaklanip kendini korkuyla bocalamaya birakmak,

Kazalar ~ Korkmak, kendini begenmek, baskaldirmak. Aa
ve cezalandirmaya inanmak. I¢ catismalar. Dengesiz, kafas:
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karigtk, bulanik hissetmek. Durmaksizin kafada canlanan
diistincelerden bunalmak.

Kekemelik ~ Giivensiz, yetersiz, icine kapanik, sinirly, sikigik
hissetmek. Iletisim giicligii. Geri durmak, duygularimizi
paylasmamak. Yaraticiliginizi bastirmak. Bagkalarinin sizle
ve yeteneklerinizle ilgili elestirilerine ve kisitlayic1 diigtince-
lerine inanmak.

Kellik ~ Gelecek konusunda agir1 gerginlik ve korku. Giiven-
me giicligii. Olaylar: yonlendirmeye ve denetlemeye calig-
mak. Adrenalin ve hiisranla yasamak. Diis kirikliginin Gste-
sinden gelememek, hiisranla sa¢ini1 bagini yolmay: istemek.
Ayrica bkz. Sa¢ Beyazlamast ve Sag Dékilmesi.

Kemik Deformasyonu ~ Inanclariniza karg: hareket etmek.
Siirekli bagkalarinin sizden istediklerini yapmak. Diislerini-
zi, amaglarinizt bir kenara birakmak. Yasaminizdaki olaylar

nedeniyle yikima ugramak. Derin ihanetler ve umut yitimi.
Siirekli caba dokusuna sikisip kalmak.

Kemik Iligi Rahatsizliklar1 — Inanciniz: yitirmek. Kendiniz
ya da bagkalar1 konusunda diis kirikligi. Basarisizlik ve 6zgii-
ven yoksunlugu duygular: tagimak. Kendi basiniza ilerleme
ve is yapma korkusu. Yeteneklerinizi, becerilerinizi bagkala-
rindan saklamak, bdylelikle olas1 bagarilar1 engellemek. Bag-
kalarinin onayina fazlasiyla gerek duymak. Ayrica bkz. iiti-
hap ve Kemik iligi Iltihaba.

Kemik Kanseri ~ Derin 6tke, travma ve korku. Gegmisin derin
acilan ve kirgiliklarina saplanip kalmak. Aci ve baskiya daha
fazla dayanamamak. Karilgan hissetmek. Yasamda kalma mii-
cadelesi vermek. Siirekli kendinize saldirmak. Sizi icten ige
kemiren pek ¢cok yiik ve ¢dziilmemis sorun. Ayrica bkz. Kanser.

Kemik Kiriklari — Sinirlarinizi zorlamak. Asirt calismak. Giig
bir durumdan kurtulmaya calismak. Kendini cezalandirma-
ya inanmak ~ duygusal ya da fiziksel olarak zarar gérmeyi
hak ettiginizi diisiinmek. Séziiniizii tutmamak. Kirlma
noktaniza ulagmak.
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Kemik Zayiflig1 ~ Destek gérmemek. Giicliniizii titkketmek.
Zayif, kararsiz, sinirls hissetmek. Bagkalarinin yargilarina ve
elestirilerine inanmak. Denetim altinda, korunmas:z, bitkin
hissetmek. Giivenebileceginiz kimse olmadigini diistinmek;
yalitilmig, terk edilmig hissetmek. Sizle ilgilenilmesi icin ic-
ten ice derin bir 6zlem duymak.

Kepek — Agir1 gerginlik; cok fazla yapacak is, hognut edecek
insan. Yasaminizda dagilip ufalanan seyler. Kendinize siirekli
agir1 yiiklenmek ve bunun sonucunda giictiniizden, yaratici-
liginizdan olmak.

Keratit (kornea iltihab1) - Bakiniz Gz Rahatsizliklars.

Kisirlik ~ Rahim cevresinde soguk enerji. Reddedilmis, ye-
tersiz, terk edilmis hissetmek. Actyr, boslugu, pismanligi,
iziintliyd, yitirmeyi, ¢abay1 ve doyumsuzlugu bastirmak.
Yagamda bir seyleri kactriyormugsunuz gibi hissetmek.

Kizamik — Bunalmug, yorgun, titkenmis, gerilmis, kaygilt his-
setmek. Kendinizi nasil dile getireceginizi bilememek. I¢sel
diis kirtkligi, karmaga, bir umutsuzluk duygusu. Ailede
uyumsuzluk. Ilgiye, sevgiye ve glivene gerek duymak.

Kireclenme — Gegmis 6fke ve darginliklara takilip kalmak.
Sucluluk, pismanlik ve utan¢ duygular1 tagimak. Kendini ve
bagkalarini bagiglamakta giicliik. Yasamdan yakinmak. Kay-
gilanmak ama degisiklik yapmaya yanasmamak. Sikismis ve
sinirls hissetmek.

Kist — Gerceklesmemis diigler. Ilerlemenizi engelleyen pis-
manliklara takilip kalmak. Incinme ve yararlanilma korkusu.
Gegmisin diis kirikliklar: ve bagarisizliklarini unutmamak.
Korku ve yanlig diistincelere inanmak. Kugkularin, sinirlan-
dirmalarin yasaminizi yonetmesine izin vermek. Ayrica bkz.
Gogiis Kisti, Fibroid Tiimér ve Yumurtalik Kisti.

Kistik Fibrozis — Yagamin ¢ok karmagik olduguna inanmak.
Basaramayacaginiz: hissetmek. Hicbir sey isinize yaramyor,
kimse sizi anlayip desteklemiyor duygusuna kapilmak. Kur-
ban oldugunuzu diisiinmek. Darginlik, 6tke ve sizde bir se-
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yin yanlis oldugu inancina takilmak — bir yanlis oldugunuzu
ve kimsenin sizi istemedigini diigiinmek.

Klamidya — Utang, rahatsizhik, kullaniimislik duygulari. In-
sanlann parazit gibi sizden beslenmesine izin vermek. Ofke-
li, reddedilmis, yalniz, degersiz hissetmek. Siirekli kendiniz-
deki terslikleri merak etmek. Bedeniniz ve cinselliginizden
huzursuz olmak. '

Kleptomania ~ Depresyon, gormezden gelinme ve kabulle-
nilmeme. llgi istemek. Kendinizi hi¢ sevmemek, cezalandir-
mak; utang, sucluluk. I¢ catigma, mutsuzluk. Heyecan araysst.

Klostrofobi — Kaygy, takint1, bunalma, kendi gercekliginize
sikigip kalma. Her seyi ve herkesi denetleme geregi duymak;
denetimi yitirmis gibi hissetmek. Her seyi kusursuz yapmak
icin ¢ok ¢aligmak; ama bagaramamak. Cok fazla bastirilmsg
ofke ve diig kinklig tagimak,

Koku (yitimi) - Sezgilerinizi gérmezden gelmek. Sikismis
hissetmek. Zehirli insanlar ve enerjiyle cevrelenmek. Yarati-
cilik ve dogallik yoksunlugu. Baskalarinin yaninda kendinizi
astr1 denetlemeye calismak. Mitkemmelcilik.

Kolesterol — Kirilgan hissetmek, korunmaya gerek duymak.
Sir saklamak; siirekli tehdit altinda hissetmek ve d&viise ha-
zir olmak. Siirekli savunmada olmak, kétii bir seyin olmastm
beklemek. Bir sonraki darbeye kendinizi hazirlamak icin
gecmisin acilarina, simirlandirmalarina takiip kalmak. Nege,
eglence, kahkaha yoksunlugu. Cok sinirsel enerji barindir-
mak, kolayca éfkelenmek.

Kolit — Yagamu sindirmekte giicliik. Kayg1; ac1 veren duygu-
lar1 ele almaktansa bastirmak. Yardim ¢igiligt atmak. Yenil-
mis ve degersiz hissetmek. Teslim olup vazge¢meyi istemek.
Bu kadariyla baga citkamayacaginizi diisinmek. Bagkalarinin
bakis acilarini gérmekte giiclitk. Onaylanma ve hakli olma
geregi duymak.

Koma — Burada olmay: istememek. Gelecek korkusu. Yasa-
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min bu bicimiyle basa ¢tkamamak. Bir durumdan uzaklas-
ma, kagma geregi duymak.

Kompiilsif Yeme Sendromu - Bastirtp kapattiginiz yok edici
duygularla bocalamak. Bedeninizin size ulagtirmaya calistig1
duygularin, mesajlarin {izerini értmek. Kendinize hissetme
izni vermenin sizi bunalima siiriikkleyeceginden, patlama
tehlikesi yaratacagindan ya da her seyi paramparca edece-
ginden korkmak. Sugluluk ve utang hissetmek. Denetleme
ihtiyact hissetmek. Basarisizlik korkusu. I¢sel bir boslugu
doldurmaya caligmak.

Koroner Tromboz — Yagsamun akigmi durdurmak. Yiireginizi
bagkalarina kapatmak. Kendinizi yeterince iyi ya da sevgiye de-
ger bulmamak. Ise yaramaz oldugunuz inancma talalip kalmak.
Hic kimsenin sizi umursamadigmi diistinmek. Thanete ugrads-
fiiza inanmak; act ve kederin yiireginizdeki kan akigin: tika-
masina izin vermek. Yasama kars: nege ve heves yoksunlugu.

Kok Kanali flitihab: — Bozulma, &lgiinliik, kendinize zarar
veren tavirlar, 6zgiiven yoksunlugu. Budala gibi hissetmek.
Kendinizi savunma giicliigii. Baskalarninin disiincelerine
kanmak. Utanmis ve kiiciik diigmiis hissetmek. Kokleriniz-
den kopmak. Kendinizin bir yéniinii reddetmek.

Korliik - Cevrenizde olup bitenleri gérmek istememek. Ya-
sam ve insanlar kargisinda sinmek. Hoglanmadiklariniza kar-
st direnmek. Gérmek istemediginiz seylere géziiniizii kapa-
mak. Dis gerceklik fazlasiyla ac1 verdiginden icinizde bagka
bir gerceklik arama ihtiyaci duymak. Ayrica bkz. Géz Rahat-
sizliklar: boliimiinde Renk Korliigii.

Kramplar — Agir1 gerginlik ve zorlama. Korku ve bocalama-
dan bunalmak. Yasamin ¢ok gii¢ oldugu inancin1 tasimak.
Gevseyip bos vermeyi bagaramamak. Huzursuz ve yorgun
hissetmek. Asin beklenti, her seyi hemen istemek. Bunal-
mak, rahatsiz olmak, cesaretinizi yitirmek. Ayrca bkz. Kann
Kramplar:

Kron Hastaligi1 - Olumsuz tavirlar, elestiri, siirekli kendinize
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zarar vermek. Yagami karanlik ve elestirel bir bakis acisindan
gérmeye egilim. Rahatsiz edici duygular1 hissetmek yerine
bastirmak. Kirlganligimiz: siirekli gizlemeye calismak; igi-
nizden oliip bitiyorken bagkalarinin yorumlarnina aldirmi-
yormus gibi giivenli gériinmeye galigmak. Bagkalarim sucla-
ma ve bir kurban gibi hissetme egilimi.

Kronik Hastaliklar — Sikigmis hissetmek, degismeye yanasma-
mak. lyilesirseniz hastayken size ilgi gosterip destek olan in-
sanlan yitireceginizi diisiinmek. Sagliksiz olmaktan rahatsizlik
duymamak, kendine acimak, kurban bilinciyle davranmak,
yasamdaki payinizi kabullenmek. Yagamu fazlasiyla korkutucu
ve cetin bulup teslim olmak ya da eylemlere katilmamak.

Kronik Yorgunluk Sendromu — Yagama direnmek. Hayir, de-

meyi bilememek. Yapmak istemediklerinizi- siirekli yapmak

zorunda kalmaktan usanmak. Bagka bir yerde olmayi istemek.
Yagamun agir ve zor olduguna, belli noktalara gelebilmek icin

caligip didinmek gerektigine inanmak. Sinirlannizi zorlamak.

Sikismus hissetmek. Bedeninizi, sezgilerinizi ve yaraticihifimza

gérmezden gelmek. Bagka birinin hakh oldugunu, biitiin ya-

mutlan bildigini diisiinmek. Giiciiniizden fedakarlik yapmak.

Kulak Agris1 - Yargilandiginizi hissetmek, baskalarini yargi~
lamak, Sezgilerinize ve bilgeliginize giivenmemek. Séyle~
nenleri duymak istememek, insanlan uzaklastirmava calig-
mak. Herkesin sizi denetlemek istedigini hissetmek. Sucla-
ma, hiisran, 6fke, yanlis anlasilma, tartismalar. Diisiince bigi-
minizi ya da bakis acimz1 degistirmeye yanasmamak. Goz
ard1 edildiginizi, dikkat cekmediginizi hissetmek; dargin,
kararsiz olmak. Aynca bkz. Sagirlik.

Kulak Cinlamasi — Yagaminizda ¢ok fazla seyin olup bitme-
si, bunun sonucunda duyma ve dinleme yetinizin kapanma-
st. Kendi ic bilgeliginize giivenmemek. Inatcilik.

Kusmak - Bedeninizin kaldiramayacagi kadar ¢ok agirlik,
gerginlik ve sikigmslik tagimak.

Kiime Bas Agris1 — Bunalmus, 6fkeli, elestirel olmak. Insanla-
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rin sizi sirtinizdan bigakladigindan kuskulanmak. Savunma-
ya gecmek. Kendinizden ya da bagkalarindan 6tiirii diig ki-
rikhigina ugramak, Asir1 diistinmek. Kendinizi savunmayi is-
temek; ama bunu nasil yapacagini bilememek. Her yénden
saldirs ve elestiri altinda hissetmek. Cok fazla olay arasinda
kalmak. Ne zaman duracagini bilememek. Kendine inang
yoksunlugu. Ayrica bkz. Bag Agrisi, Migren,

L

Laktoz Intolerans: — Yasamin gii¢ oldugunu ve size gereken-
lerden yeterince bulunmadigin: hissetmek. Yagama kiismek.
Bagka bir yerde olmay: istemek. Bagka bir yerde yasamin
daha kolay ve iyi olduguna inanmak. Yoksunluk. Yagaminiz-
da daha ¢ok nege, tathlik ve yaraticilliga gerek duymak.

Larenjit — Geri durmak. Kendinizi dile getirememek, Hayir
diyememek. Asir1 baglanmak. Séylediginiz ya da yaptiginiz
bir seyden 6tiirii suclu hissetmek. I¢sel 6fke. Hiisran; elesti-
rilme, reddedilme ve yargilanma korkusu. Aynca bkz. Ses

(kastklagy).

Lenf Sorunlan - Kinlgan, korkmusg, dengesiz, yalniz, sevgi-
siz, reddedilmis hissetmek. Bagkalarindan kolayca ve yanlis
etkilenmek. Kendinizi cekip ceviremediginizi, koruyamadi-
gimzi hissetmek; baltalamak, savunamamak. Kafa karigikligs
ve kararsizlik. Ayrica bkz. Lenfoma.

Lenfoma — Tehdit altinda, kaygili hissetmek; yitirmekten
korkmak. Zehirli diisiinceler ve bakis agis1. Siirekli kendini
baltalama. Ne pahasina olursa olsun sevilmeye, kabullenil-
meye, degerli gérilmeye gerek duymak. Insanlar icin bir
seyler yaparak siirekli onlarin onaymi beklemek. Gizliden
gizliye gligsiiz, degersiz ve dnemsiz hissetmek. Icinizde bir
bosluk hissetmek ve baskalarimin sorunlarim ¢ézmeye odak-
lanarak bu boslugu doldurmaya ¢alismak. Kendinizi degil
bagkalarin1 mutlu etmeye cabalamak. Ayrica bkz. Kanser.
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Losemi ~ Nesesizlik, yasama direnmek, kendinizi baltala-
mak, bitip titkkenmek. Aileden gelen korkular tagimak. Yaga-
min cok zor, cok miicadeleli olduguna inanmak. Teslim ol-
may1 ya da kurtarilmay: istemek. Giigsiiz diismek, kendinizi
ve duygularinizt boglamak. Elestirileri ¢cok fazla dinlemek;
olumsuzluk, korku ve darginlia inanmak. Yagamda iyi sey-
ler hak etmediginizi hissetmek. Ayrica bkz. Kanser.

Lupus - Kendinize ve baskalarina giivenememek. Degeri bi-
linmemis, yonlendirilmis bir kurban gibi hissetmek. Coziil-
memis cocukluk sorunlari. Kendinizi savunamamak. Sorum-
luluklarin altinda ezilmek. Her zaman 6nce bagkalarini dii-
siinmek. Ofke, darginlik, kinama ve sucluluk. Kendinizi ce-
zalandirmaniz gerektigine inanmak.

Lyme Hastahg: — Agir1 duyarhilik. Kararlariiz: bagkalarinin
etkilemesine izin vermek. Gii¢ten diismiis, tehdit altinda
hissetmek. Yeterince iyi olmamaya asirt odaklanmak. Yanhs-
larimizdan ders ¢tkarmak yerine kendinize kizmak. Sizi sii~
rekli sert¢e yargilayan elestirel insanlarla cevrelenmis olmak.
Kendine giiven yoksunlugu.

M

Manik Depresyon — Bkz. Bipolar Rahatsizlik.

Mantar — Rahatsizlik, sinir koyamamak; insanlarin sizin igini-
ze islemesine ve enerjinizi sOmiirmesine izin vermek. Bayat
ve kiiflenmis kavramlara inanmak. Onaylamadigimz seyler
yapmak. Istemediginiz durumlara yénlendirilmek, zorlan-
mak. Derinizin ya da tirnaklarinizin altina sikigmis aile strlars,

Mastit (meme bezi iltihab1) — Donuk, caresiz, terk edilmis,
yalniz hissetmek. Degisime direnmek. Ozgtrliik yitimi. So-
rumlulukiar ve beklentilerle kusatildiginiz1 hissetmek. Duy-
gularinizi bastirmak. Kendinizi boslamak, feda etmek. In-
sanlar1 digtan kabulleniyormus gériintirken icten sinir bozu-
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cu bulmak. Geride birakilmig hissetmek. Yasamin adaletsiz
oldugunu diigiitnmek. Ayrica bkz. {1tihap.

Melanom — Kirilgan, savunmasiz hissetmek. Ise yaramayan,
stnirlayict kararlar almak; inatla onlara uymak. Yiizeye ¢ikan
icsel saldirganlik. Yasamdan hosnutsuz olmak. Hepsi bu mu,
diye diigiinmek. Bilyiimeye, degismeye ve genislemeye di-
renmek. Giiciiniizii feda etmek, kurallar1 bagkasinin belirle-
mesine izin vermek. Kendinize giivenmemek. Arastirmaya
ve daha derinden incelemeye yanagmamak. Ne yapacaginizi,
nasil diisiineceginizi ve nasil yasayacaginizi birinin séyleme-
sine gerek duymak. Aynica bkz. Kanser.

Menenjit — Saldir1 altinda, sinmis, korkmus hissetmek. Ya-
samla basa ¢tkma giicliigi. Icsel karmaga, bitkinlik. Yasamin
akig dengesinden ¢ikmak; diinya alt {ist olmug gibi, cevreniz-
de her sey ters gidiyormus gibi hissetmek.

Menopoz Sorunlar: - Yaglanma korkusu. Sevgi ve ilgiye deg-
mediginizi diigiinmek. Kendinize acsmak. Cekici olmamaktan
korkmak. Kadinst yaninizi reddetmek. Son kullanma tarihini-
zin gectifini, ige yaramaz duruma geldiginizi hissetmek.

Mesane Kanseri — Yagaminizda yaptiklariniz ve duygulari-
nizdan rahatsiz olmak. Gegmis ya da simdiki eylemlere yo-
nelik sugluluk. I¢ cekisme. Sinirlara, kendi alaniniza gerek
duymak. Bir yakininiza kargt 6tke beslemek, ama bu duygu-
lar1 dile getirmek yerine gémmek. Derin bir ¢dziimsiiz
{iztintii duygusu. Ayrica bkz. Kanser.

Metabolizma Sorunlar: - Bilgiyi 6ziimseme giicliigii. Insan-
lar1 dogru degerlendirmeyi bilmemek. Zor giivenmek. Do-
gal i¢giidiilerinizi gdrmezden gelmek. Gecmis acilara takilip
kalmak. Baskalarindan kolayca etkilenmek. Bazi durumlarda
ihanet ve diis kinklig: duygulart tagimak.

Mide Eksimesi - Yagami sindirmekte giiclitk cekmek. Suclu-
luk, 6fke, korku, nefret. Giivenme ve bos verme giicliigii.
Intikam istemek. Icinizin yanmasi. Zorlanma. Yiirek yarasu.

Migren — Denetleme, basks, ciddiyet, miikemmelcilik. Asir:
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fedakarlik. Sevgi ve onaya cok gerek duymak. Kendi gereksi-
nimlerinizi gézardi etmek. Bagkalarin1 kendinizden 6nce di-
sinmek. Agirt sugluluk ve kaygi. Kendinizle ve bagkalariyla
catisma. Kendinizi cezalandirma. Insanlar1 rahatsiz edici, si-
nir bozucu bulmak. “Basimi agritiyorsun,” demek.

Miyopluk - Bkz. Gz Rahatsizliklar:.

Morluklar - Yasama sert tepki vermek. Bulaniklik hissetmek
ve yaptigimz budalaca yanliglardan 6tiirii kendinizi sugla-
mak. Kendinizi cezalandirmak.

Multipl Skleroz ~ Kendinizden énce bagkalarin: ve igleri di-
stinmek. Kendinizi ¢ok zorlamak. Asir1 ¢alismak. Yeterince
iyi olmadiginizt disiinmek. Kisitl bir bakis agis1 korumak.
Reddetmek, savsaklamak, kendinizi baltalamak. Kendiniz-
den ve insanlardan koptugunuzu hissetmek. Bitip tiiken-
mek, kaygi, utang ve sucluluk.

N

Narkolepsi — Gelecek korkusu; kacinma, kacis. Baga ¢ikama-
mak. Umutsuzluk duygusu. Asir: yorgunluk. Yagamin fazla- .
styla dngdriilebilir ve tekdiize duruma geldigini diginmek.

Nasir — Gelecekten huzursuz olmak. Ilerleme korkusu. Ya-
samin dogal akigina direnmek. Bagarisizlik korkusu. Onay-
lanmak igin siirekli bagkalarini hognut etmeye ¢abalamak. -

Nefrit (bobrek iltihab1) - Coziilmemis aile sorunlari, bazen
genelleme yapmak. Derin yalnizlik; sevgi ve sefkate gerek
duymak. Giinlitk yasamda ¢ok fazla bask: ve sorumluluk.
Duygularinizi bastirtyormus, ne yapacaginizi bilemiyormus
gibi hissetmek. Kisisel ya da ig yagaminizda diis kiriklig1. Cok
fazla miicadele. Ayrica bkz. [ltihap.

Nodiil ~ Usanmak, rahatsiz olmak, miicadele etmek. Bir sey-
lerin olmasint beklemekten bikmak. Sinirlandirilmus, ¢ileden
cikariimig hissetmek. Drama.
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Nobet — Yasamla ya da gergin durumlarla basa ¢ikamamak.
Biisbiitiin asir1 yitklenme; bedenin kapanmaya gerek duyma-
st. Umursamaz bir tavir takinmak ve olanlars reddetmek. Bu-
nalmak ve ara vermeye gerek duymak. Duygulardan, dene-
yimlerden kopmak. Bastirimss travma. Yasamdan ¢ekilmek.

o

mtpa—"

Obezlik — Degersiz hissetmek, kendinize giivenmemek.
Acidan korunmak icin zirh giymeye gerek duymak. Asir1 yi-
yerek duygular: bastirmaya calismak. Kendinizi sevilmeye
deger gormemek. Insanlari sizi incitmekten alikoymak icin
uzak tutmak. Siirekli kendinizi baltalamak. Bagarisizlig: ka-
bullenmek. Kendinizi sevmemek, cezalandirmak. Sucluluk,
ofke ve darginlik déngiisiine sikigip kalmak. Ayrica bkz. Sis-

manlik ve Agint Kiloluluk.

Obsesif Kompulsif Bozukluk (OCD) ~ Ustesinden geleme-
mek. Denetleme ve 6ngoriilebilirlige asir1 gerek duymak.
Giivensiz, tirkek hissetmek, savunmada durmak. Her seyden
ve herkesten kugskulanmak. Degisirseniz her seyin ters gide-
cegine, alt {ist olacagina inanmak. Sizin ya da yakinlarinizin
basinuzdan gecen gii¢ ya da olumsuz olaylardan &tiirii kendi-
nizi suclamak.

Omurga Egriligi -~ Bkz. Skolyoz.

Orak Hiicre Anemisi — Sikismus, kaygili, saskin hissetmek.
Icinden ¢ikmas: zor, yapiskan durumlara bulagmak. Yasamin
akisini engellemek. Isleri olabildigince giiclestirmek. Caba-
lamaya, yiizeysellige odaklanmak. Yeterince derine inip ben-
liginizi kesfetmemek. Isleri gelisigiizel yapmak.

Osteomyelit (kemik ve kemik iligi iltihabt) — Birisi ya da bir
olaydan dolay: derinden 6fkelenmek, rahatsizlik duymak.
Yiizlesmekten kacinmak. Saldiri altinda, kétiiyle kullanilmis
hissetmek; giiven ortaminin bozuldugunu ya da séziiniizden
déndigiintizi diisinmek.
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Osteoporoz — Zayif, yalniz, stnirli hissetmek. Sug ve dargin.
liga takilip kalmak. Eylemlerinizin sorumlulugunu alma
istememek. Kendinizi boglamak, kaygilanmak. Bagkalarin;
agir yiiklerini tasimak. Diinya basimiza yikilmig gibi yiti
glicsiiz, yalitallmmg ve kiiciik diismtis hissetmek. Sesinizi yii
seltip gereksinimlerinizi dile getirme giicligii.

Otizm ~ Sinirh bir diinyada kendini tutsak gibi hissetme
baskalarina bagimliliktan bunalmak. Engellenme, hor géri
me duygular1. Kendinizi agma ve yaraticiliginiz, dehanizi g
terme arzusu. Giiliing bulunmaktan, dislanmaktan, asagila
maktan korkmak. Sezgilerle nasil iligki kuracagin: bilememe

Odem — Ge¢misin agir ve simirlayict duygularina takilip ka
mak. Ilerleme giicliigii. Uzlinti ve garesizlikte yiizme
Mutlu bir yasam siirmeyi bilememek. Siirekli kendinizi ba
talamak. Duygulardan ders ¢ikarmak yerine omlara d1re
mek. Istediklerinizi ertelemek. Aile catismalari.

Odem - Gecmisin incinmelerine takiip kalmak. Ta§k1
duygulart denetlemeye, bastirmaya caligmak. Sorunlar
yiizlesmek yerine kagmak. Kayg, bastirilmus 6tke, ertelem
kirilganlik, 6zgiiven yoksunlugu. Ilerlemekten ¢cekinmek. -

Oksiiriik - Yagamda gerekli degisime gitmeye direnmek.
Kaygilar ve gerginliklerden bunaldigimiz: hissetmek. Bagka
insanlarin yasamlarina karigmaya calismak, dikkatleri kend
nizden uzaklagtirmak icin kendi sorunlarimizt degil onlary
kini ¢6zmeye calismak. Insanlardan, ézellikle yakinlarmi
dan, kolayca rahatsiz olmak. Kendinizi elestirmek. Bagkal
rindan kolay etkilenmek. |

Oliim (korkusu) — Bedeninize ve fiziksel yagarmmza bagh o
mak. Ruh olarak bir sonraki asgamaya gegmeye hazirhksiz o
mak; giiven ve inang yoksunlugu. Yasamimz: eksik bulmak.
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ﬂbp ciik Hastaligs — “Ugrasamam simdi,” tavri takinmak.
ararsizlik, karmasa, kaos. Tiikenmek, cesareti kiriimak. [le-
mf’gu‘Elugu istediklerinizi s6yleyememek. Insanlarin sizi
' :akmasma giicsiiz birakmasina izin vermek. Sinir koya-

: ;‘b:_istmlrm§ ofke, korku ve {iziintii. Zayif gergin, sarsak

hissetmek. Saldiriya ugrama, elegtirilme, itilip kakidma duy-
gulars. Igsel zayiflik. Asir1 yorgunluk. Siirekli direnmek ve
gitmek. Yagamin miicadele ve ac1 cekmeyle dolu oldu-

anoya — Korku, giivensizlik, saplanti, su¢glama. Bir seyin
da birinin sizi inciteceginden kuskulanmak. Denetimi yi-
k. Sizi kemiren sirlar saklamak. Kétii bir seyin olacagini

Paratlroxd Sorunlar1 ~ Gelecek korkusu. Kendinizden ve
baskalarindan 6tiirii diis kirikligs. Kolayca vazgecmek. Reka-
b t_dolayls1yla kendinizi tehdit altinda hissetmek. Basariya
ulasma yeteneginize inanmamak. Duygularmizin, 6zellikle
aile bireylerince denetlenmesi. Nasil kurtulacagint bileme-
mek. Bagkalarina bagimli hissetmek. Bagimsizlik aramak.

Parazitler — Insanlarin sizin enerji ve yagamsal giiciiniizii s6-
miirmesine izin vermek. Kirli hissetmek. Olumsuzluk, diis
kmkhgl ve elestiriyle cevrelenmek. Hicbir zaman yeterince
zaman, enerji, sevgi ve destek yokmus gibi hissetmek. Ken-
"_'___f’"izmkller yerine bagkalarinin istek ve arzularmna boyun
egmek. Degeriniz bilinmeden, katkiniz taninmadan ¢ok faz-
la 5diin vermek.
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Parkinson Hastaligi — I¢ catigma. Ustesinden gelmediginiz
travmatik deneyimler. Duygularinizdan kopmak. Kendinize
zaman ayirmamak. Basarisiz, ise yaramaz, sevimsiz, degersiz
hissetmek. Korku, kararsizlik, katilik, diren¢, denetleme.
Umutlan yitirmek; bos ¢ikan beklentiler, sucluluk. Insanlar
hognut etmeye caligirken kabullenilmediginizi hissetmek.
Cosku yitimi. "

Peptik Ulser — Asir1 kaygi ve gerginlik. Zamaninizi ayarlama
glicligli. Hemen ilgilenmeniz gereken bir seyi ¢telemek. So-
runun ne oldugunu bulup ilerlemektense, hissettiginiz boslu-
5u bir seylerle doldurmaya ¢alismak. Ofke, incinme, darginlik.
Kendinizi hicbir sekilde dile getirememek, asir1 zorlamak.

Prematiire Dogum - Kendi gereksinimlerinizi gérmezden
gelmek. Cok fazla ¢aligmak. Birincil iliskinizde agir1 gerilim,
siddet, suistimal ya da travma yasamak. Ezilmek. Icki icmek
ya da uyusturucu kullanmak. Ayrica rahatsizlik, vajina en-
feksiyonu ya da korkudan kaynaklanabilir. Bebek icinse sa-
birsizlik, rahatsizlik, tehlike duygusu, disar1 cikma istegi.

Prostat Kanseri — Is ve para sorunlari. Karmasa, kararsizlik.
Bunalmus, itici, reddedilmig, kiiiik diismiis ve c¢aresiz hisset-
mek. Yaglanma korkusu. Degerinizin bagkalarinca belirlen-
mesine izin vermek. Basanisizlik korkusu. Ayrica bkz. Kanser.

R

Rahim Agz1 Kanseri — Yasamin akisindan ¢ikmak. Kadinsili-
ga direnmek. Kadin olarak sayg: gérmedigini hissetmek. Is-
tenmedigini diisiinmek, sefkat gérmemek; cinsel ¢atigma.
lliskide baglihik ve ilgi yoksunlugundan bunalmak. G6z ard1
edilmis, 6nemsiz, ise yaramaz, bos, aldatiimis hissetmek, Ay-
rica bkz. Kanser.

Ragitizm — Sinirl1 ve bog hissetmek. Yeterli besin ve destek-~
ten yoksunluk. Ilgi, destek ve yardima susamak. Zayiflik.
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Kendinize bakmakta giiclitk cekmek.

Reflii —~ Yasami sindirememek. Gériilen, isitilen, hissedilen
ve yasanilanlardan hosnutsuzluk. Cevrenizde olup bitenleri
denetleyememekten bikip usanmak. Gegmis konusunda
sugluluk. Gecmis secimlerle ilgili umutsuzluk. Deneyimler-
den ders ¢ikarmak yerine yasama direnmek.

Rektal Kanama — Kendini ¢ok zorlamak. Bir seyleri gercek-
lesmeye birakmak yerine zorlamak. Céziimsiiz konular: ele
almaya yanasmamak. Her seyin kendi istedigi bigcimde cl-
mastn istemek. Yitirme korkusu. Degisime direnmek. Olup
bitenlerle ilgili &fke, hiisran, mutsuzluk. Siirlarla sorunlar,
Denetlenemez seyleri denetlemeye kalkmak.

Renk Korliigii — Bkz. G6z Rahatsizliklar.

Romatizma — Katilik, baskicilik, tstiinliik, kendini begen-
miglik. Derine yerlesmis 6tke, darginhik, karamsarlik duygu-
lart. Bagislayip geride birakamamak. Sorumluluk almak ye-
rine bagkalarini suclamak. Yasamin kurbanlarindan biri ol-
dugunuza inanmak. Her sey siyah beyazmug gibi sertlik.

Romatizmal Eklem Iltihabi -~ Kendinizi reddetmek, elestir-
mek; stkismak, olumsuzluk, inatgilik. “Ya benim istedigim
gibi olur, ya da hi¢ olmaz.” tavr1 takinmak. Ciddji, sert, denet-
¢i olmak. Mitkemmelcilik. Hi¢bir seyin yeterince iyi goriin-
memesi. Sizi ve eklemlerinizi sikigtican, hasta eden ve ac
veren icsel katilik. Gegmisin act, tiziintii, pismanlik ve sug-
luluguna takilip kalmak. Degisime yanagmamak.

Rosacea -~ Utanmak, kiigiik diigmek, sucluluk. Gériillmeyji,
taninmayi ve kabullenilmeyi istemek. Dile getirmeyi kendi-
nize yasakladiimz duygularin altinda ezilmek. Gergekte
kim oldugunuzu kesfetmek yerine iyi olmaya ve bagkalarim
hosnut etmeye ¢aligmak. Siirekli kendinizden kugku duyup
diisiincelerinizi degistirmek.
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Sabah Bulantis1 (asir1) — Bedeninizdeki degisimlerle ba§a
ctkamamak. Tuzaga diisme korkusu. Iyi bir anne olamayaca-

giniz kaygisi. Birlikte oldugunuz kisiyle iligkinizde g:ozulme-{'
mis incinmeler ve sorunlar. ks

Sa¢ Beyazlamasi — Asirt gerginlik. Siirekli kaygt. Yaglanma Ve'_ff__
bozulmaya odaklanma. Buradan sonra hep yokus asag, diye.
diisinmek. Kararsizlik, sarsinty, direng. Ayrnca bkz. Kellik vei._E
Sa¢ Dokiilmesi

Sa¢ Dékiilmesi — Gerginlik. Korunma, ézgiiven, yon yitimi;’
kendinizi sevmemek. Itici hissetmek. Kendinizi ve baskalarmni-
agir1 yargilamak, elestirmek. Hiisran, sugluluk, darginlik, ofke::
Yasamimizda her gseyin akmasina izin vermektense akintiya

kargt kiirek cekmek. Aynca bkz. Kellik ve Sag Beyazlamasi. -

Safra Taglart — Katilagmus keder. Darginlik, rahatsizhik, dep-
resyon duygulari. Diinyadaki bagarilarinizla ilgili dis kardkd-
g1. Ofkeyle patlamak ya da onu bastirmak. Yaralanmuis his-
setmek, act ve sikintilarinizdan 6turii suclayacak biri ara-
mak. Bagislama giichigii.

Sagirhk - Duyduklarinizdan hoglanmamak. Olumsuzluktan
bunalmak. Kulak tikamak. Siirekli, Duymak istemiyorum,
demek ya da diye diisiinmek. Reddedilmis hissetmek ve bag-
kalarini reddetmek. Kurban gibi hissetmek. Séylediklerini-
zin dnemsiz oldugunu, insanlarin sizi dinlemek istemedigini

diistinmek. Inatgi, kat1 ya da denetleyici oimak. Ayrica bkz.
Kulak Agris:.

Saman Nezlesi ~ Duygularin bastirilmasi. Hiisran, dfke, sug-
luluk, sikismuslik. Istediklerinizi yapamiyormus gibi hisset-
mek. Hayatta kalmaniza yetecek kaynak, para, sevgi, ilgi vb
olmadig i¢in asirt kaygdanmak. Kendinize zaman ayirma-
mak. Kime alerjiniz oldugu, ya da neyin sizi rahatsiz edip
dtkelendirdigini bulmak icin zamana gerek duymak.

Sarilik — Sinirli, rahatsiz, sersemlemis, gergin, gdzii dénmiis
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olmak. Bulundugunuz yerde olmak istemediginizi hisset-
‘nek. Yanls anlagimig, reddedilmis, gérmezden gelinmis.
Yasamun sizi besleyip desteklemedigine inanmak. Yasama
'dlrenmek Aileden kalma korku, kayg ve 6fkeler.

’Sedef Hastaligs — Giivensiz ve rahatsiz olmak, reddedilmek.
‘Sorumluluk almaktansa suclayacak biri aramak. Ofkeyle
patlayana dek duygulart bastirmak. Derin diig kirikhklan.
Kendinizi sevmemek, cezalandirmak. Nereye ait oldugunu-
u bilmiyormus gibi yitik hissetmek.

Seliilit -~ Dengesiz, inisi gikagh hissetmek. Yasamin sert ve
engellerle dolu olduguna inanmak. Yaglandik¢a daha fazla
sorunla yiizlegeceginize inanmak. Yasama direnmek; sorun-
1ar1 hemen ¢dzmek yerine ertelemek.

Ses (asiklig) — Giigsiizlik, caresizlik, sikigmiglik duygusu.
Kendinizi kapasitenizin 8tesinde zorlamak. I¢sel rehberligi-
nizi dinlemeye ve duygularimzi bagkalarina agmaya yanas-
mamak. Giiciintizli yitirmis gibi hissetmek. Kafa karigiklig1.
Duygularla ilgili catigmalar. Ayrica bkz. Larenjit.

Sigiller ~ Yagamu ¢irkin, tehditkar ve diigmanca algilamak.
Sevip hoslandiklariniza degil nefret edip hoslanmadiklarini-
za, olumsuzluga odaklanmak. Yetersiz, itici hissetmek, ya-
samda iyi seyleri hak etmediginizi diisginmek.

Sinir Krizi — Yasamin tstesinden gelememek. I¢sel karmagsa.
Insanlarin sizden ¢ok fazla istekte bulunmalari. Ezilmis, ge-
rilmis, caresiz hissetmek. Kendinizden 6tiirii dig kuddig.
Teslim olmak, basarisiz hissetmek.

Sinirlilik - Iletisim kopmas;; mesajlarin ulasmamasi. Kendi-
nizi dinlememek. Kendinizden ve ¢evrenizdekilerden kop-
ma. Yargilanma ve reddedilme korkusu. Birisini etkilemeniz
ya da hognut etmeniz gerektigini hissetmek. Kendinizden ve
yeteneklerinizden kusku duyma. Bagarisizlik korkusu. G-
venmemek.

Siniizit — Rahatsizlik, hiisran, korku, giivensizlik. Insanlar
uzak tutmaya calismak. Ofke ve iiziintii duygularini bastir-
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maya calismak. Ge¢misten sugluluk ve dzintii duygulan
tasgtmak. Zorlu durumlar nasil ¢dzecegini bilememek. Agirt
¢dziimlemek; bitip tikenmis, pek ¢ok parcaya boliinmis
hissetmek. Kendinizi ve inanclarinizi savunma giicliiga.

Sivilce (ara sira) — Hiisran ve 6fke patlamalari. Istediginizi
elde edememek. Kabullenilmemis, yetersiz hissetmek. Ken-
dinizden hoglanmamak. Kigkirtilmss, rahatsiz edilrmis, sata-
silmus hissetmek. Kendinize kitsmek. Ayrica bkz. Akne.

Siyatik — Gecmise sikigip kalmak. Yasamsal kaygilar. Para so-
runlari. Cocukluktan kalma, ¢oziilmemis yetersizlik duygu-
lari. Kendinizi reddetmek, agir1 sintrlandirmak. Bir geyi nasil
yapacaginiza odaklanmak yerine nigin yapamayacaginizi
aciklayan gerekgeler bulmak. Diiriist olursaniz hoglanilma-
yacagimzdan, kabullenilemeyeceginizden ve hayatta kala-
mayacagimzdan korkmak. Yaraticthginizt baltalayan cok faz-
la sorumlulugun altinda ezilmek.

Sklerodermi (deri sertlesmesi) — Itici, degersiz, reddedilmis
ve ise yaramaz hissetmek. Yasama katilmay: istememek. Tes-
lim olmak ya da vazgegmek. Olumsuzluk, sinirlandirma ve
caresizlige odaklanmak. Insanlarin sizi tehdit ettigini hisset-
mek, saldirganliklarindan kendinizi nasil koruyacaginiz1 bi-
lememek. Yagama direnmenizin aklinizi, bedeninizi ve ru-
hunuzu katilagtirmas:.

Skolyoz ~ Gercek duygularinizi paylasacak ya da ortaya se-
recek gliveni hissetmemek. Sir kiipti, kapali kutu olmak; geri
durmak. Insanlara giivenememek. Thanet, yetersizlik duygu-
lar1 tagimak; 6z saygi yoksuniugu. Yasamin altinda ezilmek.
Cok fazla sorumluluk. Siirekli kendinizi elestirmek. Hicbir
seyin yeterince iyi olmamasi. Mitkemmelcilik. Yasgam ve in-
sanlara yonelik derin diis kirniklig1. I¢csel 6fke ve catisma. Baz:
durumlarda depresyon, sinirlanma duygusu, basarisizlik, ¢a-
resizlik ve umutsuzluk.

Soguk algmnhig: (iisiitme) —~ Dagilmak; ¢ok fazla is, sorumlu-
luk, basar1 baskisi. Bedeninizi dinleyip yavaglamaya yanasg-
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mamak. Bunalmyis, agint galismus, bitip titkenmis hissetmek.
Kendinize zaman ayirmaya gerek duymak. Secimler konu-
sunda kafa kansikhig. Aynca bkz. Grip.

Solucanlar (parazitler) - Insanlarin sizden yararlanmasina
izin vermek. Ezilmis, degeri bilinmemis, reddedilmis hisset-
mek. Kirli ve sorunlu oldugunuzu diisiinmek. Bedeninizden
rahatsizlik duymak. Herkesin sizle ugrastigini hissetmek.

Sosyal Kayg: — Fobiler altinda bkz. Sosyal Fobi.

Spastik Bagirsak Iltihab1 — Gerginlik, kayg:. Icsel kasinti. Bir
konuyu nasil ¢ézeceginizi bilememek. Céziimlerden cok so-
runlara odaklanmak. Giivensizlik. Siirekli fikir degistirmek
ve icgiidiilerinizden kuskulanmak. Insanlarin size saldirdigs-
1, elestiri yonelttigini hissetmek. Incinmek isternediginiz
icin tetikte durmak.

Streptekok Bogaz Agrisi — Ofke, incinme, nefret, inatcilik.
Asagilik duygusu. Iciniz alev alev de olsa hayir diyememek
ya da kendinizi savunamamak. Sezgilerinizi dinlememek,
kendi rehberliginize uymamak. Gelecek ve gecim kaygilar1.
Aynca bkz. Bogaz Agrisi.

Su Toplamas: ~ Sinirlariniz: fazlasiyla zorlamak. Bedeninizi
dinleyip onurlandirmamak. Dis diinyanin gerginlik ve kaygi-
larina gémiilmek.

Sucicegi — Deger verilmedigini, ilgi gérmedigini hissetmek;
huzursuzluk. Sevgi, ilgi ve dinlenmeye gerek duymak. Bir
yere ait degilmigsiniz gibi kararsiz, tedirgin hissetmek. Diig
kirtklig1 ve yiiz iistii birakilma deneyimleri.

Siitten Kesilme - Kendini yetersiz hissetme. Zorlayic: du-
rumlardan 6tiirii kendini suglama. Annelikle gelen sorumlu-
luktan &tiirii asir1 gerginlik ve bunalti. Kosullart denetleme-
ye calismak ve kendini giigsiiz hissetmek.
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Sasilik (gozlerin ice kaymasi) — Goz Hastaliklars alinda bkz.
Esotropi.

Siskinlik - Ofkeye saplanip kalmak; suglayacak biri bulmaya
calismak; kurban gibi caresiz, umutsuz hissetmek. Asir1 kay-
g1 ve korku. Stirekli kendini baltalama, yetersiz bulma; yete-
rince iyi olmadigina inanma.

Sislik ~ Bedeninizi saran olumsuz inang ve duygularin sagls-
giniza zarar vermesi, bagarinizi engellemesi. Bastirdiginiz
eski keder ve acilarin bityliyiip bedeninizde sigkinlik yapma-
st. Eriyip akmasi gereken donmus gdz yaslar:.

Sismanlik —~ Kirilgan, yetersiz, itici, ¢okkiin hissetmek. Duy-
gular1 bastirmak icin agirs yemek. Ne kadar biliyiirseniz ken-
dinizi acidan o kadar iyi koruyabileceginize inanmak. Sikis-
mug, amagsiz, dengesiz hissetmek. Ge¢misin ac1 ve darginlik-
larina takilip kalmak. Yemekle kendinizi cezalandirmak. In-
sanlar1 itmeye, onlar1 uzak tutmaya ¢aligmak. Siirekli ertele-
mek; yasamda iyi seyleri hak etmediginizi diigtinmek. Ayrica
bkz. Obezlik ve Asir1 Kiloluluk.

T

Tansiyon ~ Bkz. Yiiksek Tansiyon ve Diigiik Tansiyon.

Tagit Tutmasi ~ Giivensiz hissetmek. Bog verip giiveneme-
mek. Denetimi yitirmekten korkmak.

Tenya — Birinden gecinmek ya da birinin sizi ve kaynaklars-
mizt kullanmasma izin vermek. Insanlarin sizin yasam giicii-
niizii emdiklerini ve davraniglarimzi denetledigini hisset-
mek. Baskalarimin sorunlan ve dramlarna nasil bulasiyorum,
diye diisiinmek. Derhal giiciniizii toplamaya ve yagamu ye-
niden yénlendirmeye gerek duymak.

Tetanos ~ Gergin, bozuk, sikisik, direngen hissetmek. Kendi-

234



nize bakamamak, igleri yoluna koyamamak. Bagka bir yerde
olmay istemek. Gerginlik, kaygi, baski. Hicbir seceneginiz
yokmus gibi kafese kapatilmig hissetmek.

Tirnak Yemek (aligkanligi) — Gergin, giivensiz, savunmasiz.
Oz sayg1 yoksunlugu. Kafas: karigik, kararsiz, sikilmus, sinirli.
Duraganlik duygusu. Yakin bir dost ya da aile {iyesine kiz-
mak. Birinin sizi simrlarimizin 6tesine ittigini hissetmek.
Yaklagan 6nemli bir olayla ilgili gerginlik.

Tikler / Segirmeler ~ Gerginlik, kaygi, cosku. Bir duruma
nasil tepki verecegini bilememek. Gelecek korkusu. Ayrica
bkz. Tourette Sendromu.

Tinea — Isinize yaramayan eski inanglarin derinizin altinda
birikip sizden beslenmesine izin vermek. Gecmis 6tke ve
diis kirikliklarina takslip kalmak, Istediginizi elde edemedi-
giniz icin rahatsiz olmak, diis kiriklifina ugramak. Sabirsiz-
lik, sinirlilik, hoggoriisiizlitkk, kendini begenmislik, kibir ve
tepeden bakma durumlarinin de§ismenize izin vermemesi.
Ayrica bkz. Haleli Mantar.

Titreme Nobetleri — I¢ catisma, direng. Edilgen saldirganlik.
I¢ 6fke ve siddete yol agan doyumsuzluk. Karanlik yaniniz
oldugunu diisiindiigiiniiz seyi bastirmak ve denetlemek icin
cok caligmak.

Tourette Sendromu — Denetimi yitirmis, bask: gérmiig, diis
kirikligma ugramus, saskin ve konusamayacak kadar kork-
mus hissetmek. Yanlis anlasiilmak. Cok eski incinmeler. Kur-
banlastiriimak. Uzgiin, yalniz, ¢kkiin olmak. Kendinize ve
bedeninize giivenmemek. I¢inizde karanlik ve kétii bir seyin
oldugundan korkmak. Bir noktada dayanamayip patlayana
dek her seyi uzaklastirmak. Ayrica bkz. Tikler / Segirmeler.

Travma (duygusal) - Diinya baginiza yikilmig gibi kirilgan,
zayif ve yitik hissetmek. [hanet, diig kirikligs. Destek ve ilgi
yoksunlugu. Sikisma, donma, {igitme. Kendi rehberliginiz ve
yiice amacimzdan kopmak.

Travma (fiziksel) - Kendi rehberliginizi ya da Evrensel Reh-
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berligi dinlememek. Degisime sertce direnmek. Uyanmaya
gerek duymak. Olumsuz diis{incelerin yagaminz1 ele gegir-
mesine izin vererek siirekli kendinizi sinirlandirmak. Kendi-
nizi baltalamak. '

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu —~ Gegmige takilip kalmak.
Ilerleyememek. Sikigma, sarsinty, sucluluk, pigmanlik. Kurban
gibi hissetmek ~ tehdit altinda ve incinmis olmak, zayif diis-
mek. Igsel bir hapishane yaratmak; 6zellikle bir bagka insanm
8limiine ya da onda bir travmaya neden olmussaniz. Kendi-
nizi cezalandirmak. Insanlars itmek. Yardim isteme korkusu.

Tromboz — Sikismak. Yiireginizin sesini dinlememek. Yaga-
ma direnmek; itmek{‘ sinirlandirmak, ertelemek. Igsel bilge-
liginizden kopmak. Ofke ve darginliga takilip kalmak. Teh-

dit altinda hissetmek. Giigliik, miicadele ve sorunlara odak-
lanmak.

Tiikenmiglik ~ Kendini agir kaptirma, stnirlar zorlama, ne
zaman duracagmi bilememe. Miikemmelcilik. Degisik bakis
agilarina direnmek. Olaylan zorlamak. Haywr, diyememek.
Bagkalarinin gereksinimlerini kendinizinkilerden 6nde tut-
mak. Inatgilik; bedeninizi dinlemeye ve degerinizi gérmeye
yanagmamak. Higbir seyin asla yetmedigini diisiinmek.

Tiimérler — Sarsints, korku, travma, kendinizi boslamak, sdz-
lerinizi tutmamak. Kendinizle ve insanlarla anlagmalariniza
uymamak. Duygusal incinmeyi bastirmak. Ofke, intikam ve
darginlik duygular. Insanlara inanma ve giivenme giigliigii.
Sevimsiz hissetmek. Hic kimsenin sizi umursamadigina
inanmak. Bagkalarina 8zenip onlar kiskanmak.

U

Uguk - Istediklerinizi elde edemiyormus gibi bir yoksunluk
hissetmek. Reddedilme, hosglanilmama korkusuyla arzulan-
niz1 dile getirememek. Rahatsiz, 6fkeli olmak, diig karikligt-
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na ugramak. Bagkalarmin sizi denetleyip yénlendirmesine
izin vermek; ardindan bikap usanmus, titkenmis hissetmek.

‘Uyku Apnesi ~ Yasama giivenip kendinizi birakma giicliigi.
Sorunlar ve baskilarmn altinda ezilmek. Ofkeyle huzursuzlu-
gu bastirmak. Igten ige kaynamak. Insanlarin onayin: kazan-
mak icin onlart hosnut etmeye ¢alismak.

Uyku Sorunlar1 (Jasa siireli rahatsizhklar) — Asin diisiinmek.
Akliniz: nasil kapatacaginiz1 bilememek. Kirilgan, savunmasiz,
giivensiz, tetikte hissetmek. Uyuyup kendimi birakirsam biri
beni incitirya da kullanir, diye diigtinmek. Asirt korku ve kayg.
Tehdit altinda ve caresiz hissetmek. Céziilmemis sorunlar.

Uykusuzluk (uzun stireli) ~ Gevseyememek. Giivensiz his-
setmek, birakamamak. Kaygilanmak, her seyi aklinizda evi-
tip cevirmek, kili kirk yarmak. Daginik, korkulu, savunma-
da, kaygilt hissetmek. Sugluluk ve darginlik duygulan tas:-
mak.

Uyur gezerlik —~ Arttk uyudugunuzda bile bastiramadiginiz
enerjiler. Denetimi yitirmis hissetmek. Insanlara gercekte
kim oldugunuzu géstermekten korkmak. I¢inizde kéti ya
da karanlik bir sey oldugunu ve bu ortaya cikarsa insanlarin
sizi reddedecegini, kiigiik diiglirecegini ve terk edecegini
hissetmek. Benliginizi kesfetmeye ve dogalliginuzi yiizeye
¢tkarmaya gerek duymak.

Uyusturucu Bagimhlig: — Kendinizi kurtarmak, aciy1 uzak-
lagtirmak ve bir seylerle bagsa cikabilmek icin bir darbeye
gerek duymak. Yasamin giicliiklerinden kacmak. Baga c¢ika-
mamak, yardim alamamak. Bilinmeyenden korkmak.

Uyusukluk — Baski. Hissetmeyi istememek; duygulariniz:
bastirmak, onlardan kopmak. Kendinizi reddetmek. Sevgi-
den kaginmak. ’

Uyuz - Yasamun ve iizerinize yigilan sorumluluklann diste-
sinden gelmekte giicliik. Bir durumdan kurtulmak icin éliip
bitmek, ama nasil yapacaginiz: bilememek. Insanlarin size
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neyi, nasd yapacaginizi séyleme giiciine sahip oldugunu h1s.
setmek, Kendinize deger vermemek. Biiyiik icsel sa1d1rgan.
lik ve incinme. Cezalandirildipiniza hissetmek. |

U

Ulser (gastroentestinal) — Ofke, korku, nefret, dis karikls 1,
keder, iiztintii duygularina takiip kalmak. Asir1 kaygs; yasa-
ma guVenmemek Denetg ve tetlkte olrnak Mukemmek:l-
ta§1mak Ba§kalar1 1g1n bir seyler yapmaya icerlemek; &zel-
likle degeriniz bilinmezken. Kendinize ket vurmak, ac1 v
mek; intikam istemek. |

Ulser (mide) — Olumsuz gorizniim. Higbir sey ve hig klmse
sizi mutlu edemiyormus gibi hissetmek. Ne 1sted1gm1zx
kendinize nasil bakacaginizi bilememek. Yitik, yalniz, yahtﬂ
mus, terk ve ret edilmis hissetmek. Sevgi, yardim ve comert—

ligi nasil karstlayacaginizi bilememek. Asin kaygi. Gelecek
ve degisim korkusu.

Ureme Sistemi (sorunlam) ~ Degersiz ve sevimsiz hlsset-
mek. Kendinize ve yeteneklerinize giivenmemek. Yarat1c1h-
giniz1 engellemek; cocuklar, cocuklugunuz, aile ya§amamz
ve gegmis samimi iligkilerinizle ilgili kederli duygular ta§1-
mak. Kendinizi kabullenme giicliigii. Kendinizi elestirip yar-
gilamak.

Uretrit — Kirlgan, saldin altinda, kapanmg, basansiz hisset-
mek. Inanglariniza aykiry hareket etmek. Yagamun esitlikei ol-
madigini, kendinizin kogullann bir kurbani oldugunuzu hls-___f
setmek. Céziilmemis gecmis tiziintii ve kedere talalip kalmak;

Urperme ~ Konfor alanimizin disinda bir deneyim ya da du-
rumla kargilasmak. Korunmasiz, kirilgan hissetmek. Sinir
landirilmak, donup kalmak. Bir sonraki adima karar verem
mek. Igsel karmasa ve yanlis karar verme korkusu..
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rt:lk (kurde§en] ~Yogun korku, rahatsizlik ve icsel patla-
rin alti da ezilmek ve onlarla nasil baga gxkacagmm
ekten 6tiirii bunalmak. Derin 6fke ve kirgmlik. Is-
inizi elde edemiyormus gibi hissetmek.

Cinsellikle ilgili utang ve sucluluk. Kurbanlastiril-
¢mis iligkilerden yaralanmug, kiictik diismiis, utanmug
ek, Yanlis bir sey yaptigimzi ya da biri in size kars
i iledigini hissetmek; bagislayip ilerleyememek. Ken-
Jcaltmak. Insanlara karg1 suclama ve 6fke.

Damar — Sevgiye kucak agma giicliigii. Ilerleme yete-
i engellemek. Sikigmus, {irkek, caresiz, yalmz hisset-
Tuzaga diismiis, hi¢ cikig yolu yok us gibi hissetmek.
seyin ise yaramadifina, ne yaparsaniz yapin higbir
egismedigine inanmak. Bir yalant yagadiginizi, tam
yelinize erigmediginizi hissetmek. Agir1 baski, gergin-
orumluluk. Bacaklarmizin kaldiramayacag: kadar yiik
ak Diis kiriklig, 6zellikle is konusunda.

m — - Zayif, asagilik, ezik, dfkeli hissetmek. Icsel karmaga
ma. Insanlarin sizi yeneceginden ve kullanacagindan
mek. Bagkalarini inciterek kendinizi korumaya calis-
Bé_"z1 durum arda bencillik ve sahiplenici tavirlar.

Vertigo — Bedenin agin yiiklenmesi. Dengesiz, sagkin hisset-
mek. Yagamun iistesinde gelememek. Higbir seyin diigiindii-
gunuz gibi goriinmemesi. Giivensiz, daginik, ezik hissetmek.
nmay1 ya da bagka bir yerde olmayx istemek. Bir seyleri
0 ugu"g1b1 kabullenme giigliigii. Hangi yone gideceginizi, na-
sil degisiklik yapacaginizi bilmeden cember cizip durmak.

Yxruslér Denetimi yitirmis, kirilgan hissetmek; kolayca bas-

‘tarafindan etkilenmek, yonlendirilmek. Elestirilmek,
rahatsiz ve tehdit edilmek, saldirilmak, kurbanlastinimak.
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Whiplash (etkisi ile boyun / omurga incinmesi) — Yagami-
nizda degisimler yapmamz gerektigini gdsteren bir sarsinta.
Karmasa, kendinize kars: elestirellik, saldirganlik. Déviiniip
durmak, bagkalarinin sizi avlamasina izin vermek.

Y

Yaniklar — Yanip tiitkenmis hissetmek. Bulaniklik. Yéntini
yitirmek. Sizi dinlemeye yanagmayan, égiitlerinize kulak as-
mayan insanlara kargi 6fke. Sabirsizlik,

Yara Dokusu — Biitiiniiyle iyilesmemis yaralar. Baginizdan
gecen acili deneyimlerin hatirlaticisi. Degisime direnmek.
Coziilmemis duygulara takilip kalmak.

Yaralar — Bedeninizde yaralar olarak yiizeye ¢ikan bastinil-
mis incinmeler. Kurban gibi hissetmek. Kendinizi ele§t1r1p
yargilamak. Bagiglama giiclugi.

Yaglanmak (Korkusu) — Degerini yitireceginden ¢ekinmek.
Hastalik ve yipranma inanglar1. Degisim, doniigtim korkusu.
Ileriye bakip yasami kucaklamak yerine her seyin eskisi gibi
kalmasin: istemek.

Yaglihk ~ Gii¢ yitimi, yagsamin iistesinden gelememek; cok
fazla bastirilmis duygu. Cocuklagmak, siirekli bagkalarindan
ilgi beklemek. Yasamdan bunalmak, baska bir zamana kag-
may1 istemek. Animsamay: ya da var olmayi istememek. Yi-
tik ve saskin hissetmek.

Yatak Islatma ~ Otoriteden korkma, Denetimi yitirmek; ka-
rarsizhk cekmek. Cezalandiriima korkusu,

Yiyecek Alerjileri / Hassasiyetleri — Cevrenizde olan biten-
den rahatsiz olmak. Baskalarinin davraniglarina ve sizle ilgili
inanclarina asin hassasiyet. Rahatsizliklariniz anlastimadig
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ve ¢oziilmedigi icin 6fkelenmek. Yagama direnmek: Hoglan-
diklariniza ve hoglanmadiklariniza agir1 odaklanmak. Kendi-
nizi tiimiyle dile getirmemek. Ayrica bkz. Alerjiler.

Yorgunluk — Gerginlik, direng, bocalama, sinirlandirma. Isle-
ri yapmak i¢in miicadele etmek. Agir1 ¢alismak, sinirlariniz:
zorlamak. Yasamdan sikilmak, bunalmak. Sorumluluklar yii-
ziinden bitip tiikenmek.

Yumrular — Bastirilmug duygular, donmus goz yaslari. Sorun-
lar1 ¢ozmektense uzaklastirmak. Eski diisleri saklamak, &rt-
mek, gémmek. Doyumsuz, diig kirikligina uframs hisset-
mek. Sucluluk ve darginlik tasimak. Gegmis bagarisizliklara
takilip kalmak.

Yumurtahk Kanseri ~ Kadinlarin zayif ve degersiz olduguna
inanmak. Giivensizlik. Kétii muameleye maruz kalmig ol-
mak. Kopan iligkiler. Derin keder, dehset ve 6fkenin bedeni-
nizi yiyip bitirmesi. C6ziilmemis utang ve kiiciik diigme
deneyimleri. Denetimi yitirmis ve saldir1 altinda hissetmek
ya da kendinize saldirmak. Kadinsi enerjinizi tanimamak.
Kaygilanmak, baska herkes i¢in ugrasmak. Olmekten kork-
mak. Aynica bkz. Kanser.

Yumurtalk Kisti — Erkeklerden kaynaklanan incinmelere ve
gecmiste maruz kalinan akilsal, duygusal ve fiziksel suistimal-
lerin acilarina takilip kalmak. Yeterince iyi hissetmeinek. Ka-
dinsilipiniz1 reddetmek. Bir ya da daha ¢ok ¢ocuk isteyip yapa-
mamak gibi dogurganlik sorunlart. Uziintii ve diis kurikligmizt
gizlemek. Yalniz ve sevilmemis hissetrnek. Anne, kiz karde,
yakin kadin akraba ya da bir dostla ¢atisma. Ayrica bkz. Kist.

Yiiz Felci — Zorlayict bir duruma ya da kisiye kars: direnmek.
Astr1 gerginlik. Sikigmuglik. Duygularinizi uyusturmak. Olay-
lan1 bagka bir acidan gérmeye ya da bagkalanm dinlemeye ya-
nasmamak. Zayif, yenilmis, tuzaga diismiis hissetmek. Bagka-
larinin size bak1§1\konusunda kaygilanmak. Maskeler takmak.

/

s

241



Z

Zatiirree — Yasamn akisini engellemek. I¢ kargasa. Duygusal
incinme ve 6fke. Icsel karmasa. Duygusal incinme ve &fke.
Bitip titkenmek. Yagamsal sorunlarin altinda ezilmek. Teslim
olmak, “Niye yapayim ki? Cok zor.” tavri takinmak, Umut-
suzluk; dile getirilmemis tiziintiileriniz ve akmamuig gézyas-
larinizda bogulmak. Kurtarilmayi istemek.

Zayiflik — Besleyici, sevgi dolu ilgiden yoksunluk. Her seyde
kendinizi suclamak, cezalandirmak. Sucluluk, elestiri, mut-
suzluk, onaylamamak. Kendinizi genisleme ve biiyiimeden
geri tutmak.

Zona — Oz sayg1 eksikligi, cocukluktan kaynaklanan bir de-
gersizlik duygusu. Yavag, aptal ve iirkek hissetmek. Gecmi-
sin 6fke ve darginliklarina takilip kalmak. Yaygaracy, israrc,
agir1 alingan olmak. Kendini ve bagkalarini siirekli incele-
mek. Hep ayn: diigiinceye dénmek: Yeterince tyi degilim, do-
layisiyla en iyisi bos vermek.
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Hastaliga Neden Olan Duygularin
Anlasilmasi ve Eyilestiriﬂmesi

Bu béléde, duygularin, cesitli hastalik ve rahatsizlikla-
ra yol acarak sagligimizi ve yasamimuzi nasil etkiledikleriyle
ilgili kisa bir agiklama bulacaksiniz.

Pek cogumuz olumsuz duygulari koruma mekanizmas
olarak bilingsizce bastiririz; ¢linkd, stkintinin ve olast bagka
bir yigin duygunun istesinden gelemeyecegimize inaniriz.
Miisterilerimin deneyimleri ve kendi yasamimdan 6rnekler-
le anladim ki kendimize onlar1 hissetme izni vermiyoruz ya
da bastirtyoruz diye ortadan kaybolmuyor duygular. Dogru-
su taninana, anlasilana ve ¢éziilene dek sik stk bedende kali-
yor, Bu siire¢ iglemezse agir ve yogun duygular hastalik ve
islev bozukluklarma yol agabiliyor.

Otuz, kirk, hatta elli yil (ya da daha ¢ok siire) boyunca
sikigip kalmis duygulan ¢ézene dek mutsuzluk, hastalik ve
sikint: ceken bircok kisiyle calistim.

Lauren’in esin veren Sykiisiine bakalim, 6rnegin. Beni
gérmeye geldiginde altmig bes yasgindayd: ve on yasindan
beri ¢okiintiideydi. Lauren kabul edilmek i¢in herkesi mutlu
etmesi gerektigini diisiinmiistii ve hayir demeyi bilmiyordu.
Tasidig1 yiikii anladiktan sonra bu kitapta belirtilen duygusal
temizlik tedavilerini diizenli olarak uygulamaya baslad.
Kisa bir siire icinde Lauren neredeyse taninmayacak durum-
daydi. Dik duruyor, giiclii hissediyor, séyledikleri gercekten
dnemliymigcesine Szgiivenle konuguyordu. Gerektiginde
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insanlara hayir, kendisine evet diyordu. Ve en 6nemlisi, Lau--
ren olmaktan zevk altyordu. :

Lauren’in biiyiik degisiminin ardindan herkes, ne kadar-
da iyi ve mutlu gdriindiigiinii, onunla zaman gegirmekten -
cok hoglandsgini séylemeye bagladi. Lauren genglerle c¢alis--:
maya baglad: ve onlari ellerinden gelenin en iyisini yapmaya -
yoneltti. Sonunda gercek 6ziiyle baglant: kuran Lauren ya--
pabilecekleri ve olabilecekleri konusunda kendisine koydu--
gu sinirlandirmalari kaldirdi ve her zaman diisledigi doyuru—
cu, esin veren yasami siirmeye bagladu.

Bir baska miisteri, Tess, pek ¢ok yildir bag agris: geklyor?f;-
du. Gengliginde annesi onu ¢ok yargilarms ve bunun sonu-:
cunda Tess kendisini elestiren, dzgiiven yoksunu, denetci
birisi olmus. Tess bu izleri kendisinde gériince tedavileri kul-:
lanarak onlar1 temizlemeye basladi ve birka¢ hafta icinde:
bag agrilar1 kesi di. Tess duygusal acidan daha dengeli hisset--
mek icin kendisinin pek ¢ok yénii tizerinde caligt1. Kiigiik
cocuklarina duygularin: iyilestirici bir sekilde dile getirmeyﬁ{
ogreterek onlarin hastaliklarini bile iyilestirdi. s

Jason’la calismaya basladigimda asin kiloluydu, yogunfj
bel agrilart ve mide kramplar: gekiyordu. On yedi yildur sir-
ket ortamunda ¢alistyordu ve yakinlarda bosanmuagtu. A11es1~:f_ﬁf
nin ¢dkiigii konusunda bedeninde bir y1gm su¢ ve darginlik
tagiyordu. Anladh ki, ilerleyebilmek ve hem eski esi hem de
cocuklariyla saglikls bir iliskiyi yeniden kurabilmek igin 6f-
kesi, darginlig1 ve suglulugunu ¢6zmesi, yasamina daha gd_ﬁ___
huzur ve bagislama getirmesi gerekiyordu. Jason dargimnlift
ve suclulugundan kurtulurken fazladan on bes kilosundan
da kurtuldu. Bel agris1 ve mide kramplar: gegti. Jason he
kendi hem de bagkalarinin gereksinimlerine daha hass
oldu. Cocuklariyla daha ¢ok zaman gegirmeye bagladi veo
lara duygulart dinlemeyi ve dile getirmeyi 6gretti. |

Migterilerimin deneyimlerinden anlasilacag: gibit
armma tedavilerinin aileniz, dostlariniz ve sizinle etkilesi
icinde olan herkesin iizerinde olaganiistii etkileri olacak
stk sik. Hepimiz gergin ve silunt: icinde bir yere gidip
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degisimi esinleyen, kendimizi iyi hissettiren biriyle tanigmi-
sizdir. Eskiden, nasil degiseceginizi bilmediginiz igin, higbir
seceneginiz yokmus gibi hissetmis olabilirsiniz; ama simdi
araglar parmaklarinizin ucunda. Umarim bu bagan Sykiileri
sizi de eyleme gecirir ve bu tedavileri kullanarak kendi yaga-
minizi dondistiiriirsiiniiz. Oyle inantyorum ki dogru araglar-
la hepimiz huzur,duruluk ve negeye kavusacak kapasiteye
sahibiz. Bu basit tedavileri kullanarak yasamlarini degistiren
binlerce insanla calisim. Sizin de bu insanlardan biri olma-
niz cok hosuma gider.

Kitapta tiim sorunlu duygulara yer vermek biraz fazla
olacagindan, ¢6zmek isteginiz herhangi bir duyguya uygula-
yabileceginiz genel tedavileri verecegim. Size daha da ¢ok
yardim edebilmek igin, stkigmig duygular1 ¢6zmenize katks-
da bulunacak, Internet sayfamda bulabileceginiz ticretsiz bir
ses dosyast olugturdum. Baglant1 kitabin arka sayfasinda.

Sagliksiz Duygulari Tanima ve Cézme Tedavisi

- Uciincli Kisim'in biiyiik béliimii yogun, sagliksiz duygu-
lan ¢6zerek kendinizi iyilestirmenizle ilgili; ama bu duygulan
‘¢dzmeden Once tanimaniz gerekir, Duygulardan s6z ederken
onlarin enerjileriyle ilgili olumlu ya da olumsuz terimlerini
kullaniyorum; ama onlarm kendilerinde sagliksiz ya da olum-
suz olmadiklarint anlamak ¢ok énemli. Tiim duygular deger-
lidir ve nimet barindirir. Ancak buradaki calismaniz acisindan
‘sagltkl ve sagliksiz duygular demek akla yatkin; ¢iinkii duy-
gularin olumsuz enerjilerine uzun siire takilip kalirsaniz sagl-
‘g1z etkilenir, hastalik olasilif: ortaya cikar. Her bir duygu bir
it ya da armagan barmdirir; onu bulmalsiz. Bu tedaviyi
‘uygulayabilmek icin sakin, huzurlu bir yer bulun ve kagit-ka-
leminizi hazirlayip asagidakileri yapm:
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1. Duygularimizla baglantiya gecin. Odaginizi iginize
yoneltip agir duygularin bedeninizin neresinde depolandig:-
na bakarak bunu yapabilirsiniz.

2. Bedeninizin etkilenmig béliim ya da béliimlerini bu-~
lunca elinizi oraya yerlestirin, birka¢ dakika boyunca bu
duyguya soluk alin. Soluk alip verirken duygunun size me-
saji var mz diye sorun.

3. Yanits dinleyin. Tekrar tekrar bagimnizdan gecen bir
seyle ilgili sezgilere kapilmaniz saglayan bir sézciik duyabi-
lir, ya da dile getirip iyilestirmediginiz sorumlu bir deneyimi
animsayabilirsiniz. Ne yagarsaniz yagayin, yargilamayin.

4. Kapildiginiz sezgileri yazin ve bunlarin 6nemli yanla-
rint aragtirin. S6z konusu duygularin yogunlugu ve olum-
suzlugunun bedeninizden ¢6ziildiiginii, yerine genislemis
farkindalik, aydinhk ve huzur geldigini hissedene dek her
béliimde belirtilen arinma tedavisini uygulayin.

5. Duygunun olumsuzlugundan arindiktan sonra tiim
arinma tedavilerinin sonunda stralanan, kargilik diigen olum-
lu yanlari tamamlayin. Bedeninizdeki olumsuz enerijiyi
olumluya déniigtiirme islemini bitirmenize yardimc ola-
caktir bu. Dahasi; giiven, nege ve huzur gibi olumlu duygu-
lara yonelik tedaviler, bu duygulan icinizde barindirmay:
saglamak icin kendi baslarina da kullanilabilir.

Saghksiz Duygulari Cozmek

Buldugunuz sagliksiz duyguyu ¢6zmek icin ona karsilik
diigen béliime bakin ve verilen tedaviyi uygulayin. Tedavi-
lerdeki sézciikleri séylerken agzimizdan cikanlar: gercekten
hissetmeye bakin. Sézciikleri yiiksek sesle dile getirin ki on-
larin giicliniin boyutunu kavrayabilesiniz. Yiiksek sesle ko-
nugmak olanaksizsa, okudugunuz her sézciigiin sizi nasil
etkiledigine odaklanin ya da sdzciikleri sessizce mirildanin.
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Benzer bir sekilde kizil-turuncu rengin bedeninizden
gecip sizi arindirdigin hissedin. Yogun ya da agir duygulart
arindirmak i¢in turuncu i1 kullanmay: dneriyorum, ¢linki
bu tonun, iyilestirmek ve degistirmek tizere duygulart ytize-
ye ¢ikarma Ozelligi var. Bu renk ayni zamanda hareketi,
enerjiyi, sicakligt ve coskuyu tetikliyor.

“Duygulannmzin Gizli Dili” seminerimde, insanlarin tag:-
dig1 zorlayici duygularin ¢oziilmesinde mizigin oldukea ya-
rarli olabildigini kesfettim. Ornegin, 6fkeli ya da bezgin hisse-
diyorsaniz bedeninizi yiiksek sesle ¢calan miizik egliginde salla-
mak ¢6zme aligtirmasini daha etkili duruma getirerek enerii
yiiklemesini serbest birakmaya yardim edebilir. Sikigmigsaniz
akict miizik egliginde yapacaginiz yumusak, piirtizsiiz hare-
ketler, sorunu ya da sikigip kaldiginiz durumu yeni agilardan
gbérmenizi saglayabilir. Denetimi ¢6zmek i¢in, denetim zincir-
lerini kirdsginizs goziiniiziin dniine getirerek kesik ve kuvvetli
hareketler yapilabilir. Bagka bir degisle soluk, hareket, duygu-
lar, dokunma ve canlandirmayi birlestirerek yaratict olun.

Ozellikle giic duygulari ¢dzmekte zorlantyorsaniz size
daha ¢ok yardim edebilmek icin olusturdugum ses progra-
mina nasil ulasacaginizi kitabin arkasindan 6grenebilirsiniz.

Ayrimeilik ~ Bkz.Yargilama

Basarisizlik

Pek cok kisi kendilerini ve ¢abalarim bagarisiz diye nite-
ler, amaglart icin ugrasmay: birakmak icin bu etiketi gerekce
olarak kullanir. Ya da diislerinin ¢ok zor ya da erisilmez ol-
duguna inanarak basanisizlik korkusunu gerekce gosterebilir.
Basarisizliga ugradigini hissedenler diis kirikligr yasar, bu da
depresyon ve caresizlige yol agar.

Basarisizligin olumlu etkisi isteklerimizi elde etmek icin
yeni bir yéntem kesfetme olanagidir. Bizi yaratici olmaya ve
basarisizliklar1 biiyiik basarilara giden sicrama tahtast olarak
gérmeye yonlendirir. Gii¢ durumlardan &grendiklerimizi
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diigiinebilir ve kendimize daha cok giivenip inanarak yolu-
muzda ilerleyebiliriz.

Fiziksel diizeyde baganisizlik hipermetropluk, safra tag,
sinir krizi, skolyoz, ucuk, inme, prostat kanseri, bel agrisy,
tansiyon, kompiilsif yemek yeme, titreme nobetleri, kist,
fibroid tiimérler, donmus omuz, kansizlik, Hodgkin hastali-
g1, hazimsizlik, bébrek tagi, obezlik, Parkinson hastahigi ve
bagka rahatsizliklara yol acar.

Basarisizlik Duygularimi Cézme Tedavisi

e  Ellerinizi bedeninizde bagarisizlik ve diis kirrkhigmi
en yogun hissettiginiz yere koyun. Birkag dakika
boyunca bu bglgeye soluyarak duygularm direng
gostermeden yiizeye ¢itkmasini saglayin.

e Ellerinizi gevsetin.

° Sdyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci, kizil-turuncu
1s1k kalicini kullanarak beni amaglarimda bagarisizli-
fa ugrama konusundaki tiim korku ve kaygilarim-
dan kesip kurtar. Ge¢mis diig kirikliklart ve akgal@
hidarla ilgili biitiin hiisran ve usanmishgl ¢0zup
uzaklagtir. Harikulade seyler basarma, yagamima ve
bagkalarinin yasamlarina katkida bulunma yetenek-
lerime ve kendime kars: yenilenmis bir inancla iler-
lememi sagla. Bagarisizhiklarimin bagarlara déniise-
bilecegini anlamama yardim et. Simdiye dek yasa-
mimda bagardiklarimin degerini bilmeyi animsat ve
bana yeni kapilar ac. Tesekkiirler.” .

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zc-

glind birkag kez yineleyin.

Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve enerji ala-

ninizin icinden gecen kyzil-turuncu igtn kihemin ba-

sansizlik, ditg kanlkdig ve usanmanin tim olumsuz
diistinceleri, sdzciikleri, duygulan, anilart ve imge-
lerini ¢6zmeye bagladigimi gézlemleyin. |

Basar1 ve doyum duygulanm geri getir mek igin

s.276'daki Bagan tedavisini uygulayin.
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Bunalti

Cagimizda bilgi ve secenek ¢okluguyla herkes cabucak
bunaliyor. Bu bilgi kirliligi cogunlukla kafa kartgkligs, karar-
sizlik ve kaos duygusuna yol agtyor.

Sorumhgik yiikii siirekli biiyiiyiip agirlasiyor; her za-
man yapacdk cok sey var, ama yeterli zaman ya da kaynak
yok. Cok fazla sey yapma baskis: bunaltabilir ve gerginlik,
yorgunluk, tiikenmeye neden olabilir.

Fiziksel olarak bunalmak bel agris, gégiis sorunlari, bas
agris;, omuz ve ayak bilegi sorunlari, Alzheimer hastaligi, ha-
fiza yitimi, soguk algmligy, sagirlik, glakom, sinir krizi, prostat
kanseri, felg, bunaklik, inme ve tlserlere yol acabilir.

Bunaltan Duygular1 C6zme Tedavisi

° Ellerinizi bedeninizde bunaltiy1 en yogun hissettigi-
niz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bélgéye
soluyarak duygularin direng gdstermeden yuzeye
¢itkmasini saglayin,

Ellerinizi gevsetin.

e Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; kizal-turuncu
1stk alevini kullanarak tiim sistemimi tara ve biitin
gerginlik, yorgunluk ve bunalt: duygularini temizle,
Tagidigim agir yiiklerden kurtulmams, yagamin daha
aydinlik ve daha dengeli yanlarint gérmemi sagla.
Karmagay1 diizene, kararsizlig1 6zgiivene, kangiklig
actkliga déniistiirmeme yardim et. Yasamda denge
bulmamu sagla ki yagam yolculugunun her bir ads-
min1 neseyle kucaklayabileyim. Tegekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
gund birkag kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklimizin, duygulannizin ve enerji ala-
runizin iginden gegen kwzil-turuncu alevlerin kafa
karigaklig: ve kaosun tiim olumsuz diisiinceleri, s6z-
ctkleri, duygulary, anilar1 ve imgelerini ¢ézmeye
bagladigini gézlemleyin.

e Denge ve duruluk duygularim geri getirmek icin
s.278’deki Duruluk tedavisini uygulaymn.
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Darginhk

Darginlik bastirddiginda ve dile getirilmediginde &tke-
ye déniigen derin bir incinmedir. Genellikle bir aile {iyesi ya
da bir yakina yéneltilir ve size haksizlik yapildigint ya da
sizden yararlanild:gini hissettiginizde ortaya ¢ikar.

Darginlik tagiyanlar hakliik duygular: araciligiyla dar-
ginhklarina takilip kalirlar. “Ben hakliyim, onlar haksiz” tavn
takinir, onlara birini incitme giicii verdigine inandiklant bu
duyguyatutunmayi secerler. Gergekte bedenlerinde hastalik
ve rahatsizlik yaratan bu duygu onlan daha ¢ok incitir.

Uzun siireli darginlik karamsarlik, incinme, korku, 6fke
ve intikam gibi bir dizi olumsuz duyguyu besleyebilir. Yanlig
anlagilma ve giivensizlik yaratir. Giivenemezseniz asla gev-
seyemezsiniz; ¢iinkii bilingli ya da bilingsiz her zaman tetik-
te olursunuz. Fiziksel olarak darginlik tiimérler, frengi, oste-

oporoz, lupus, sirt agris1 ve bagka pek cok hastaliga yol aga-
bilir.

Dargmligi Cozme Tedavisi ,

o Ellerinizi bedeninizde darginlig1 en yogun hissetti-
giniz yere koyun. Birkac¢ dakika boyunca bu bélgeye
soluyarak duygularin diren¢ gostermeden yiizeye
cikmasini saglayin.

o Ellerinizi gevsetin.

o Soyle deyin: “Kutsal Iyilegme Bilinci; arinmanin ki-
zil-turuncu alevlerini kullanarak biitiin darginlik,
bastirilmig 6tke, incinme, haksizlik, giivensizlik ve
haklibk duygularimi hiicre belleklerimden, aklim-
dan ve enerji alanimdan uzaklastir. (Kisi, yer ya da
uygunsa deneyim admi buraya koyun) yiiziinden
duydugum darginligt ya da onlarin bana kars1 her-
hangi bir darginlik ya da kinini ortadan kaldir. Dar-
ginlikla ilgili tiim olumsuzluk ve agir enerjinin yaga-
mumdan uzaklagmasini istiyorum. Tesekkiirler.”

o Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
glnd birkag kez yineleyin.
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e Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve enerji ala-
ninizin icinden gecen kizil-turuncu alevlerin sizi
kiistiiren tiim kisiler, yerler ya da deneyimlerle ilgili
biitiin olumsuz diisiinceleri, sézciikleri, duygular,
amilan ve imgeleri ¢6zmeye bagladigini gézlemle-
yin.

o Bu kisiyi bagislamaya hazir hissediyorsamiz 5.275’
deki Bagiglama tedavisini uygulayin.

Denetim

Bircok kisi kendilerini ve cevrelerindekileri denetleme-
ye calisarak yiginla gerginlik, zorlama ve kaygi yaratir, kendi-
lerini ve olanaklarini stnirlandirir. Denetleme gereksinimi,
baskalarinin eylemlerini belirleyemezsek yasamlarimizin
kusursuz olamayacagt duygusundan kaynaklanir. Yasamlari-
mizi1 ve cevremizdekilerin yasamlarini “diizene sokmak™icin
sayisiz kural yaratmamiz gerektigine inaniriz. Bu da insanla-
r1 starlandinr, yiirekleriyle baglantilarinin kopmasina yol
agar.

Denetlenmeye ¢alisilan kisi ya da deneyim séz dinleme-
diginde denetleme duygusu ¢ogunlukla saldirganliga donii-
siir. Denetleyici kisiler dogallik, yaraticilik, diis giicii ve eg-
lenceden korkarlar ciinkii bunlar bask: ve sinirlandirmay:
bozar.

Fiziksel diizeyde denetim beyin tiimérleri, akne, agora-
fobi, alerjiler, anoreksi, astim, kellik, bulimi, kanser, sagirhk,
diyabet, donmus omuz, frijit, fitik, Hodgkin hastalig, ilti-
hap, huzursuz bagirsak sendromu, migren, yumurtalik kan-
seri, paranoya, Parkinson hastaligy, asirt kullanma sakatlikla-
11, bas agnlan, ilserler ve bagka sorunlara yol agar.

Denetimi Cozme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde denetimi en yogun hissettigi-
niz yere koyun. Birkac dakika boyunca bu bélgeye
soluyarak duygularin diren¢ géstermeden yiizeye
¢tkmasim saglayin.
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e Ellerinizi gevsetin.

o Soyle deyin: “Kuitsal lyilesme Bilinci, kizal-turuncu
1$181 kullanarak denetleme, yonlendirme ve istiin-
litk kurma gereksinimi ¢6z litfen. Kurallar getirme
ve her seyi kendi istegime uydurma gerginliginden
kurtulmama yardim et. Beni denetlenmekten ya da
bagkalarini denetlemekten kurtar. Daha esnek, ge-
nis, dogal ve acik fikirli olmali sagla. Tesekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giini birkag kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklinizin, duygularimizin ve enerji ala-
nminizin i¢inden gegen kizil-turuncu alevlerin dene-
tim ve ydnlendirmeyle ilgili tiim olumsuz diisiince-
leri, sdzciikleri, duygulari, anilart ve imgeleri ¢6z-
meye bagladigim gozlemleyin. Secme 6zgiirligii,
yaraticalik ve dogalliga yasayin.

s  Ogzgiirlitk ve secme 6zgiirliigii duygularini geri getir-
mek icin 5.284’deki Ozgiirliik tedavisini uygulaym.

Depresyon

Giderek karmastklagan toplumumuzda iki yakayr bir
araya getirip yasama tutunmaya ¢alisma baskisinin altinda
ezilen bircok kisi agisindan depresyon gok biiyiik bir sorun
durumuna geldi.

Umutsuzluk ve depresyon, derin diis kirikhigi, ihanet,
bir yakinin yitirilmesi, bagans:zlik, ice dénen 6fke, bir kaza,
bityiik travma ya da fiziksel hastaliktan kaynaklanabilir.
Depresyon size kendinizi garesiz, yaniltilmis, kafas: karigik,
bitkin ve melankolik hissettirebilir. Yasamin anlamsiz, sira-
dan, renksiz ve amagsiz oldugunu diisiinebilirsiniz. Aklini-
zin karanlifinda tuzaga diigebilir, ¢ikis yolu gérmekte zorla-
nabilirsiniz.

Bununla birlikte depresyon, icinizde kabullenmediginiz
ve bastirdiginiz yanlarmmzla baglant: kurma ve calisma ola-
nag1 sunar. Bu yanlariniz: ele almak kendinizi daha iyi anla-
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maniz1 sagladig gibi ¢cok yogun iyilesme ve doniisiim getirir.
Fiziksel olarak depresyon gogiis, akciger, kan, safra kese-
si hastaliklarina, safra tag, prostat, bel agnst, alkoliklik, kom-
piilsif yemek yeme, skolyoz, eklem katiligi, apse, Alzheimer
hastalig1, amnezi ve bagka pek ¢ok rahatsizliga yol acar.

Depresyonu Cozme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde depresyonu en yogun hisset-
tiginiz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bolge-
ye soluyarak duygularin direng gostermeden yiizeye
¢ikmasini saglayin.

o Ellerinizi gevsetin.

o Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; kiztl-turuncu
151tk demetini kullanarak tiim depresyon, diis karikls-
g1, sikicilik ve caresizligi sistemimden uzaklagtir. Bu
ag1r, kasvetli durumdan bir ¢ikis yolu bulup yasam
giiciimii yenilememi sagla ki yasamin parlak yanini
gérmeye baslayabileyim, nege, kahkaha ve eglenceyi
tadabileyim. Yagama susamugligimi ve coskumu geri
getir ki insanliga katkida bulunabileyim, bana sunu-
lan tiim sefkat ve yardimin karsiligin1 6deyebileyim.
Tegekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-
giinii yineleyin.

e Bedeninizin, aklimzin, duygularinizin ve enerji ala-
ninizin iginden gecen kizil-turuncu alevlerin dep-
resyon ve diig kirikliginin tiim olumsuz diisiinceleri,
sozciikleri, duygular, anilan1 ve imgelerini temizle-
yip ¢6zmeye basladigini gézlemleyin.

o 5.283’deki Nege tedavisini kullanarak nese ve canli-
lik duygularin: geri getirin.

Elestiri '
Ne zaman kendinizi elestirseniz, begenmeseniz ya da
bagkalarinin size yonelik elestirilerini kabullenseniz bedeni-
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niz yagam giiciinii yitirmeye ve zayiflamaya baglar. Kemikle-
riniz ve kaslariniz elestiri agirligini destekleyemez, kotiilesir.

Elestiri korkusu, tipki basarisizlik korkusu gibi, sizi yii-
reginizin sesini dinlemekten alikoyar; bu da yasami sikicilag-
tirar. Uzun sitreler boyunca elegtirilmek ve saldiriya ugramak
6z sayg: yoksunluguna, kendine deger vermemeye ve ¢o-
kiintiiye yol agar.

Hem elestirenler hem de bagkalarinin elestirilerini ka-
bullenenler onlar: giiclerinden eden enerji bicaklar: saplar
kendilerine. “Sirtindan bicaklama” anlatimi birini elestirme-
yi de kapsar. Uzun siireli elestiri sinir sistemi rahatsizlig;,

kalp krizi, hemoroit, karaciger sorunlar1 ya da hepatite yol
acabilir.

Elestiriyi C6zme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde en yogun saldiriddiginiz ve
elestirildiginizi hissettiginiz yere koyun. Birka¢ da-
kika boyunca bu bélgeye soluyarak duygularnin di-
reng gostermeden yiizeye ¢cikmasint saglayin.

e Ellerinizi gevsetin.

e Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; aninmanin ki~
zil-turuncu alevini kullanarak tiim saldin, elestiri,
zayiflik, rahatsizlik ve 6tke diigiincelerini, duygula-
rin1 ve deneyimlerini hem bedenimden hem de bi-
lincimden uzaklagtir. Sirtimdaki tim enerjisel saldi-
rilart ve bigaklar: ortadan kaldir. Suclama, utang, si-
nirlandirma ve olumsuz gartlanmalar: ¢dzmeme.
yardim et. Bagka insanlardan etkilendim. Cesaret,
setkat ve kendime inanma duygularini1 uyandir. Te-
sekkiirler” :

o Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
gilinii birkag kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve enerji ala-
ninizin i¢inden gecen kizal-turuncu alevlerin elegti-
ri, saldir, olumsuz sartlanma, zayiflik ve sinirlan-
manmn tiim olumsuz digiinceleri, sdzciikleri, duy-
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gular;, amilari ve imgelerini ¢dzmeye basladigim
gozlemleyin,

e  Ovgil, yiireklendirme duygularint geri getirmek icin
s.287'deki Yiireklendirme tedavisini yapin.

Gerginiik

Gerginlik, toplumumuzun en biiylik sorunlarmdan.
Cogu kisi para kazanma, faturalar1 3deme, rekabet ortamin-
da bagarilt olma konusunda giderek artan bir bask: altinda.
Her seyi yapmak icin bir giiniin yetmediginden yakinanlar,
isleri tamamlamak i¢in kendilerini fazladan zorluyor. Bu da
kendilerini, yakinlarin: bogladiklar1 anlamina geliyor ve do-
layisiyla saglik ve zindelikleri hasar gormeye bagliyor.

Gergin insanlar cogunlukla simdiyi yasamay: basara-
maz; bir yere zamaninda varmak, teslim tarihlerine yetis-
mek ya da istedikleri bir seyi elde etmek gibi gelecek olayla-
ra odaklanur,

Gerginlik insanin aklinda, bedeninde ve duygularinda
gerilim yaratir ve kisiyi yasamda ilerlemekten alikoyar. Ge-
rildigimizde daha ¢abuk yoruluruz, yogunlagma diizeyleri-
miz diiser, coskumuzu yitiririz ve igleri tamamlamak daha
cok zaman alir.

Gerginlik inme, titreme nébeti, kalp krizi, bagisiklik sis-
temi bozukluklari, cene sorunlari, hafiza kaybs, dis gicirdat-
ma, tirnak yeme, anjin, anoreksi, kellik, kandida, amfizem ve
bagka pek ¢ok hastalikta pay sahibidir.

Gerginligi Cézme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde gerginligi en yogun hissetti-
giniz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bélgeye
soluyarak duygularin direng gostermeden yiizeye
¢ikmasini saglayin.

e Ellerinizi gevsetin.

o Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; arinmanin ki-
zil-turuncu sgin1 kullanarak bedenimde gerginlik
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barindiran her yeri ¢dzmeme yardim et. Dinlenme-
mi, kendime bakmami ve gevsememi sagla ki bede-
nimi canlandirip basks, zorlanma ve gerilimden kur-
tulahileyim. Bedenimde gerginlik hissettigimde
bana soluk almay:, gevsemeyi animsat. Gergin du-
rumlarda mizah ve hafiflik bulmama, daha saglikly,
giiclii ve zinde olmama yardim et. Tesekkiirler.”

o  Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-

glinii birkag kez yineleyin.

Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve eneriji ala-

nmzin icinden gegen kizil-turuncu 1s:1g1n gerginlik,

agirlik ve gerilimin tiim olumsuz diisiinceleri, séz-

ciikleri, duygulan, amilart ve imgelerini ¢cézmeye

basladigini gézlemleyin.

Dinlenme ve gevseme duygularini geri getirmek

icin 5.280'deki Gevseme tedavisini uygulaym.

Hisran

Hiisran en yaygin duygulardandir. Sabirsizlik, cabalama,
act cekme ve rahatsizligin birlegsimi gibidir. Cogunlukia isler
istedigimiz gibi gitmeyince, bir durumun farkli olmasin: is-
tedifimizde ya da bir seyin olmasini beklerken hiisrana ug-
rar1z. Uzun siirerse saldirganlik ve siirekli rahatsizliga donii-
sur.

Olumlu a¢idan hiisran yasaminizi degistirmeniz i¢in ge-
reken itici giic olabilir.

Fiziksel diizeyde gozler, ayaklar (atlet ayagi da dahil),
safra kesesi, kalinbagirsak, siniisler, ciltle ilgili sorunlara, no-
diillere, ¢6lyak hastaligina ve uyku apnesine yol acabilir.

Hiisran ve Rahatsiz Olma Duygularint Czme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde hiisran ve rahatsizhig: en yo-
gun hissettiginiz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca
bu bélgeye soluyarak duygularin direng gésterme-
den yiizeye ¢ikmasini saglayin. -
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o Ellerinizi gevsetin.

e Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; kizil-turuncu
151k alevinini kullanarak bedenimin ve aklimin tiim
boliimlerine gir ve biitiin hiisran, rahatsizlik ve kiz-
ginlik duygularini, digiincelerini ve dokularin ¢oz.
Bilincimde biriken tiim sabirsizlik, miicadele ve si-
kintiy1 temizle. Hiisramimui esinlenmeye ve cogkulu
eyleme doniistiirmeme yardim et. Eylemlerimiin
gerceklesecegi bir yonde ilerlememi sagla ki bagari-
larimin doyumunu yasayabileyim. Tegekkiirler.”

o Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giini birkag kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklinizin, duygularimizin ve enerji ala-
nini1zin i¢inden gegen kizil-turuncu 1s:1gin hiisran,
rahatsizlik ve kizginhigin tiim olumsuz diisiinceleri,
sozciikleri, duygulari, anilar1 ve imgelerini ¢6zmeye
basgladigini gozlemleyin.

e  Doyum ve esinlenme duygularini geri getirmek icin
s.277’deki Doyum tedavisini uygulayin.

imrenmek — Bkz. Kiskanglik

Kaygi — Bkz. Korku

Keder

Bir sey yitiren herkes kendini tizgiin hisseder. Keder iyi-
lesmenin énemli bir pargas: olsa da bastirildiginda depres-
yon, kurbanlagma, kendine acima, ¢aresizlik, su¢glama, mut-
suzluk ve hastaliga yol agabilir.

Bir yakininy, isini, olanagi, gengligini yitirenler ya da ev-
liligi bitenler tiziintii duyar. Bagka bir tilkeye tasinip sevdik-
lerini geride birakmak da ait olmamak, yalitim ve kimlik yi-
timi duygular: nedeniyle benzer bir kedere yol acar.

Iyilesmek icin iiziintii ve keder tanimp dile getirilmeli-
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dir; yitirmek cok gii¢ olabilir. Herkes yitirmekle baska sekil-
de basa ¢ikar; ama iyilesme zamani degigse de uzayan {iz{in-
tii ve keder sizi gegmise odaklayp ilerlemenizi engelleyebi-

lir.

Uziintd, keder ve yitirme duygulan siniizit, zatiirre,
donmus omuz, bébrek sorunlar:, yumurtalik kisti, kas dist-
rofisi, Parkinson hastaligi, hafiza kaybs, bel agnisi, karpal ti-
nel sendromu, huzursuz bagirsak sendromu, hemoroid, kalp
sorunlar1, anemi ve bircok hastaliga yol acabilir.

Uziintiiyii Cozme Tedavisi

L]

Ellerinizi bedeninizde {iziintiiyii en yogun hissetti-
giniz yere koyun. Birkag¢ dakika boyunca bu bélgeye
soluyarak duygularin diren¢ gostermeden yiizeye
¢tkmasim saglaym,

Ellerinizi gevsetin, ‘

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; kizil-turuncu
arinma alevini kullanarak tiim {izlinti, keder ve yi-
tirme duygularim iyilegtirmeme yardim et. Tagidi-
gim mutsuzluk, kafa karigikligs, kendime acima ve
suclama duygularini ¢dzmemi sagla. Hissettigim
yogun acy, 6zlem ve depresyonu ¢oz. Uziintii ve ke-
derimle ilgili derin sezgiler kazanmama, daha bilge
ve gliclii olmama yardim et. Tesekkiirler.”
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
glinii birkag kez yineleyin.

Bedeninizin, aklimzin, duygularinizin ve eneriji ala-
nimzin i¢inden gecen kizil-turuncu ipgin tziinti,
keder, sucluluk ve kendine acimanin tiim olumsuz
diisiinceleri, sézciikleri, duygulari, anilar1 ve imge-
lerini ¢6zmeye bagladiini gézlemleyin.

Mutluluk duygularini geri getirmek icin 5.282’deki
Mutluluk tedavisini uygulayin.
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Kiskanchk

Kiskanclik insanlar: tetikte, savunmada tutan, dar gé-
riiglii yapan asir1 yok edici bir duygudur. Sevdiginiz birinin
sizi incitecegi korkusu ve giivensizligini getirir. Duygusal
diizeyde kiskanglik kisinin yiiregini kapatir, bedenlerinin
tiim boliimlerinde korku ve gerginlik yaratir. Bagkasinin sa-
hip oldugu bir seyi istemek asagiliklik ve yoksunluk duygu-
larindan temellenir.

Kiskandig: insanlara karsi kotii duygular besleyen kisi
genellikle denetcidir ve kendini baltalayip sinirlandirir. Kis-
kanglik cogunlukla kisiyi darginlik, kusku ve giivensizligin
igrenc dongiisiine sikigturir.

Fiziksel diizlemde kiskanclik ve imrenme mide ve sindi-
rim sorunlar, kalp kirizi, bel agrist, tiimorler, akciger sorun-
lar: ve bagka pek cok hastaliga yol acar.

Kiskanclik ve Imrenmeyi Cézme Tedavisi

o Ellerinizi bedeninizde kiskanclik ve imrenmeyi en
yogun hissettiginiz yere koyun. Birka¢ dakika bo-
yunca bu bélgeye soluyarak duygulanin diren¢ gos-
termeden yiizeye ¢tkmasin: saglayin.

o Ellerinizi gevsetin.
Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; artomanin ki-
zil-turuncu alevini kullanarak bilincimdeki tiim kis-
kanglik, imrenme ve korkuyu yakip ¢6z. Imrenmem
gereken hicbir sey ve hi¢ kimse olmadigin1 anlama-
ma yardim et. Insanlarin sahip olduklar1 seyler be-
nim hayatta elde edeceklerimi ortadan kaldirmuyor.
Hepimizin kendi yolu var ve ben kendi yolumu ka-
bullenip elimdekilerin degerini bilmeliyim. Liitfen
tasidigiam biitiin  kugsku, denetim ve giivensizligi
cézmeme yardim et. Darginlik ve kétiiciil duygu-
lardan, bagkalarindan daha asagi oldugum ve yasam-
da harika seylere sahip olmayacagim inancindan
kurtulma giicii ver bana. Tesekkiirler”

o Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sozcii-
giinii birkag kez yineleyin.
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e Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve eneriji ala-
nmizin icinden gegen kizil-turuncu sigin kiskang-
lik, imrenme ve korkunun tiim olumsuz diigiincele-
ri, sdzciikleri, duygular, anilar1 ve imgelerini temiz-~
leyip ¢6zmeye bagladigini gézlemleyin.

e  Yiireklendirme ve destek duygularini geri getirmek
icin 5.277°deki Destek tedavisini uygulaymn.-

Korku

Gelecek korkusunun temeli gegmis deneyimlerdir. Kor-
ku dolu kisiler ihanet, yalan, 6n yargi, déneklik, suclama,
reddetme, zarar verme ve siddet egilimi gosterir. Korku kisi-
yi olumsuzluga kilitleyip sarsinti, kaygi, gerginlik yaratir.
Ayni zamanda degisim ve ilerlemeyi de engelleyebilir; ¢iin-
kit pek cogumuz bildiklerimizle rahat ederiz ve degisim kor-
kusuyla ilerlemekten cekinir, oldugumuz yere civileniriz.
Korku eyleme gecmeyi, kendine giivenmeyi ve amaglar ger-
ceklestirmeyi engeller. Siirekli aksaklik yaratarak cabalari
baltalar, gii¢siizlitk duygusu agilar. Korku ayni zamanda bir
ayrilik ve kirilganlik duygusu ve baskalarinin bizi yonettigi
kaygist yaratir. Diigiincemizi bulandirir, yargimizi carpatir ve
sevme, huzur ve nege yasama yeteneklerimizi sinirlandirir ~
hatta ortadan kaldirir.

Korkunun bircok saglik sorununda parmagi vardur; iil-
ser, idrar yollar1 enfeksiyonu, cinsel hastaliklar, tiimérler,
kanserler, uykusuzluk, siniizit, siyatik, bel agrisi, Parkinson
hastalig1, obsesif kompiilsif rahatsizlik, iktidarsizlik, hepatit,
hemoroit, diyabet, kist, anoreksi ve agorafobia bunlarin ara-
sindadur.

Korkuyu Cozme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde korkuyu en yogun hissettigi-
niz yere koyun. Birkag¢ dakika boyunca bu bélgeye
soluyarak duygulanin diren¢ gdstermeden yiizeye
ctkmasini saglayin.
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e Ellerinizi gevsetin.

e Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; kizil-turuncu
arinma alevini kullanarak liitfen tiim korku, kaygi
ve gligstizliigli ¢6z. Caresizlik, umutsuzluk, ihanet
ve travma duygularindan kurtulmama yardim et.
Biitiin zorlayic1 durumlarda bir iyi yan gérmemi ve
olas: en iyi sonuca odaklanmami sagla. Tesekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ" sézcii-
guni birkag¢ kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve eneriji ala-
nimizin icinden gegen kizial-turuncu alevlerin korkuy,
kayg1 ve giicstizliigiin tim olumsuz diisiinceleri,
sozciikleri, duygular, anilart ve imgelerini ¢dzmeye
bagladigin: gézlemleyin.

e Sevgi ve giglilik duygularimi geri getirmek igin
s.286°daki Sevgi tedavisini uygulayn.

Nefret

Nefret kendisini gesitli yollarla gésterir; cogunlukla bas-
ka bir mahalle, din, kiiltiir ya da ulustan kisilere yénelik kor-
kudan kaynaklanir. Nefret bazen nesilden nesle geger; kisisel
nefret incinme, 6fke ve darginlik temellidir. Incinme ve kalp
kirikligryla sonuglanan derin sevgi, s6z konusu kisiler yanlig-
lar1 gorme ve ge¢miste olanlar: bagiglama olanagini redde-
dince, nefrete déniisebilir.

Nefret cirkindir ve her zaman aciya yol acar. Insanlar sert,
kopuk, tirkek, kaygtly, saldirgan yapar ve siddet, dismanlik ve
acimasizlik egilimleri agilar. Bazen nefrete takilip kalinmasinin
nedeni bu duygunun beraberinde sahte bir gii¢ ve aidiyet duy-
gusu getirmesi, kisiye kendisini {istiin ve haklt hissettirmesidir.

Nefret giicsiizlestirir, stnurlar ve durgunluk yaratir. In-
sanlarin yiireklerini kapatir; ruhlarin sevgi, bagislama, sami-
miyet ve sefkati dile getirmesini, yasamasini engeller. Uzun
stireli nefret kisinin bedenini ¢liriitiir, onu ezik, caresiz ve
umutsuz duruma getirir. Fiziksel diizeyde nefret kalp hasta-
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Iig1, solunum sorunlary, reflii, tansiyon, sigil, ak ve karaciger
hastaliklarina yol agar.

Nefreti Cozme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde nefreti en yogun hissettiginiz
yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bélgeye solu-
yarak duygularin direnc gostermeden yiizeye cik-
masini saglayin.

o Ellerinizi gevsetin.

o So6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; arinmanin ki-
zil-turuncu alevini kullanarak beni (kisi ya da seyin
adim buraya koyun) icin besledigim nefretin zararl
pencesinden kurtar. Kizil-turuncu alevin bedenimi
ve yagatimi agirlagtiran, stnirlandiran ve duragan-
lastiran tiim 6fke, korkuy, incinme, ac1 ve darginligi
yakip ¢dzmesini istiyorum. Liitfen bu durumdaki
111 ve bilgeligi gérmemi sagla ve nefreti gefkate,
korkuyu sevgiye, kopuklugu umursamaya, kinciligi
iyilige doniistiirmeme yardim et. Bu durumu algila-
mam degistirmek icin bana yeni gozler ve yeni ba-
kis agilant ver. Tesekkiirler.”

o Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giint birka¢ kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklinizin, duygularimizin ve eneriji ala-
nimnizin i¢inden gecen kizil-turuncu 1s1§in nefret,
ofke ve korkunun tiim olumsuz diigiinceleri, séz-
ciikleri, duygulari, anilar1 ve imgelerini temizleyip
¢6zmeye bagladigini gézlemleyin. _

o lyilik ve umursama duygularin1 geri getirmek icin
s.286'daki Sefkat tedavisini uygulayin.

Ofke

Ofke cogunlukla, haksizliga ugradiginiz ya da istedigini-
zi elde edemeyeceginiz zaman ylizeye ¢ikan dogruculuk,
korku ya da yargilama duygularindan kaynaklanir. Sorumlu-
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Juk almaktansa insanlari suglaniz. Ofke elestiriyi, kiigiimse-
meyi, nefreti ve darginligs hakly gbstererek sahte bir giic
duygusu verir. Ofkeli insanlar déviismeyi, birini incitmeyi ya
da insanlara kétii davranmay: haklar: bilirler.

Ote yandan 6fke tutkunuzu, cosku ve heyecaninizi bes-
leyerek degisim ve déniisim{in ategleyicisi olabilir. Yagama-
nizda ters giden bir seyler varsa ve ofkeliyseniz ¢okiintii,
giigsiizliik, eziklik vb gibi stkintilannizdan kurtulmak igin
bir firsattir bu. Ancak uzayan 6fke enerji ve yasam giiciinii
kurutur. Uzun siireli 6fke kisiyi yorgun, kirilgan, mutsuz ve
bitkin yapar.

Céoziillmemis 6fke yiiksek tansiyon, iltihap, sedef hasta-
l1g1, siniizit, tiimérler, kanserler, adet éncesi sendromu, za-
tiirre, tina, iilserler ve daha fazlasina yol agar.

Ofkeyi Cozme Tedavisi

o Ellerinizi bedeninizde 6fkeyi en yogun hissettiginiz
yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bélgeye solu-
yarak duygularin diren¢ gdstermeden yiizeye c¢ik-
masini saglayin.

e Ellerinizi gevsetin.

e Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; bedenimin
otke, nefret, incinme ve intikam diisiinceleri barin-
diran tiim béliimlerini arinmanm kizil-turuncu 1s1-
giyla yika. Liitfen tiim korku, uyusukluk, sinirlilik
ve yargilama duygularini ¢éz. Ofkeyi dile getirip
ondan kurtulmak icin yeni, iyilestirici yollar bulma-
m1 sagla. Ofkenin benligim olmadigini, yalnizca
kendimi kaptirdigim ve ¢dzmekten korktugum bir
duygu oldugunu anlamama yardim et. Artik daha
iyi, yumugak ve saglikli bir seye hazirim. Ofkeyi hu-
zura déniigtiirmek istiyorum. “Tegekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
ginii birka¢ kez yineleyin. Bedeninizin, aklinizin,
duygularmizin ve enerji alanmizin icinden gegen
kizil-turuncu alevlerin 6tke, nefret, istiinliik, yarg:-
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lama, uyusukluk ve korkunun tiim olumsuz diigiin-
celeri, sdzciikleri, duygular, anilar1 ve imgelerini
¢6zmeye basladigini gézlemleyin.

e 5.280'deki Huzur tedavisini kullanarak huzur ve sti-
kunet duygularini geri getirin.

Oz Sayg! Yoksunlugu

Oz sayg: yoksunlugu ceken kisiler yasamda birtakim:
seyleri kaciriyormus gibi hisseder. Degersiz hisseden, kendi-
lerine deger vermeyenler terfilerde, spor karsilasmalarinda,
dostluklarda ve olanaklarda géz ard: edilir. Kurbanca tavirla-
r1 yasamlarina sertlik ve giigltik getirir. Degersiz hissetmek
depresyon, yorgunluk, kendini elestirme ortami yaratir ve
kisi kayda deger hicbir sey yapamayacag: inanca tasidigi za-
man yargilama ortaya gikar.

Oz saygimiz1 yitirdigimiz ve kendimizi degersiz gordu-
giimiizde bedenimiz bozulmaya baglar; bu da akne, kilo so-

runlari, diyabet, cinsel herpes, yumurtalik kanseri, sklero-
dermi, iilser, sigil ve hafiza kaybina yol acar.

Oz Saygi Yoksunlugu ve Degersizligi Cozme Tedavi
o Ellerinizi bedeninizde degersizligi en yogun hisset-
tiginiz yere koyun. Birkac dakika boyunca bu bolge-

ye soluyarak duygularin direng géstermeden ytizeye:
¢ikmasini saglayin,

o Ellerinizi gevsetin.

o Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; arinmanin ki-
zil-turuncu alevlerini kullanarak biitiin degersizlik
ve 6z saygi yoksunludu diisiinceleri, duygular: ve
deneyimlerini ¢éz. Kurban bilincini, sinirlandirma-
y1, yorgunlugu ve gerginligi bedenim, aklim, duygu-
larim ve enerji alanimdan ¢ikarmamu sagla Uzeri-
me cektigim sertlik, zorluk ya da elestirileri erit;
giiven, inang ve i¢ glicimii geri getir. Te§ekkurlef

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zct-
giini yineleyin.
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e Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve enerji ala-
nminizan i¢inden gegen kizil-turuncu alevlerin deger-
sizlik, 6z sayg1 yoksunlugu, kurbanlk, bitkinlik ve
yoksunlugun tiim olumsuz diisiinceleri, sdzciikleri,
duygulary, anilart ve imgelerini ¢6zmeye bagladigim
gozlemleyin.

o Ozgiiven duygusunu geri getirmek icin 5.284'deki
Ozgiiven tedavisini uygulaym.

Reddedilme

Reddedilme duygular: insanin iginde yillarca kalabilir ~
iligkilerine ve sagligina zarar verebilir. Cogunlukla insanlar
reddedilmeyi {izerine alinir, yeterince iyi olmadiklarin: ve
kendilerinde bir terslik oldugunu distiniir. llerleyip degis-
mek yerine teslim olur, kapanir ve kendilerine acir.

Kisi asirt boyutta reddedilme yasadiginda giivenme,
acilma ya da insanlarla yakinlagma korkusu ortaya ¢ikar. Bir-
cok kisi reddedilmekten korkar, bunun sonucunda ¢ogu diis-
lerini gerceklegtiremez ve yasamun tadimi ¢ikaramaz.

Reddedilme duygusu anoreksi, kireclenme, endometri-
yoz, fel¢, uyusukluk, ucuk ve frijit gibi pek cok hastalik ve
rahatsizlifa yol acar. Bu duygular ayrica sinir krizi, gerginlik,
kaygi da yaratir.

Reddedilme Duygusunu Coézme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde reddedilmeyi en yogun his-
settiginiz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu
bolgeye soluyarak duygulann direnc gostermeden
yiizeye ¢ikmasini saglayin.

o Ellerinizi gevsetin.

o S6yle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; arinmanm ki-
zil-turuncu isinlarini varligimm tiim yénlerine dol-
dur; beni biitiin korky, reddedilme, kendine acima
ve elestiri yoneltme dokularindan kurtar. Olaganiis-
tii bir yasam stirmek icin yeterince iyi, 6nemli ya da
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becerikli hissetmedigim anlart ¢6z. Bilincimdeki
biitiin gerginlik, zorlanma ve basgarisizlik korkusunu
uzaklastir, i¢ giicimii ve bilgeligimi geri getir. Te-
sekkiirler”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-
glinii birkac¢ kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklin1zin, duygularinizin ve eneriji ala-
ninizin icinden gecen kizil-turuncu alevlerin redde-
dilme, kendine acima, gerginlik ve zorlanmanin
tiim olumsuz ddgiinceleri, sdzciikleri, duygulan,
anilar1 ve imgelerini ¢8zmeye bagladigin1 gézlemle-
yin.

o Kabullenilme duygusunu geri getirmek igin 5.283’
deki Onur tedavisini yapin.

Saldir: Bkz. Elestiri

Sikesmushk

Kendinizi sikigmig, kat: ve bir bakig agisina takilmig his-
settiinizde bedeninizle yasaminmizda bir¢cok sorun ortaya
cikar. Ayni diistinceler ve senaryolar aklinizda déniip durdu-
gunda gerceklesir bu cogunlukla,

Sikismis hissettiginizde bedeniniz ve yasamimizdaki her
sey katilagir. Yaraticthgimiz engellenir. Katilagir, miicadele
edersiniz; yagamin sert oldugunu diigiinmeye baglarsiniz ve
bu da bedeniniz, akliniz ve duygularinizda sertlik yaratar.

Uzun siireli stkigmighk ya da katilik varisli damarlar, si-
yatik, asir1 kullamm sakatligs, romatizmal kireclenme, felg,

obezlik, agz iilserleri, bobrek sorunlari ve bagka bir y1gin
hastaliga yol agar.

Sikismighigr Cozme Tedavisi
o Ellerinizi bedeninizde sikismigligi en yogun hissetti-
giniz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bélgeye
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soluyarak duygularin diren¢ géstermeden yiizeye
¢tkmasini saglayin.

e Ellerinizi gevsetin.

o Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; arinmanin k-
zil-turuncu alevini kullanarak tiim sitkismiglik, kata-
lik, tikamiklik, miicadele ve sinirli bakss agilarini ¢éz.
Bilincimdeki ve duygularimdaki sertlikten kurtul-
mama yardim et. Gerginlik, miicadele, ¢caba ve di-
ren¢ dokularini ¢6zmemi sagla. Enerji akisimi ve
dolagimin: engelleyen bilingsel, bedensel ve duygu-
sal tikaniklarimu eritip ¢oz. Tesekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sozcii-
glinii birkag kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve eneriji ala-
nmmnizin iginden gegen kizil-turuncu alevlerin sikig-
muglik, katilik, direng ve sinirlamanin tiim olumsuz
diisiinceleri, sézciikleri, duygular, anilar1 ve imge-
lerini ¢6zmeye basladigini gézlemleyin.

o 5.278'deki Esneklik ve Hareket tedavisini uygulaya-
rak yasaminizda daha ¢ok esneklik yaratin.

Sugluluk

Tiim adalet sistemi sucluluk ve masumiyet {izerine ku-
ruludur; hepimiz sugun agir sonuglar: oldugunu biliriz. Bi-
lingli ya da bilingsiz su¢ cezayla, hapisle, cekilmesi gereken
bir cezayla iliskilendirilir. Su¢ ayrica yargilama gerektirir ki
bu da utang ve kiigiik diigmeye yol agar. Sugluluk ve utang
bedeni yiyip bitirir; ¢linkii pek ¢ok kisi cezalandirilmay: hak
ettigi yoniinde kendilerini baltalayan bir inang tagr.

Agint ¢aligmak, yeterince ¢aligmamak, ¢ocuklarla yete-
rince zaman gecirmemek, ¢cok para harcamak, cok icmek vb
seyler sucluluk yaratir. Gevseme, dinlenme ve bagkalarindan
daha fazla para ve liikse sahip olmak bile sucluluk duygusu-
na yol agabilir. Ayrica sugluluk ¢oguntukla kisiyi kendisini
suglu hissettigi seyi yapmaya iter. Basit bir érnek tath ya da
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aburcubur yemek: Kisi kendisini bu konuda ne kadar suglu
hissederse onlar1 o kadar ¢ok yiyecektir.

Tiim sugluluk duygulan aynidir; bedeninizi ve ruhunu-
zu kemirir, Degismenizi ve 6zgiirliigii kegfetmenizi saglama-
dig1 gibi sizi siirekli zincirlenmis tutar.

Sucluluk kalca sorunlari, migren, kilo sorunlarn, cinsel
hastaliklar, osteoporoz, Parkinson hastaligi, uykusuzliuk, si-
niizit, iktidarsizlik, fittk ve kalp hastaligiyla iligkilendirilir.

Suglulugu Cozme Tedavisi

@

Ellerinizi bedeninizde suglulugu en yogun hissetti-
giniz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bélgeye
soluyarak duygularin direng gdstermeden yiizeye
ctkmasint saglayin.

Ellerinizi gevsetin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; kizil-turuncu
arinma alevini kullanarak sug, pismanlik ve yargila-
manin tim duygularint ve anilarini bilincimden
coz. Kendimi cezalandirma, sinirlandirma ve balta-
lamay: birakmamy sagla. Utang, kiiciikk diigme ve
yok etme dokularindan kurtulmama yardim et. Be-
ni agag1 ceken tiim o agir yiiklerden kurtulmaya,
dzgiir olmaya hazirim artik. Tegekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
glinii birkac kez yineleyin.

Bedeninizin, aklinizin, duygularinizin ve enerji ala-
ninizin icinden gecen kizil-turuncu alevlerin suglu-
luk, kendini cezalandirma, yargilama ve pigmanligin
tim olumsuz digiinceleri, sdzciikleri, duygulan,
anilar1 ve imgelerini ¢c6zmeye bagladifini1 gézlemle-
yin.

Masumluk ve saflik duygularini geri getirmek icin
s.281’deki Masumluk tedavisini uygulayin.
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Umutsuzluk

Sorunlu bir durumun ¢éziimiine katkida bulunamadi-
gimiz ya da onu degistiremedigimizde umutsuz hissederiz.
Bir kere umutsuzluk duygusuna kapilinca teslim olmaktan
bagka ¢are bulunmadi§ina inanmak yaygindindir. Umutsuz
durumdan bir ¢ikig yolu géremeyince de sintrli ve karamsar
bir duruma sikigip kahiriz,

Oteye yandan umutsuz bir duruma bakmak bizleri bir
sekilde ¢6ziime katkida bulunmaya ya da ilgili herkese umut
astlamaya tegvik edebilir.

Fiziksel olarak umutsuzluk inme, skolyoz, sinir krizi,
narkolepsi, kas distrofisi, kizamik, delilik, fitk, sigkinlik, ago-

rafobi, ishal, prostat kanseri ve uyku sorunlarina yol agabilir.

Umutsuzlugu Cozme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde umutsuzlugu en yogun his-
settiginiz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu
bolgeye soluyarak duygularin diren¢ géstermeden
yiizeye ¢ikmasini saglayin.

o Ellerinizi gevsetin.

e Soyle deyin: Kutsal Iyilesme Bilinci; kizil-turuncu
tsin kilicini kullanarak beni tiim caresizlik, umut-
suzluk ve kederden kesip kurtar. Karanliklarda g1k
gdérmemi, umutsuz durumlarda umutlanmami sag-
la ve caresizligi olanaga dénfigtiirmeme yardim et.
Hem kendim hem de ¢evremdekilerde degisim ya-
ratabilmek icin olanaklar, yeni sezgiler, bilgelikler
istiyorum ve biiyiik resmi gérebilmeyi arzuluyo-
rumn. Tegekkiirler.” -

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-

~ gunii birkag kez yineleyin.

o Bedeninizin, aklimizin, duygularinizin ve enerji ala-
ntnizin iginden gegen kizil-turuncu 1s1n kiliglarinin
umutsuzluk ve ¢aresizligin tiim olumsuz diisiince-
leri, sézciikleri, duygular, anilari ve imgelerini ¢6z-
meye bagladigint gézlemleyin.
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e  Umut ve yeni olanak duygularin: geri getirebilmek
icin 5.281'deki Inang tedavisini uygulaymn.

Utang

“Ne utang verici!” ya da “Kendinden utanmalisin.” gibi
deyimler disinda utang pek sézii edilmeyen duygulardan.
Ancak derine yerlegmis utang duygusu bedende yillarca ka-
labilir. Genellikle cocukluk deneyimlerinden kaynaklanan
ve yetiskinlik yasamina taginan bu duygunun 6zgiiven, sag-
lik ve bagan {izerinde biiyiik etkileri olur. Kiiciik diigme ve
mahcup olma duygulariyla baglantilidir ve genellikle aile
bireyleri gibi yakinlarimiza karsidir.

Gegmigte kiiciik diigmiis aile bireylerimiz ya da bizim
sertce kargt ¢tktagimiz bir savaga katilmug {ilkemiz yiiziinden
kapildigimiz utana da hiicrelerimizde tasiyabiliriz. Ayrica
ebeveynler, din, ig, gdriiniis vb de utandirabilir.

Aldatma, kandirma, birinin géziini korkutma ya da ca-
nin1 yakma da utang verir. Cogunlukla bu eylemler pigman-
lik duygusuna yol agar. Bagislanip birakilmadik¢a utang be-
deni ¢liriitiir

Ozellikle bedenin iireme ve cinsel sistemlerini etkiler.
AIDS, cinsel herpes, klamidya, iktidarsizlik, yumurtalik ve
prostat kanseri, kireclenme, kompitilsif yemek yeme, dis eti
iltihaby, bébrek tasi, multipl sklerosis, idrar yolu enfeksiyonu
ve vajinit gibi rahatsizliklara yol acabilir.

Utanc Cozme Tedavisi
¢ Ellerinizi bedeninizde utanci en yogun hissettiginiz
yere koyun. Birkag¢ dakika boyunca bu bélgeye solu-

yarak duygularn direng gdstermeden yiizeye ¢ik-
masin1 saglayin.

Ellerinizi gevsetin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; kizil-turuncu
15 kilicini kullanarak utang, kiiciik diisme ve onur-
suzluk prangalarini kes, beni kurtar. Giivensizlik,
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kendinden kusku duyma ve ezikligi cézmeme yar-
dim et. Beni utandiran herkesi bagislamams, utan-
dirdigim herkesce bagislanmami sagla. Onurlu ve
gururlu bir yagam siirebilmem icin 6z degerimi,
kendime inancimi ve saygimi geri kazanmama yar-
dim et. Tegekkiirler.”

o Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
glinti birkag¢ kez yineleyin.

e Bedeninizin, aklimizin, duygularinizin ve enerji ala-
ninizin icinden gecen kizil-turuncu 1:1gm utang, ki-
ciik diisme ve rezil olmanin tiim olumsuz diisiince-
leri, sdzciikleri, duygulars, anilar1 ve imgelerini ke-
sip ¢dzmeye basladigini gézlemleyin.

e Saygt ve onur duygularini geri getirmek icin 5.285’
deki Saygi tedavisini uygulayin.

Uziintu — Bkz. Keder

Yargilama

Bir iir{in satin alirken, karsidan karstya gegerken, arma-
gan secerken ya da birini ise alirken hemen her giin hepimiz
zararsiz yargilamalar yapariz. Ote yandan bircok kisi yargila-
mayi sagliksiz bicimde kullanir: Kendilerini, bedenlerini, gé-
rliniiglerini, dostlarin, ailelerini vb yargilar. Yargilama ayrica
hor gérmeye, 6n yargtya ve baskalarina tahammiil edeme-
meye déniigebilir. Bu durumda yargifama tartismalara, 5fke-
ye, nefrete déniisiir ve savaga bile yol acabilecek ¢atigmalar
yaratir.

Yargilayic insanlar cogunlukla denetgidir, ¢iinkii bagka-
larinin onlar1 acimasizca yargilamasindan korkarlar. Gergek-
te en acimasiZ elestirmenimiz kendimizdir. Yargilama ¢o-
gunlukla kargilagtirmalarda kullanihr: Falanca ondan daha
iyi bir dgrencidir, o daha iyi bir kiz kardes, &biirii daha basa-
nli; su benden daha giizel, zengin ve akilli vb... Dahas1 insan-
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lar kendileriyle ayni ya da benzer seyleri yapanlara kars
daha yargilayicidir genellikle. Bunun nedeni kendimizin he-
niiz icsellestirmedigimiz ya da baglant1 kurmadigimiz bir
yaninin bizi rahatsiz etmesidir. Bir ayna etkisidir bu; bagka-
sinda goériip hoslanmadiginiz, tepki verdiginiz ya da yargila-
digamiz yan, gercekte kendinizde gérmeyi, kabullenmeyi is-
temediginiz bir yandir. Insanlar size sahip ¢tkmadiginiz nite-
liklerinizi yansitir. Onlarla benzediginiz olasiligint kabullen-
diginizde onlari acimasizca yargilamay: birakir daha acik,
kabullenici ve sevecen olursunuz.

Kendinizi ve ¢evrenizdekileri yargilamak yagaminizi ku-
caklayip dolu dolu yasamimizi engelleyebilir; gevsemeyi ve
giizel seylerin tadini ¢ikarmayi giiglegtirir. Yarg: hiisran, ra-
hatsizlik, korku, kayg1 ve gerginlik getirir. Larenjit, bag agr1-
sina yol agabilir, iskelet, solunum sistemi, dil, bogaz, sinir
sistemi ve kulak sorunlarina neden olabilir.

Yargilamay: ve Ayrimcilik Cozme Tedavisi

e Ellerinizi bedeninizde yargilamay: en yogun hisset-
tiginiz yere koyun. Birka¢ dakika boyunca bu bolge-
ye soluyarak duygularin direng géstermeden yiizeye
¢tkmasini saglayin.

o Ellerinizi gevsetin.

o Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; artnmanin ki-
zil-turuncu alevlerini kullanarak tiim yargilama, ay-
rimcilik, hiisran, 6fke ve rahatsizlifi ¢6zmeme yar-
dim et. Biitiin gerginlik, kayg: ve kendimi baltalama
aliskanliklarimdan kurtulmami sagla. Kendimi ve
cevremdekileri onurlandirmama, degerli gérmeme
ve sevmeme izin ver. Beni kendimin ve bagkalarinin
acimasiz yargilamalar, diisiinceleri ve tavirlarindan
kurtar. Tesekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-
glinii birkag kez yineleyin.

¢ Bedeninizin, aklimzin, duygularimizin ve enerji ala-
ninizin i¢inden gegen kizil-turuncu 1g181n yargilama,
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ayrimcilik ve 6fkenin tiim olumsuz diisiinceleri,
sozciikleri, duygulary, anilar1 ve imgelerini ¢6zmeye
basgladigin: gézlemleyin.

Sevgi ve kabullenme duygularini geri getirmek icin
5.283’deki Onur tedavisini uygulaym.

Yitirme -~ Bkz. Keder

Saghkii Duygulari Gelistirme Tedavisi

Bagislama

(-]

Artik bagislamaya hazir oldugunuz kisiyi gdziintiz-
de canlandirin. Unutmayin, bagislamay: bagkasi icin
oldugundan ¢ok kendiniz icin yapiyorsunuz; bags-
lama eylemiyle yok edici bir duygudan kurtuluyor-
sunuz. SOz konusu kiginin zararli eylemleri ya da
sozlerini gérmezden gelmiyorsunuz, yalnizca bu
kisinin yol agtig1 ve sizin tagidiginiz act ve rahatsiz-
liktan kurtuluyorsunuz.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; Benimle (size
stkint1 veren kisi ya da deneyimin adini1 buraya ko-
yun) arasindaki tiim zararli baglar1 koparmak icin
bagislamanin mavi-beyaz 11§11 cagirtyorum. Liitfen
aramizdaki biitiin darginlik, 6fke, incinme ve giiven-
sizligi ¢oz. Sevgili (ad buraya gelsin), (incinme ya da
otkenizin nedeni buraya) i¢in bagishyorum.”
Uygunsa soyle deyin, “(ne icin bagislanmak istiyor-
saniz buraya) i¢in bagiglamani istiyorum. Bagisla-
manin mavi-beyaz 1s1igiyla tiim zararh enerjilerin
¢6ziilmesini, yiireklerimizin ve akiflarimiz arinma-
stni ve ikimizin de tiimiiyle 6zgiir kalmasin1 istiyo-
rum. Liitfen bizi Kutsal Sevgi ve sefkatle doldur.
Tegekkiirler.”
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Basar:

a

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-
giini birkag kez yenileyin.

Yiireginize ve ruhunuza odaklanin. Onlardan ¢6zii~
len biitiin o darginlig1 kafanizda canlandirin. Mavi-
beyaz alevlerin aranizdaki tiim zararli baglar1 ¢oz-
mesini, yiireginizi ve ruhunuzu armdumasml ségla-
yim. Yogunluklar ¢éziiliince yiireginizi Kutsal Sevgi
ve gefkatle doldurmaya odaklanin. Tam bir bagisla-
ma yagayabilmek icin bu tedaviyi birka¢ kez uygu-
lamaniz gerekebilir.

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; beni basar1 ve
doyumun altin rengi isiklaniyla yika. Yasamimdaki
tim basarilar tanimami ve kutlamamui, onlara kat-
kida bulunan herkesi onurlandirmamui sagla. Ufku-
mu genisletmeme, yeteneklerimi bilememe ve yak-
lasan devasa olanaklara hazirlanmama yardim et.
Bolluk, basar1 ve huzur miknatis1 olmak, talihimii
bagkalariyla paylagmak istiyorum. Tegekkiirler.”
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sdzcii-
giinii birkag kez venileyin.

Herkesin bagar1 tanimi bagkadir. Kimileri acisindan
cok zengin, iginde iyi, cocuk sahibi, saghkli ve iyi
iligkilere sahip olmaktir. Bagarinin anlamu sizin igin
her neyse ne, simdiye dek ki basarilarinizin degerini
bilin. Biraz bagarinin iizerine daha ¢ok basarn yig-
mak ¢ok daha kolaydir. Ayrica, kiictik bile olsa baga-

riniz1 gdrmezden gelmeyin, yolunuzda ézgiivenle
ilerleyin.
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Destelk

=]

Sovle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen beni yu-
mugsak, destekleyici ve hafifletici gri 11g1nla cevrele.
Sefkat, anlayss, kibarlik ve bilgelikle doldur icimi.
Anlayish, diisiinceli ve bagislayict olmah sagla. Bes-
ledigim kiskangliklar: bagkalarimn iyiligi icin yiirek-
lendirme ve mutlaluga dénfistiir. Ben kendi talihim
ve bagkalarinin talihi icin daha minnettar olurken
beni olaganiistii, bol siirprizlerle 6diillendir. Tesek-
kiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giini birkac kez yenileyin.

En iyi olma konusunda bagkalarina nasil destek ve
yiireklendirme sunabileceginize odaklanin. Cevre-
nizdekilerin basarilar: icin mutlu olmaya yogunla-
sin. Birinin bagarisi nedeniyle ne kadar mutlu olur-
saniz kendi talihinizin kapilar1 da o kadar acgilacak-
tir. Her giin, sokakta yiiriirken yanmmzdan gegen
herkesin cok basarili oldugunu diisiiniin. “Sen ¢ok
basarilisin,” diyerek bunu onaylayabilirsiniz de.

Doyum

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci, beni mutluluk,
doyum, hognutluk ve hoglugun canls, altin rengi 11-
niyla kucakla. Yagamda en iyi yonde ilerledigime
duydugum giiveni tazele. Bagardifim tiim harika
seylerin, baglant: kurdugum olaganiistii insanlarin
ve bagimdan gecen zengin deneyimlerin degerini
bilmemi sagla. Yagsamimin yiiceligini gordiikce ger-
cekten kutsanmig hissediyorum. Tesekkiirler.”
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-
glinii birkac kez yenileyin.

Doyum yagsamin kutlanmasindan ve zengin dene-
yimlerden gelir. Yeterince sahip olmadiklariniza
odaklanmaktansa size liitfedilen tiim o seylere — el-
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lerinizi kimildatip kalem tutabilme yetinize, giinlitk
yazabilmeye, kitap okuyabilmeye ya da ozel yete-
neginizi diinyayla paylagabilmenize — odaklanin.
Hayatta olmaniza, her giin giinesin dogmasina, kus-
larin 6tmesine bile sevinebilirsiniz. Yasamz kucakla-
yip doyumunuzu gésterince her seyin daha hizh
gelisip bilyiidtigiinii géreceksiniz.

Duruluk

$6yle deyin: “Kutsal Iyilegsme Bilinci; beni capcanl
duruluk sg1ginla yika. Karmaga, catigma ve kaygmin
gri bolgelerini ortaya cikar ve 1gginla ¢z, Yagami-
nin yonii, vermem gereken kararlar ve kucaklamam
gereken olanaklar konusunda odaklanmama, kafa-
mun kristal kadar dury olmasina yardim et. Parlak
bilgeliginle yolumu aydinlat ki sorular soracak ka-
dar giivenli, en giizel yanitlar alacak kadar agik ola-
bileyim. Her giinii amacly, ézgiivenli ve negeli yaga-
yaymm. Tesekkirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sdzcii-
giinit birkag kez yenileyin. |
Duruluk, aklinizda kayg: ve kararsizlik bulunma-
mast durumudur. Duruluk icin kendinizi 6yle iyi
tanumalisiniz ki verdiginiz kararlar sizi giiglendirsin
ve yasam deneyiminizi derinlegtirip zenginlestirsin.
Duruluga gerek duydugunuzda kendinize sdyle
giiglii sorular sormaya odaklanin: Bu karar yiiregim-
le, herkesin tyiligi icin verseydim neyi segerdim? Ya da
sunu sorabilirsiniz: Bu en iyi karar nu? Herkes kendi
algisina, olayina ve yasam deneyimlerine gore bir
karsilik alacaktar,

Esnekiik ve Hareket

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; bilincimin
tiim seviyelerini temizleyip canlandirmak igin taze-
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lenmenin yesil-beyaz 1s1§in1 cagirtyorum. Liitfen
esneklik, hareket ve dolastmimi en canli duruma
getir. Yaraticilifimi, anlayisimi ve sefkatimi uyandur.
Sevgi, iyilesme ve bollugun 6zgiirce yasamima ak-
masini sagla. Tegekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-

giinii birka¢ kez yenileyin.

Yagaminiza daha ¢ok esneklik ve hareket kazandir-
mak icin bedeninizi kimildatmaya ve esneklesmeye
istekli olmalisiniz. Bunu yapmanin en iyi yollarin-
dan biri esinleri akmaya biralap bedeninizi ve akli-
niz1 gevsetmeye odaklanmaktir. Dans etmek gevse-
menize, eglenmenize ve ruhunuzu 6zgiir birakmaya
yardimci olabilir. Hos bir miizik ¢alin ve ayaga kal-
kip okyanusun ortasinda bir dalga oldugunuzu dii-
siniin. Kendinizi akintiya birakirken kolaylik, es-

neklik, aciklik, alicilik, degerbilirlik, kabullenme ve

izin vermeye odaklanin.

Fark Etme

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; sevginin pem-
be 11101 yiiregimi agmaya cagiriyorum ki sevilme-
nin, degerli gérillmenin ve iyilesmenin zevkini ta-
dabileyim. Gergekten kim oldugumu fark edebile-
yim: Olaganiistii Kutsal bir ruh. Evrenin gizli ve
Kutsal yanlarina inanmama, deger vermeme ve gii-
venmeme yardim et. Simdiki iliskilerimin iyilesip
gelismesini sagla. Baglantimizi destekleyecek, de-
gerli bulup sevecek yeni insanlar getir yasamima.
Tesekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
glini birkag¢ kez yenileyin.

Almaya odaklanin. Biri size armagan ya da édiil ver-
diginde, iltifat ettiginde bunu gercekten almak icin
bir an durun ve kendinizi fark edin. Her giin yasa-
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munizda glizel, olumlu ve iyi olan geyleri fark etme-
ye baglayin. Bir giinliik tutun ve yataktan ¢ikar ¢ik-
maz farkina vardiklarinizt yazin. Yasamda olan hari-
ka seyleri fark etmeyi 6grenin.

Gevseme

Huzur

<]

Soyle deyin: “Kutsal [yilesme Bilinci, liitfen beni ya-

tistirict, yumugak zimrit ipginla kucakla. Bede-

nimdeki her bir kas, kemik ve dokudan gegen 151k

beni yumusatsin, gevsetsin ve yatistirsin. Cevrem-

deki kaosun i¢inde huzur bulmama yardim et. Ken-

dime zaman ayirmami, dogayla iletisime gegmemi

ve gercekten énemli olan geyleri anlayarak canlan-

mamt sagla. Basit seylerden zevk almama ve yasa-

mumdaki seylerin degerini bilmeme yardim et. Te-

sekkdirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-:
giinii birkag kez yenileyin.

Bedeninizdeki duygularin ayrimina varin. Usulca ve

derin soluklar almaya odaklanarak gergin her yeri-:
nizin yumusayip gevsemesini, kendisini birakmasini -
saglayin. Kendinize gevgeme ve dinlenme izni verin..

Soyle deyin: “Kutsal [yilesme Bilinci, yatisma ve hd'-___;
zurun mavi 151§1na sesleniyorum. Litfen beni ber-
raklik, durgunluk ve dinginligin iyilestirici is1g1yla

“yika. Bilincimdeki biitiin kirginlik ve dfkeyi yatistir

ve onu cosku, denge ve yagsam tutkusuna déniistiir.
Aklimin huzurunda ézgiirlitk bulmama izin ver. Ya-
samimin degerini bilmemi, hareketli, canli ve ener-
jik olmamui sagla. Tegekkiirler. B
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sozcu-_
glinti birkag kez yenileyin.
Tam ofke ve olumsuzlugu bir kenara barakip huzur
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inang

ve dzglirltigii kesfetmek nasil olurdu? OfKkeyi birak-
may isteyin ve huzura odaklanin. Kendinizi esinle-
rin akintisina birakmak icin sakinlige ve sessizlige
zaman ayirin.

Séyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci, beni inancin
derin siklamen rengiyle doldur. Bilgelik, cesaret ve
Kutsal Sevgi ruhunun beni ¢evreleyip yiiceltmesine
izin ver. Kendime inanmama, zorlayica durumlaria
cesurca baga ¢ikma yetenegi gelistirmeme ve sevil-
digim, korundugum inancim1 korumama yardim et.
Icimdeki en temiz, en saf amaglar1 uyandir ki yete-
neklerimi herkesin iyiligi icin kullanabileyim. En
karanlik kosullarda bile inangli olmami ve Kutsal
Miidahale icin dua etmemi sagla. Birazcik inancmn
bile daglart yerinden oynatabilecegini ve yasamlar
déniistiirebilecegini her giin géster. Tesekkiirler.”
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giinii birkag kez yenileyin.

Inandigimizda bizi cevreleyen mistik, gdriinmez
diinyayla baglantiya geceriz. Dokunmaya, ya da fi-
ziksel sonug gérmeye gerek duymadan inaniriz. Ii-
mizden bir ses yardim geliyor diye bize giivence
verir. Inandigimizda aym1 zamanda diislerimizi ger-
ceklestirme cesareti buluruz. Yasamak istediginiz
ama o ydnde bir adim atmaktan ¢ok korktugunuz
seyleri diigiiniin.

Masumiuk

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci, saghgin yesil-
beyaz 1s1g1n1 bedenimi yenilemeye, bilincimi temiz-
lemeye ve ruhumu rahatlatmaya ¢aguiyorum. Liit-
fen yasamimin nege, kahkaha, masumluk ve aydin-
ik barindiran her yerini a¢. Beni biitiin olumsuzluk,
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prangalar ve sinirlandirmalardan kurtar. Yagam cos-
kumu yeniden uyandir ve farkindaligimi agirliktan
kurtanp esin ve duruluga déniistiir. Tesekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sdzcii-

~ giinii birkag kez yenileyin.

Bebekler, cicekler, hayvanlar ve manevi 6gretiler gibi

saf seylere erigme ve odaklanma izni verin kendinize.

Birkag giin boyunca beyaz ve yesil giyip renklerin be-
deninizi yikadifin kafanizda canlandirm.

Mutluiuk

@

Soyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen sari
mutluluk 118101 varligimin her bir ydniine yansit ve
beni canlandir, aydinlat ve giiglendir. Kahkaha, nese
ve eglence kat yasamima. lyimserlik, ic gii¢c ve zevk-
lerimi geri getir. Bedenimdeki tiim hiicreleri temiz-
leyip beni yenile, canlandir. Tesekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giinii birkag kez yenileyin.

Mutluluk bir segcimdir. Yagaminiza mutluluk, nese
ve kahkaha katma karar1 verin. Kendinize sorun,
“Simdi beni ne mutlu ediyor?” Nese, kahkaha ve eg-
lenceye odaklanin. Pek cok insan yasamin sorunlari-
na odaklanip kendilerine bakmay ve eglenmeyi bi-
rakir. Nese, mutluluk ve eglence bizi saglikl, giiclii
ve coskulu tutar. Siz de yapacak eglenceli seyler
planlamaya baglayin. Her aninizda size keyif veren
seylere odaklamun; trafige takilmis ya da aligveriste
sira bekliyor olsaniz bile.

282



Nese

@

Onur

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; giinesin neseli
1s1g1nt kullanarak yasamima mutluluk, 6zgiiven, can-
litk ve nese kat. Daha dinamik, neseli ve enerjik ol-
mama yardim et. Beni 1s1g1nla doldur ve yasamimin
kolayca, uyumla ve zarifce akmasini sagla. Yagamin
Kutsallig1 ile derin baglant: kurmama; sinirsiz ruhsal
besin, esin, nese ve sevgiye erismeme yardim et. Se-
vildigimi, umursandigimu ve degerli gorildiigimii
ruhumun derinlerinde bilirken derin sicaklik, sevgi
ve sefkati tamamen yagayabilmem igin yiiregimi ac.
Hicbir zaman yalniz olmadigimi ve her zaman be-
nimle ilgilenilecegini bilmemi sagla. Tegekkiirler.”
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giinii birkac kez yenileyin.

" Yiirekler sevgi ve vermeye acik oldugunda negeleni-

lir. Kim olursaniz olun cevrenizdekilere katkida bu-
lunma -~ dokunup onlarin yiireklerini 1sitma — yete-
neginiz vardir. Daha fazla negelenmek istiyorsamiz
insanlara esin vermek icin séyleyebileceklerinize ve
yapabileceklerinize odaklanin, ardindan yiireginizin
actlmasini gozlemleyin. Insanlar neseliyken Kutsal
Sevgi Kaynagi ile baglanti kurarlar, Her giin bu ma-
nevi yoniiniizle iletisime gecin. Kendinizin bu Kut-
sal yanini dinleyin ve onun rehberlik yapmasina izin
verin.

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; liitfen bilinci-
mi, duygularimi ve bedenimi kargiliksiz sevgi ve
onurun pembe 1pgiyla doldur. Gergek degerimi
gérmemi, hissetmemi ve yagamamu sagla. Bagkalar
icin icimde sefkat uyandir, onlar1 en iyi, en sevgi
dolu bicimde destekleyebilmem icin bana yardim
et. Hem kendimin hem de baskalarmnin degerini,
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onurunu gérmemi sagla. I¢ giictimii canlandir, ken-
dime olan inancimi ve olasi en guglii kararlar verme
yetenegimi giclendir. Tesekkiirler.”

e Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giinii birka¢ kez yenileyin.

e Yargilamalartn yasaminizi ve gevrenizdekileri nasil
etkiledigini fark edin. Kendinizi ve baskalarint de-
gerli gériin, onurlandirin ve destekleyin; béylece
hem sizin hem de onlarin yasamlari daha giiclii,
daha harika bir deneyime déniisiir. Her giin insanla-
r1 nasil gordiigiintizii disiiniin. Onlan ve yasami-

nizda oynadiklar1 rolii seviyor, degerli goriiyor mu-
sunuz?

Ozgiiven

e Sdyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; bilgeligin altin
rengi 1k demetini i¢ gliciimi, 6zglivenimi ve 6z
degerimi uyandirmaya ¢agirtyorum. Yiiregimi sevgi-
ye, negeye ve yagam cogkusuna agmama yardim et.
Beni 151k, bilgelik ve inancla doldur. Kendime olan
inancim giiclendir ve diislerimi gerceklestirmemi
destekle. Tesekkiirler.”

o Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sdzcii-
giinii birkag kez yenileyin.

¢ Giiglii yanlarimiza odaklanin. Nede iyisiniz? Neyi
seviyorsunuz? Sizi mutlu eden ne? Bunlan bir kag:-
da yazin ve diiglerinizi gergeklestirmeye baslayin.
Her basariniz1 kutlamay1 unutmayin.

Ozgiiriiik
e Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci, litfen bilinci-
mi ozgirliigiin menekse rengi isigiyla canlandsr.
Se¢me 6zgiirliigli yasamama, 6zgiiven duymama ve
kendimi dile getirmeme izin ver. Bagimsiz olmarmu,.
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Sayg

giiclii kararlar vermemi ve diiglerimi gerceklegtir-
memi sagla. Kendimi dile getirmemi ve yagami keg-
fetmemi engelleyen icsel zincirler ve ¢atigmalar ol-
madan yagamami sagla. Tutkumu kegfetme 6zgiir-
liigii saglayan ve onu gerceklestirmem igin gereken-
leri sunan bir ortama yerlestir beni. Beni kendi Kut-
sallik’ima ulagtir ve biiyiikl{igiimii anlamamai sagla.
Tesekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” sézcii-
glinii birkac kez yenileyin.

Ozgiirliige giden ilk yol bir seceneginiz oldugunu
fark etmektir. Herkesin diinyay: istedigi bakis aci-
sindan gérme Szglirliigii vardir. Ozgiir oldugunuz
yerlerin degerini bilmeye odaklanin ve 6zgiir olma-
diginiz yerlerde i¢ ¢atigmalari ve sinirlandirmalar:
¢dzmeye caligin.

S6yle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; liitfen bedeni-
mi, bilincimi ve duygularimi canh enerjinin turun-
cu 1s1g1yla doldur. Bana cesaret, iyimserlik ve saygt
kat. Enerjimi, 6z degerimi ve kendime inancimu ta-
zele. Gecmis ve gelecek iligkilerin utang, ac1 ve yo-
gunluklarint temizle; onlar1 sevgi, onur, saygi ve de-
gerle yika. Bana kendimi sevmeyi, degerli gérmeyi
ogret. Tesekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ"” s6zcii-
glini birkag kez yenileyin.

Yasaminiza bakin ve kendinizi onurlu, degerli bu-
lup giiclii kararlar verdiginiz ve kendinizi onurly,
saygt deger bulmadiginiz yerlerin farkina varmn.
Uzerinde calismanuz gereken yerleri bulunca iyiles-
meye, degismeye ve déniismeye baglayabilirsiniz.
Sayg: tedavisi ¢ogunlukla utanci ¢6zmeye ve saygi-
ya kucak a¢maya yardima olur,
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Sefkat

Soyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; bedenimin

nefret, darginlik ve korku yiikleri tamiyan her bir

hiicresini sefkatin pembe 1s181yla yika. Bedenimdeki

ve iliskilerimdeki tiim yogunluklar: temizle, Yumu-

samama yardim et; hatalari, cehaleti ve anlayigsizli-

g1 bagiglamamyi sagla. Bagislayarak nefretten, incin-

meden, korkudan ve darginliktan kurtulayim; bu

duygular gefkat, kibarlik, sevgi ve baglantiya d&--
niistiireyim. Tegekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s&zcii-

gilinii birkag¢ kez yenileyin.

Gergek sefkati bulabilmek icin kendinizi karsiniz-
dakinin yerine koyun. Bagkalarina kars1 sert ve kirict
olmak i¢in ne acilara katlaniyorlar. Onlara olumsuz
tepld vermek yerine, bu yalnizca durumu kétiilesti-
rir, kendi nefret ve korkunuzu iyilestirme yollars
bulun, onlar: sefkate déniistiiriin. Sefkatiniz insan-

larin kendilerini kurtarmasini, kendilerini ve yarat-

Sevgi

tiklar1 durumlars gérme bicimlerini degistirmesini
saglar,

Sdyle deyin: “Kutsal Iyilesme Bilinci; sevgi ve bilge-
ligin pembe 1g1g1m1 ¢agirryorum. Bilincimde ve hiic-
re belleklerimde sevgi yerine korku, huzur yerine
kaygi ve inang yerine telag barindirdigim her yeri
temizle. Beni sevecen, koruyucu ve huzurlu 1g1k de-
metinle ¢evrele ki karsilagtigim her durumda kendi-
mi giiglii, giivenli, desteklenmis, bakilmis ve sevil-
mig hissedebileyim. Tegekkiirler.”

Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s&zcii-
gilinii birka¢ kez yenileyin.

Tiim zorlu durumlarda bir giizellik araymn ve ne dii-
stinlirseniz {izerinize onu gekeceginizi unutmayin.
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Olmasini istemediginiz sey yerine olmasin1 istedigi-
niz seye odaklanin.

Istediginiz gibi bir giin gecirme amaciyla baslayin
her giine. Kendi kendinize g6yle deyin, Bugiin hari-
kulade verimli bir giin olacak. O giin yaratmak iste-
diginiz olaganiistii seyleri diigiiniin ve size dogru
akan olanaklar icin minnet duyun.

Yiireklendirme

Séyle deyin: “Kutsal lyilesme Bilinci; kendime bakg
acim iyilegtirmek, yasam giicli enerjimi arttirmak
ve ruhumu yiiceltmek i¢in onurun saf beyaz 1sigina
sesleniyorum. Kendimi yitik, kirik, zayif ve ruhsuz
hissettigim her yeri iyilestirici 1g1g1nla y1ika. Beni yii-
reklendirme, Gvgii, sezgi ve uyumla cevrele. Ken-
dimle kutsal iliski kurmami sagla ki yiiregimi ve
ruhumu gercekten taniyabileyim. Tegekkiirler.”
Kendinizi daha hafif hissedene dek “TEMIZ” s6zcii-
giinii birkag kez yenileyin.

Elegtiriden cok dvgiilere odaklanin. Nasil diisiindi-
giiniizii fark edin. Kendinizi ve bagkalariniz1 elegti-
riyor musunuz, yiireklendiriyor musunuz? Oz say-
ginuzs gelistirmeye odaklanin. Yanhs yaptigimzda
kendinize kars1 sefkatli olun.
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RENKLERIN GIZLI DILI






Binlerce yildir insanlar renkleri iyilesmek, eglenmek,
giizellik yaratmak ve daha canli hissetmek icin kullandilar.
Renkler her yerde: dogada, evimizde, dolaplarimizda ve ye-
megimizde. Bu béliimde renklerin giiciini yasaminiza kat-
may: 8greneceksiniz.

Renklerin ¢egitli unsurlarimi kegfettikce onlar: bilingli
kullanmaya baslayabilirsiniz. Renklerin her birinin sicaklik,
agirlik, titresim gibi 6zellikleri vardir. Bunun anlami baz
renklerin 1s1 yaratirken bazilarinin serinletici etkisi vardr. Bi-
limsel deneylerde cesitli renklerde camlara 1si6lcerler yerles-
tirildiginde sonuglar gosterdi ki kummuzi 1gik demetleri en
yitksek, mavi igiklar en diigiik sicakligt veriyor.

Bedendeki her hastalik bir tit egime yol a¢ar, bunun da
bir rengi vardir. Rahatsiz bélgeye uygulanan tamamlayici
renklerin titregimleri hastaliginkiyle kanisir ve iyilesmeye
katkida bulunur. Renkle iyilesmenin etkili olabilmesi icin
yalnizca bir belirtiye degil, genel nedén“e“‘tiy'gulanma& gere-
kir. Renklerle iyilesme, duygusal armnma tedav11er1yle birles-
tirildiginde oldukga etkili olabilir. . |

Iyilesmeye yardim etmekte: renkler pek cok bigimde
kullanilabilir: Gérsellestirme, g1ys11er, ayakkabllar yiyecek-
ler, igecekler, ev tasarimu, carsaflar, doga, kristaller, yaglar,
banyolar, tuzlar, lambalar, mumlar, n uéevherler ve makyaj;
ay 1ca bitkilerle ya da ggeklerle galt§rnak resim ¢izmek, sag




boyamak ve giinesin altinda beklemis renkli bardaktan su
icmek. |

Birinci boliimde bedenin belli bir yeriyle iligkili renkleri
6grenmis olabilirsiniz. Oniiniizdeki sayfalar1 okuyunca her
bir rengi 6grenebilir ve bedeninizin hangi béliimiiniin hangi
renge gerek duydugunu bulmak icin onunla baglanti kurabi-
lirsiniz. Ilgi bekleyen beden béliimiinii nasil fark ederseniz
edin, aklinizda biitiin béliimleri onlara karsilik diisen renk-
lerle ¢evreleyin.

Rengi hissetmenin bir bagka yolu da avuglarimz: ovus-
turup hafifce aralamak ve rengin titresimini hissedene dek
ellerinizin arasinda onun durdugunu goziiniiziin éniine ge-
tirmek. Morsa 1s1 hissedecek, turkuvazsa biiyiik olasilikla se-
rinlik duyacaksiniz. Titresimi hissedince ellerinizi bedenini-
zin o renge gerek duyan béliimiine gotiiriin ve derin bir so-
luk alin. Ardindan rengin bedeninizin o béliimiine isleyip
onu iyilestirdigini kafanmizda canlandirin.

Renkler ayrica yiireginizi agmaya, enerjinizi ve giiveni-
nizi arttirmaya, duruluk saglamaya, gerginlikten kurtulmaya
ve huzur saglamaya da yarar. Renklerle iyilesmeyi 6gren~
mekten biiyiik yarar géren ve onlar1 yasamlarinin her alanin-
da kullanan bir¢ok kisiyle ¢aligtim.

Her zaman siyah giyinen Andrea iki kiiciik ¢cocuguna
bakacak enerjiyi bir tiirlit bulamiyordu. Ofisime geldiginde,
omuzlarinda agir bir yiik tastyormug gibi, bitip titkenmigti.
Nicin siyah giydigini sordugumda bana dolabinda bagka
renkte giysi olmadifini séyledi. Andrea'nin yasamindaki
baska her seyin de siyah beyaz oldugunu gérmek ilgimi ¢ek-
misti. Ona yagamina daha ¢ok renk katmay: diigiinmesini
onerdim — giysilerine, evine, yemeklerine vb Andrea daha
renkli giysiler giymeye baglayinca yasama bakis agis1 da ola-
ganiistii bir degisim gecirdi. Daha esnek, yaratic1 ve mutlu
oldu. Ona renkleri gérsellestirmeyi de denemesini séyledim
ve kisa bir siirede enerji seviyeleri ¢arpic1 6l¢iide yiikseldi.

Seminerlerime katilan pek ¢ok masaj ya da giizellik te-
rapisti, miigterileriyle ¢alisirken degisik iyilestirici renklerin
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gorsellestirilmesini kullantyor. Insanlarin seanslardan sonra
cogunlukla ne c¢ok rahatladiklarini ve kendilerini iyi hisset-
tiklerini sdylediklerini aktartyorlar.

Renklerin yararlarini daha cok hissetmek icin atmaniz
gereken adimlar basit: Daha ¢ok huzur ve gevseme igin mavi
ve beyaz giyin ya da cevrenize yesil bitkiler yerlestirin.

Yiireginizi sevgiye a¢mak icin turuncu giyebilir ya da
pembe bir kristal tagtyabilirsiniz. Enerjinizi arttirmak igin
kirmiz1 yiyecekler tiiketin ve kirmizi, turuncu ya da altin
saris1 giyin. C)zgiiveninizi arttirmak icin turkuvaz miicevher
takin ve mavi kiyafetler giyin. Uykunuzu iyilestirmek icin
civit mavisi carsaflar kullanin. Zenginlik ve bolluk icin kar-
miz1 ve altin sarisina bagvurabilirsiniz.

Evinizi, ofisinizi tasarlama biciminizi ve giysilerinizin
rengini gézden gecirin. Renk yalnizca bir etken, ama ¢ok
énemli olabilir. Bu béliimdeki bilgilerle renklerin gizli dilini
ve onlarla yasaminizi nasil de§istirebileceginizi kegfedin.

Renkler

Altin Sarisi

Altin rengi bollugu {izerine ceker, sinir sistemini genig-
letir ve farkindaligy arttsrir. Bilgelik, temel bilgi, 6zgiiven, ic
glic, cesaret ve negeyle baglanti kurmamizi saglar.

Tim hastaliklan iyilestirmeye yardimc: olan, bunalty,
yetersizlik ve bog ise yaramazhk duygularindan kurtulma-
miz1 saglayan giiclii bir renktir. Ayrica travmayi ¢ézmeye ve
sagliklilik duygusu yaratmaya da katk:da bulunabilir.

Altin saris1 depresyonu, yaralari, sindirim sorunlarin,
huzursuz bagirsak sendromunu, parazitleri, menopoz so-
runlarini ve romatizmayi tedavi etmekte yardimct olabilir.

Kuvvetli bir koruyucu enerjiye sahip altin rengi bedenin
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ve ruhun tim alanlarini giiglendirir ve yagaminizda olanlan
kabullenmenize yardima olur. Duruluk, karar verme ve ma-
nevi alemle baglant: kurmak icin altin rengini kullanin.

Ancak dikkat edin, altin saris1 bedeni yorabilir; kullanir-
ken agtriya kacmamala.

Beyaz

Beyaz biitiin renk dizisini barindinr ve tiim bedeni iyi-
lestirir. Bedeni toksinlerden arindirip temizlemekte bire bir-
dir. Beyazla tedavide, bedenin iyilesmeye gerek duyan bél-
gesine yararl: bir baska rengi daha kullanmak énemlidir.

Beyaz duruluk ve anlayisa yardimci olur. Segim, diiriist-
likk, saflik ve diisiincenin rengidir. Diiglere erismeyi destek-
ler, zorluklarla yiizlesecek cesaret verir, biiyiik resmin goriil-
mesini saglar.

Manevi giiciiniizii ve goriiglerinizi tazelemek, denge ya-
ratmak ve sonsuz olanaklara agcilmak icin beyazi kullanin. Bu
renk aynt zamanda insanlar arasindaki olumsuz diisiinceleri
de ortadan kaldirma &zelligi tasir. En yiiksek diizeyde barig
ve huzur getirir.

Beyaz saglamligi, 15181, kutsalligs, dogruyu ve teslimiyeti
simgeler. Cildi yumusatir, nemlendirir ve canlandirir; deri
hastaliklarinin tedavisine ¢ok yardimcidir. Beyaz ayni za-
manda serinletir ve tazeler; bu nedenle herkes sicakta beyaz
giymeye bayilir. Beyaz hem gizleyebilir, hem ortaya serebilir.

Beyazin asir1 kullanimi bitip titkenmeye yol acabilir.

Civit Mavisi

Civit mavisi bas, gozler, kulaklar ve burnu etkileyen
hastaliklarin tedavisinde yardimaidir. Sezginizi giiclendirir,
sizi esinlendirir, bilgeliginizi eyleme gegirir, yogunlasma ve
kendinizi dile getirme yeteneginizi arttirir. Civit mavisi ruh-
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sal genislemeyi hizlandirir ve tigiincii gézii uyandinir; tagids-
gin1z sorumluluklar hafifletmeye, hafiza ve iletisimi giiclen-
dirmeye yardim eder.

Goémiili korkular: uyandirabilir, sorunun kékiinii bula-
bilir, eski sikigtkliklar1 ¢6zmenize yardim edebilir. Cocuklar-
da davranis sorunlarinin, yetigkinlerde akilsal ve duygusal
karmasanin tedavisinde etkili olabilir. Gerilimi ¢dzebilir, ya-
samda bir yon ve duruluk duygusu verebilir, iyilesme ve ye-
nilenme yolundan gitmeyi yiireklendirebilir.

Civit mavisi kani arindirtr, agir1 kanamay: azaltar, koku
duygusunu giiclendirir ve agr1 kesici 6zellikler gdsterebilir.
Apandisit, asttm, bronsit, katarakt ve bagska géz sorunlam,
isitme giicliikleri, akciger ve bogaz sorunlary, burun kanama-
s1, siniizit, yiiz felci, zatiirre, bel agris1, kemik sorunlar, siya-
tik, migren, asir1 aktif tiroit, uykusuzluk, cilt hastaliklar1 ve
iltihaplarin tedavisinde yardimaidur.

Gri

Bedeninizi taramayi Ogreniyorsaniz gri ise yarar bir
renktir. Bedeninizde ya da auramizdaki tikanikliklars bulma-
ni1z1 saglayabilir.

Gri ayn1 zamanda bagka birinin akalsal, duygusal ve fi-
ziksel durumuyla ilgili bilgi sunabilir, kendinizi umutsuz
hissettiginiz gii¢ durumlarnn iistesinden gelebilmek icin al-
ternatif bakis agilar: sunabilir.

Cok fazla gri sizi cansizlagtirr, tiiketir ve duygusal ola-
rak bogaltir.

Giimiis

Giimiis huzur ve kararliigmn rengidir. Gerginligi ¢ézer,
dinginlik getirir ve farkindals§1 genisletir. Glimiis rengi iyi-
lesme siirecini giiclendirir, bedendeki hastalik ve yogunluk-

295



lary ¢éziip kan ve dokulardaki toksinleri temizleyerek arm-
maya katkida bulunur. Gumiis bébreklerin iyilegmesine ve
hormon dengesine yardimaidir; bu rengin ayrica duruluk,
koruma ve temel sagladig: da bilinir.

Cok fazla glimiis sizi sitkigik, cansiz ve duygusal agidan
elverigsiz yapabilir.

Kahverengi

Kahverengi topragin, kis uykusunun, bakimin ve karar-
liligin rengidir. Dogayla, hayvansal bilgelikle ve evrensel bi-
lincle baglants kurmamaizs saglar. Saglikli sinirlar cekmeye ve
dengeli bakis agis1 kazanmaya da yardimaidir. Enerji ve yara-
ticihiginizi canlandirmak igin doganin iyilestirici 6zellikleri-
ne baglant1 kurarken kullamin bu rengi.

Kahverengi korur, destekler ve bicimlendirir. Mantiga
erisim saglar, bolluk, giivenilirlik, gida ve direng verir. Kah-
verengi iglevsellik, sabir, akilsal denge ve giivenlikte yardim-
ct olabilir ve hem diisiinme giiciinii hem de sabr1 arttirir. -
Fiziksel diizeyde kahverengi bagirsaklar: temizler ve yeni-
lenme duygusu verir.

Kahverengiyle caligmanin en iyi yolu ya bahgede ¢ahs-
mak ya da parka gidip agaglar ve dogayla baglant: kurmaktir.
Asirt kahverengi yavanlik, degisim ve déniistim korkusu ve
duygulan dile getirme ¢ekingenligi yaratabilir,

Kirmizi

Kirmiz: sinirsiz enerji, 181, canhilik ve gii¢ barindirir. Cos-
ku, tutku, tensellik, cesaret, iyimserlik, motivasyon ve baga-
rinin rengidir. Para, yeni olanaklar ve zenginlik ceker yagsamu-
niza kirmizi. Aynica yaratialiginizi uyandirr, amaclariniz
gerceklestirmeye yardim eder.

Kan rahatsizliklarinin tedavisinde ve dolasimin geligti-
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rilmesinde giiclit bir iyilegtirici ara¢ olarak kumiziyt kulla-
nin. Hastaliklarin tedavisinde, yaralarin kurutulmasinda, so-
guk yerlerin sitilmasinda ve agr1 kesici olarak da kullanil-
mugtir. Kirmizi adrenalin salgilanmasinda yardimeidir ve
hem akilsal hem de bedensel enerjiyi arttirir. Bu yiizden
depresyon, caresizlik, sikismislik ve hareketsizlige yardimeci-
dir. Zehirli enerjiler, diisiinceler ve duygular bedeninizden
temizlemek icin bu rengi arindirici olarak kullanin.

Kirmizi, kilo vermeye, cinsel giicii arttirmaya, bedenini-
zi yenilemeye ve fiziksel canliligi geri kazanmaya yardim
eder. Temel saglar, hem giiclii bir aidiyet ve benlik duygusu
verir hem de bagar1 getirir. Yalnizsaniz kirmizi bir sevgili bul-
maniza yardima olabilir. Utangac insanlarin kabuklarindan
ctkmalarini, daha 6zgiivenli olmalarini destekler.

Ateg, biiyiime, heyecan, tehlike ve yok etmeyi simgele-
yen kirmuzi bir giic duygusu verir. Duyusal sinir sistemini
caligtirir ve koku, tat, gérme, igitme ve dokunma eksikligi
cekenlere yararhidir. Sinirleri canlandirir ve kana hemoglo-
bin {rettirir. Kirmizi rengin yarattigi st sertlesmis kaslar
gevsetmekte, bedendeki mukus ve tikaniklar1 ¢c6zmekte bire
birdir.

Anemi, bronsit, iigiitme (ategsiz), kabizlik, cansizlik, za-
tiirre, tireme sorunlari, verem ve felcin tedavisine yardima
olabilir.

Yiiksek tansiyon, ates, gerginlik, duygusal rahatsizlik ya
da kayg gibi sikintilariniz varsa kirmiziyla caligmaniz éneril-
mez, ¢iinkii bu renk sizi sarsip &fkelendirebilir.

Cok fazla kirmizi kisiyi kaygili, diistincesiz, hassas ve
saldirgan yapabilir. En iyi sonug icin kirmizt 11tk demetlerini
turuncu ve mavi demetlerle kullanmak énerilir.

Leylak

Acik lavanta, leylak rengi sizi sezgilerinize baglar, esin-
lenmenizi saglar ve manevi farkindaliginizi genisletir. Leylak
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agir, yogun enerjilerden kurtulmaniza ve aydinlanmaniza
yardimcdsr.

Yumugsaklik, kibarlik ve hoggorii rengi olan leylak bir
huzur ve dinginlik duygusu yaratir. Géz ve kulak sorunlari-
nin giderilmesine yardimaidir, bellegi ve yogunlasma giicii-
nii gelistirir, sstkastkhiklar: temizler, zorlu durumlarda yeni
sezgiler verir. Ayrica kalp kirikligindan sonra kalbin a¢ilma-
sinda yardimadr.

Cok fazla leylak rengi sizi fiziksel gergeklikten kopara-
bilir, baginiz: dondiiriip duygusallagtirarak zaman duygunu-
za zarar verebilir.

Mavi

Mavi akl: yatigtirarak bir huzur ve dinginlik duygusu ya-
ratir. Bu renk sinirleri yatigtirir, iltihabi yok eder ve auranizi
armdirir. Insanlar: gercekliklerine ve Kutsallik ile baglantiya
gotiirebilir.

Bedeninizi akilsal olarak mavi 19tk demetlerine daldir-
mak sizi yogun enerjilerden korur ve merkezinize geri geti-
rir. Sabur, inang, kabullenme, bagislama ve bagimsizligin ren-
gidir mavi. Serinlemek, sakinlesmek, yeniden olusturmak ve
korumak igin bire birdir.

Fiziksel olarak mavi deri sorunlarinin ar1nd1n1ma51 ve
temizlenmesine, iltihaplanmig ya da astr1 ¢alisan kanin nor-
mala dondiiriilmesine yardimaidir. Mavi ayni1 zamanda ger-
gin, asir1 heyecanl: kisiler tizerinde sakinlestirici etki yapar;
cekingen bir insani1 saklandig1 yerden ¢ikarabilir. Antiseptik
ozellikler barindiran mavi yaniklar: iyilegtirir, kanamay: dur-
durur ve ates disiiriir. Ayn1 zamanda sinir rahatsizliklarin:
yatistirtr; metabolizmayi hizlandirir ve canlandirir.

Belleginizi gelistirmek, duygusal acidan kurtulmak ve
bilgeliginizle baglant1 kurmak icin mavi tonlar giyin. Bu
renk ayrica iletisim becerilerinizi gelistirmeye, korkuyu ¢6z-
meye ve size konusma 6zgiiveni kazandirmaya yardimet ola-
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bilir. Kaginti, katarakt, glakom, huzursuz bagirsak, yanik, is-
hal, sara, isteri, larenjit, adet sancilar, yiirek carpintis, yiik-
sek tansiyon, bas agrisi, romatizma, sarsinti, dis ve bogaz
sorunlary, {ilserler, varisler ve giines ¢carpmas: gibi rahatsiz-
liklarin tedavisinde maviyi kullanin.

Cok fazla mavi sizi soguk, yorgun, depresif ve {izgiin
yapabilir. Dolasim sistemi sorunlari, gégiis enfeksiyonu, as-
tim, {istitme, hiperventilasyon, fel¢ sikintilariniz varsa ya da
kilo vermek istiyorsaniz maviyi azaltin.

Menelse

Menekse rengi sinir sistemini yeniler; uykusuzluk, ruh-
sal rahatsizlikla, fiziksel hastaliklar ve beyin sakatlanmalar:-
nin giderilmesine yardimaidir; sezgileri harekete gecirir, ya-
raticaligt acar ve psisik farkindaligs yikseltir. Karmay: ¢6z-
meye ve gecmiste sizi etkileyen sorunlardan 6zgiir kalmaya
yardima olabilir. Iyilesme siirecinde menekse rengini kul-
lanmak kendinize ve gevrenizdekilere deger vermenizde
yardimecidir. Manevi farkindaliga agik olanlar ¢ogunlukla bu
renge cekilirler.

Fiziksel diizeyde menekse sara, g5z sakatlanmalari, béb-
rek sorunlari, nevralji, romatizma, siyatik ve tiimérlerin te-
davisinde yardimaidir. Menekse aym zamanda kemik gelisi-
mine katkida bulunur, dalag calistirir, kani arindirir ve 6fke-
yi yatigtirir. Etkisi enerjileri dengeler ve hiicreleri yeniden
diizenler.

Cok fazla menekse sorumsuzluk, kendini begenmislik,
giivenilmezlik ve degisken davranislarla iliskilendirilir.

Mor

Mor akilsal kompleksleri ¢ézer ve liderlik niteliklerini
ortaya cikarir. Akil, beden ve ruh arasinda baglanti yaratip
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yasaminiza umut ve bagari katar. Mor gérme, isitme ve koku
duyunuza yardimei1 oldugu gibi olumsuzluk ve rahatsizlikla-
r1 da ¢ézer.

Bagisiklik sistemini giliclendirip iyilesme siirecine katki-
da bulunur. Dékiintii, romatizma, tansiyon ve kemik, b&b-
rek, akciger ve mide rahatsizliklarinin tedavisinde yardima-
dir. Tansiyonu diiglirmeye, kalp carpintilarini yatigtirmaya
yardimaidir ve iltihap, sarsints, kisirhik tedavilerinde yarar
saglayabilir.

Ancak cok fazla mora maruz kalmak kisiyi gerceklerden
koparip ¢okiintitye ugratabilir. Hicbir degisim olmaksizin
cember ciziyormusg gibi hissedebilirsiniz. Mora asir1 maruz
kalmanin tedavisi altin rengidir.

Pembe

Pembe kosulsuz sevginin enerjisidir. Duygusal sorunlari
cdzme, kendini kabullenme ve dinginlik getirme gibi egsiz
ozellikleriyle kalbi agarak-iyilestirir. Uykusuzluk ve kabus
sorunlarinin ¢éziimiinde de yardimadir.

Pembe sefkatin, sicakligin, dostlugun, kibarligin, minne-
tin, cémertligin ve gidanin rengidir. Kaygi, gerginlik ve
olumsuzlugu giderip yerine sevgi koyar. Yatigtiran, onaran ve
iyilestiren pembe sabr: ve anlayis1 gelistirir.

Ebeveynler, cocuklar ve sevgililerle sorunlu iligkileri di-
zeltmek icin pembeyi kullanin. Oz sayg1 yoksunlugu, yalniz-
lsk ve tiziintii cekenlere de yardimcidir. Eski dokularin gide-
rilmesini saglayan pembe orta yas krizinin hafifletilmesinde
de etkilidir. Kaslarinizin gevsemesinde, ayrica rahatsizlik,
&fke ve korkunun ¢éziilmesinde bire birdir.

Pembe, sezgilerinizi eyleme gecirir ve hem kadins: ener-
jiniz hem de manevi giizelliginizle baglant:1 kurmaniz1 saglar.
Insanlar: ve iliskileri ceken bir miknatis islevi gériir.

Bu renk ayni zamanda anjina, kalp krizi gibi sorunlarin
ve sevgisizlik, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, kay-
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g1, travma, sarsinti, gerginlik ve orta yas krizinin iyilestiril-
mesinde de yardimcidir. Romatizma, bilek sorunlary; el, diz,
ayak bilegi ve ayak rahatsizliklan; kilo sorunlari, paranoya,
suistimal, depresyon ve bitkinligi de iyilestirir. Duygusal ye-
mek yeme, kalp karikligi, keder ve yitirmeye de yardimadur.
Pembenin giiciiyle her sey ¢ziiliir.

Cok fazla pembe duygusallik, budalalik, birini denetle-
me arzusu ve agirt duygusallik egilimine yol acabilir.

Sar:

Parlak, giinesli, neseli, eglenceli, bol, verimli ve tazeleyi-
ci sar1 zekdnin rengidir ve akilsal uyarim icin kullanilir. Bey-
ni besleyip daha ¢abuk ve agk diisinmenizi saglayabilir.
Karar vermek icin bire birdir; bellegi, kendini ifadeyi ve ya-
raticihigi giiclendirir. Yazma, okuma, goriigme, ders caligma,
sinavlar icin berrak yogunlasma saglayabilecegi gibi énemli
bilgileri saklamaniza yardim edecek yeni fikirler sunabilir.

San renk gecmisin olumsuz dokularindan kurtulmani-
za, karamsarlhigi ¢6zmenize ve 6z saygimzi arttirmaniza yar-
dim edebilir; derine iglemis sorunlari gérlip ¢bzmenizi sag-
lar.

Birakin sar1 renk yasamimza mutluluk, kendini yenile-
me, eglence, kahkaha ve i¢ gii¢ getirsin. Gerginligi azaltma
ve sinir yipranmasimi giderme 6zelliginden de yararlanin.

Sart hasarli hiicrelerin onartmina yardim edebilir ve si-
nirlerin yeniden olusumunda ¢ok etkilidir. Kan1 armdurir,
atiklar: uzaklastirir ve lenfatik sistemi uyarir. [ltihabs yatisti-
r1r, tikanikliklari ve mukuslari temizler, kilo kaybina ve seli-
litlerin giderilmesine yardimci olur.

Ayrica diyabet, romatizma, anoreksi, egzema, felg, ha-
zimsizlik, kabiz, menopoz ates basmalari, adet sancilar1 ve
kulak, cilt, bébrek, karaciger, pankreas, safra kesesi, hormon,
dalak sorunlarini da tedavi eder. Ayrica bagirsaklarin ve ka-
racigerin temizliginde cok etkilidir, solucan ve parazitlerin
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giderilmesine yardimct olur. Sari 15181 almanin en iyi solu
giines, cicekler ve yiyeceklerdir.

Sar1y1 dikkatli kullanin; ¢ok fazla sar1 agiri uyar, bitkin-
lik ve depresyona yol agabilir.

Siklamen

Siklamen en derin igsel bilgeligin rengidir; gergegi, du-
rulugu ve inanci esinler. Siklamen. ayrica yasam cogkunuzu
uyandirir ve sizi yitksek manevi rehberler, melekler, tanriga-
lar ve azizler alemiyle baglantiya gecirir. Kendinizi kesfetme
ve manevi doyum yolculugunda yardimcimzdur.

Duygularinizla baglant: kurup daha derin bir zindelik
duygusu olusturmanizi saglar. Diislerinizi gerceklestirmeni-
ze de yardim eder. Catigsmali durumlara huzur getirir ve in-
sanlar1 anlastirir. Orglitleme yetenegini gelistirmek icin ¢ok
iyi bir renktir. |

Cok fazla siklamen sizi sikigtirabilir; simdiyi yasatmak
yerine gecmiste her seyin ne kadar iyi oldugunu digtindiir-
tebilir.

Siyah

Siyah koruma, giic ve kacisin rengidir. Disiplin, 1srar ve
saygtyla baglantilidir. Yeni deneyimlere agilan bir kapidir;
giic ve kararlilik sinavidir. Birgok kisi bilgelik kazanmak ve
dteki tarafa gegmek i¢in ruhun karanlik gecesini yasar. Geng-
ler siyah1isyan, denetimi ele gecirme ve bagimsizlik i¢in kul-
lanabilir.

Siyah eskiyi ¢oziip birakmaniz: ve yeniye kucak agma-
miz1 saglayabilir. Ama cok fazla siyah bedeninizi zayiflatur,
enerjinizi tiiketir, karamsarlik ve kasvet yaratir. Ayrica ilerle-
menizi durdurup sizi sinirls bir yere sikagtirabilir.

Auraniz ya da enerji alaninizdaki siyah lekeler hasta,
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glicsiiz, yalniz oldugunuz ya da bir kurban gibi hissettiginiz
anlamina gelebilir. Olumsuzluk ve mutsuzluk yaratur.

Amaclarimiza dzgiivenle erigmek icin siyah: bagka renk-
lerle birlegtirin.

Turkuvaz

Turkuvaz sizi duygulariniz ve sezgilerinizle baglantiya
gecirir. Ozgiliven kurar, iletisimleri gelistirir ve yiireginizi
uyandirip yasamdaki amacinizi kesfetmenize yardim etme
ozelligiyle duygudagligt harekete gecirir.

Eski bilgelikleri size sunar ve i¢c uzmanlhigimzla baglanti
kurdugunuz duygusu verir. [ligki sorunlarin1 ¢ézmekte yarar-
lidir ve 6nemli kararlar verirken gereken durulugu saglar. Tur-
kuvaz kendinizi baltalayan diistincelerle duygulari ¢6zmenize
ve gii¢c durumlarda huzur bulmaniza yardim edebilir.

Fiziksel diizeyde turkuvaz, bogaz ve gogiis bolgesiyle
ilgili sorunlarin ¢6ziimiinde ige yarayabilir. Sinirleri yatistir1s,
gerginligi ¢dzer, duygusal sarsmntiy: iyilestirir. Turkuvaz ayn-
ca ateg, nevralji ve kaginty, yara gibi cilt sorunlarinda etkili-
dir. Derinin olugumunu ve iyilesmesini hizlandiran, cilt
olusturucu bir renktir.

Turkuvazin agir1 kullanimi sogukluk, aldirmazlik ve sef-
kat yoksunlugu yaratabilir.

Turuncu

III. Boliimde gérdigiiniiz gibi turuncu sagliksiz duygu-
larin iyilestirilmesi icin 6nerilen tedavilerin cogunda kullam-
liyor; ciinkii bu rengin biitiin duygular1 temizlenmek {izere
ylizeye cikarmak gibi bir 6zelligi var ve bir yigin sorunun
iyilestirilmesinde énemli bir rol oynuyor. Turuncu ayni za-
manda korku, yalnizlik ve depresyonun tedavisinde de kul-
lanilabilir. Bagigiklik ve canlilig1 gelistirdigi gibi cinsel ve ya-
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ratic1 enerjiyi de uyandinir. Turuncu sicaklik ve zenginligi
simgeler; iyimserlik, cosku, cesaret, kararliik ve dogallik
duygular yaratur.

Turuncu sevgi vermeyi ve almay: dgreterek insanlarn
iligkilere kavusmasina yardimei olur. Kisiyi bilgelik ve sezgile-
riyle baglantiya gecirerek nese ve kahkaha deneyimlerine erig-
tirir. Yitirme, keder ve sarsintinin {istesinden gelmeye yardim-
cidir. Hareket ve degisim rengi olarak nabzi tetikleyip arttirir.

Turuncu stk demetlerine yogun egilim, kisiyi simdiyi
yasamaktan ya da ilerlemekten alikoyan bir sarsintt ya da
travmayi igaret edebilir. Turuncunun eski duygulart canlan-
dirip iyilesmek tizere yiizeye ¢ikarma ozelligi vardir.

Sindirim, adrenal ve bébrek sorunlarmnin ¢oziimiine
yardimaidir; turuncu 1sik demetleri dalagi, pankreas: giiclen-
dirir ve solunum sisteminin oksijen islemesine yardimaidir.
Turuncu ayn: zamanda eklemlere hareketliligi geri kazandi-
r1r, kas spazmlarini giderir ve akcigerleri gtiglendirir.

Astim, bronsit, {isiitme, iltihap, romatizma, safra tagi,
gut, akciger sorunlars, akilsal bitkinlik, tiimérler ve salg: bez-
leriyle bobrek hastaliklarinin tedavisinde turuncuyu kulla-
nin. [stah: arttirir; anoreksi, bagirsak sorunlar, ruhsal ¢dkiin-
tiiler, depresyon, suistimal ve hem duygusal hem de akalsal
felc durumlarinda yardimeir olabilir. Turuncu hormonlan
dengeler ve iireme sorunlaninin ¢éziimiine, bedenin iyiles-
mesine katkida bulunur.

Cok fazla turuncu kayg: yaratabilir, korku ve endigeyi
yogunlastirir ve sizi gecmise sikisturir.

Yesil

Bu renk korkunun iistesinden gelmeye yardimeidir; be-
deni yatigtirir, 6fke ve bunaltiys ¢ozer. Gegmis sorunlarla ug-
ragtyorsaniz yesili kullanarak herhangi bir duruma uyum

getirebilirsiniz. Ayni zamanda bilgece kararlar almaniza da
yardimaidir.
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Yesil iliskilerdeki saldirganligin giderilmesine ve kirtk
kalplerin onarilmasina yardim eder. Olumsuz dokular ve
inanglarin ¢dziilmesini, kendinizi dengelemenizi ve gergin
durumlardaki sarsintinin giderilmesini saglar. Sakinlesmek,
meditasyon yapmak ve iyilesmek istiyorsaniz yesille enerji-
nizi tazeleyebilirsiniz.

Umut verir, 8z saygiy1 arttinir, para ve bollugu tizerine
ceker. Verimlilik, dogruluk, genclik, masumluk ve iyilesme-
nin rengidir; ayrica afrodizyak etkisi yapar ve cinsel enerjiyi
tetikler.

Yesille kanimiz1 armdinn ve sagligimizs geri kazanin; bu
rengin bakteri giderici nitelikleri vardir. Sinir sistemini, kal-
bi, timusu, akcigerleri, karacigeri canlandirabilir; kirik ke-
miklerin gelisimini hizlandirip kas olusumuna ve doku ona-
rimina katkida bulunabilir. Ayrica yesil klostrofobi, agorafo-
bi, sinirlilik, bag agrisi, yiiksek tansiyon, tikler, kekeleme,
anjina, sirt sorunlari, astim, kulung, bitkinlik, uykusuzluk,
saman nezlesi, kalp sorunlari, larenjit, tilserler ve cinse] has-
taliklarin tedavisinde kullanilabilir. |

Ote yandan yesil, kiskanclik, imrenme ve bos inanglarla
iliskilendirilmistir.
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BEDENSEL SISTEMLERINIZIN
GIZLI DILI






Bedensel sistemlerimiz bize gii¢, 6zgiiven, sevgi, sefkat,
bagislama ve ¢ok daha fazlasiyla ilgili dersler verir. Bu bé-
liimde bedeninizin degisik sistemlerini ve onlarin islevlerini
dgreneceksiniz. Ayrica her bir sistemin bozulmasina yol
acan diigiincelerle duygulari da kegfedeceksiniz.

Renkleri kullanarak, duygusal arinma yaparak ve dii-
sunme biciminizi degistirerek herhangi bir sistemi tiimden
iyilestirebilirsiniz. Ya da her bir sistemin belli béliimlerine
odaklanarak kitabin 1. béliimiinde yer alan tedavileri uygu-
layabilirsiniz.

Bedenimizi ve onun belli bagl: bilegsenlerini ne kadar iyi
anlarsak saglik ve dengeye kavugmak icin o kadar ¢ok arag
gerecimiz olur. lyilesme siireci bizleri, kendimizi kegfetme-
nin pek ¢ok agamasi ve katmanindan gegirir. Bazen degisim
cabucak olur, bazen sikigmiglik, bunalts ve kargasa yasayabi-
liriz. lyilesme pek ¢ok diizlemde gerceklesir — fiziksel, akil-
sal, duygusal ve enerjisel. Sabirli olun ve kendinizin degisik
biitiin yanlarmi kegfedip giiclendirmek icin zaman ayinn.
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Bedeninizin Sistemlieri

Bagisikiik Sistemi

Bagisiklik sisteminin iglevi viriisleri, bakterileri ve bagka
yabanci unsurlari tammlayip ortadan kaldirmaktar,

Sistem lenf diigiimleri, immiinoglobulin olarak bilinen
kan proteinleri, lenfosit adindaki beyaz kan hiicreleri, bu
hiicreleri iireten organlar ve onlari tasiyan kandan olusur.

Kendinizi giivensiz hissettiginizde, i¢ ¢atigma, bask: ya-
sadifinizda, izin vermek yerine ittiginizde, yénlendirildigini-
zi ya da tehdit edildiginizi diisiindiigiintizde bagisiklik siste-
miniz bozulmaya baglar.

Bu noktada i¢inize odaklanmay: 6grenmeli ve bedenini-
zin dogal bilgeliginin size ¢alisma ve dinlenme zamanlariniz:
séylemesine izin vermelisiniz. Kendinize sadik kalmaya yo-
gunlagin, kendinizi ve inanglarimzi savunacak cesaretiniz
olsun. Cevrenizdekilere hayir demeyi 8grenin, ciinkit hep
evet demek saghginiza zarar verir. Dengeli bir yasam siirme-
yi amaglayin, bagkalarininki icin kaygilanmadan énce kendi
gereksinimlerinizi giderin, arzulariniz1 doyurun.

Dolasim Sistemi

Dolasim sisteminin islevi, karmasik damarlar araciligiy-
la besinleri ve oksijeni bedendeki tiim sistemlere tasimaktir.
Baglica kalp, damarlar ve lenfatik sistemden olusur ve bede-
ninize gerekenleri saglar.

Ofke, korku, kendinden nefret etme, elestiri, diis karik-
lsgs, kalp kariklig: ve 6zgiiven yitimimine takilip kaldiginizda
dolagtm sistemi bozulmaya baslar.

Bu durumda sevgi almanin ve vermenin iizerinde dur-
mak dnemlidir,
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Endokrin Sistemi

Endokrin sisteminin iglevi hormonlari iiretip kana ulag-
tumaktir. Hormonlar bedenin neredeyse tiim béliimlerini
etkileyen ulaklar gibi iglev goriir.

Endokrin sistemi duygularm, davransslarin, doku iglev-
lerinin ve metabolizmanmin diizenlenmesine énemli bir rol
oynar. Geligimi, cinsel giidiiyii arttinr, beden 1sisin1 denetler.
Ayrica hasarh dokulart onarip enerji olusturur.

Hipofiz, pineal, tiroit, paratiroit ve adrenalin bezleri, hi-
potalamus, yumurtaliklar, testisler ve pankreastan olugur.

Kendinizi dengesiz, gergin, duygusal, sikigtk, bunalmug
hissettiginizde ve kafaniz karistiginda endokrin sistem bo-
zulmaya baglar,

Bu noktada, size daha dengeli, saglikli ve mutlu bir ya-
sam bicimi olanagi sunan bedeninizin mesajlarin1 dinlemeye
caligmalisiniz.

Iskelet Sistemi

Iskelet sistemi bedenin temelini olusturur, onu destek-
ler. Ayrica 6biir bedensel sistemleri dis etkilerden korur.

[skelet sistemi baglica kemikler, tendonlar, kikirdaklar
ve bag dokulardan olugur.

Kendinizi ve cevrenizdekileri sertce yargiladiginizda ya
da ihanet, darginlik, katilik, sinirlandirma, karamsarlik ve ks-
nama duygular: tasidifinizda iskelet sistemi bozulmaya bag-
lar,

Bu durumda daha esnek, kendi kendine yeten, sefkatli,
sorumlu ve giiclii duruma gelme olanagmiz var demekdtir.
Bagislamayi, yeni durumlara yapici tavirlarla uyum saglama-
y1 ve her olayda bir iyi yan gérmeyi 6grenmeniz gerekir.
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Kas Sistemi

Kas sisteminin iglevi bedene hareket kazandirmaktr,
Ayrica bize giig, esneklik ve destek saglar.

Bedende ii¢ degisik kas dokusu bulunur: Cizgili kaslar,
diiz kaslar ve kalp kaslar1. Kaslar en iyi bicimde ¢aligmak i¢in
enerji, oksijen, glikoz ve bagka besinlere gerek duyar. Bu
maddeler hiicrelere dolagim sistemiyle taginur.

Astrt gerginlik, kaygy, tiziintii ve sorumluluk tasidiginiz-
da kas sistemi bozulmaya baglar. Asirt diisiinme, fke, calis-
ma, korkuy, giivensizlik ve sinirhi destek de kaslarinizi zayifla-
tir.

Bu noktada i¢ giiciintiziinii gelistirmeli, bir destek ag1
yaratmay1, gevsemeyi ve gerginligi gidermeyi 6grenmeli,
korkularinizla yiizlesmeyi, duygulariniz: dile getirmeyi bil-
melisiniz.

Lenfatik Sistem

Lenfatik sistemin islevi fazla doku stvilarin1 gidermektir.
Ayrica bakterileri yok eden bagisiklik ve antikor hiicrelerini
tiretir.

Lenf digiimleri, kanallar:, damarlar: ve dalak, apandisit,
bademcikler ile timiis bezinden olusur.

Kendinizi kirilgan, tirkek, yalmz, sevimsiz ve reddedil-
mis hissettiginizde lenfatik sistem bozulmaya baslar.

Bu durumda cesaret, 6z saygt ve liderlik alistirmalart
yapmalismiz. Kendinizi degerli gérmeye, sevmeye odaklan-
maly; rahatga yaraticy, canls ve dogal olabileceginiz destekle-
yici bir ortam yaratmaya c¢alismalisiniz.

Ortii Sistemi

Ortii sisteminin islevi bedeni dis diinyanin zararli mad-
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deleri ve etkilerine karst korumak, beslemek, yalitmak ve
desteklemektir.

Ortii sistemi deri, saglar, tirnaklar ve bazi dis salg: bez-
lerinden olusur.

Kendinizi kullanilmis, savunmasiz, kii¢itk diigmiis, of-
keli, gergin, su¢lu, yalittdmus, yalniz, tetikte hissettiginizde ve
elestirdiginizde 6rtii sistemi bozulmaya baglar.

Bu noktada kendinize inanma, i¢ dayanikhlik, bagkalari-
na aciklik, giizelligin degerini bilme ve kendinize bakma
{izerinde galismalisiniz.

Sindirim Sistemi

~ Sindirim sistemi besinleri pargalayarak tiim bedenin en
iyi sekilde calismas: icin gereken eneriiyi olusturur. Ayrica
bedensel atiklar: toplayip sindirilemez lifler olarak disar
atar. Besinlerin islenmesi zarar gériince sagliginiz da etkile-
nir,

Sindirim sistemi baglica agiz, yutak, mide, ince ve kaln
bagirsak, rektum ve aniisten olusur.

Cozlilmemis 6fke, kendini baltalama, korky, kararsizlik,
suc¢luluk, kinama, kiskanclik ve kurbanlik duygularina kapil-
diginizda sindirim sistemi zarar gérmeye baglar.

Bu durumda kendinizi gii¢lendirme, degerli gérme, ya-
raticthik, yiireginizi ve ruhunuzu besleme, eskilerden kurtu-
lup yenileri getirme aligtirmalar1 yapmalisiniz. Sabir ve hog-
gorii tizerinde ¢alisarak kendinizi sevmeyi ve onurlandirma-
y1 0grenin.

Sinir Sistemi

Sinir sisteminin iglevi i¢ ve dis diinyalar arasindaki ileti-
simi saglamaktir. Dis bilgiler sinir sisteminin duyu organla-
riyla toplanarak beyne aktardir ve gerekli degisimlerin yapal-
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mast icin oradan organlara, dokulara, hiicrelere ulagtirihir.

Sinir sisteminin bilegenleri beyin ve omurilik (merkezi
sinir sistemi) ve sinirlerdir (periferik sinir sistemi).

I¢ ve dis catigmalar, gerginlik, korku, zorlanma, kinama,
olumsuzluk ve ¢8kiinti sinir sistemine zarar verir.

Bu noktada gevsemeyi 6grenmeli; i¢ giiciiniizii, bilgeli-
ginizi, kisisel sorumluluklarinizi ve mizah anlayisimz gelis-
tirmelisiniz. '

Solunum Sistemi

Solunum sisteminin islevi kana oksijen saglayarak atik
gazlar1 bedenden uzaklagtirmaktir. Oksijeni gerekli yerlere
ulagtiran solunum sistemimiz sayesinde enerji tiretir, beden-
lerimizi kimildatir ve biiyiiriz.

Solunum sistemi siniisler, bogaz, soluk borusu ve akci-
gerlerden olugur.

Yalnizlik, degersizlik, nefret, darginlik, karamsarlik, ke-.
der, yargilama ve dtke duygular: tasidiginizda solunum siste-
mi bozulmaya baglar.

Bu durumda sefkat, bagislama, sevgi, umut ve giiven-
meyi 6grenmeniz gerekir.

Ureme Sistemi

Ureme sisteminin iglevi {ireme, cinsel iliski, yenilenme
ve yagsamdir.

Ureme sistemi erkeklerde testisler, prostat bezi ve pe-
nisten; kadinlarda yumurtaliklar, rahim, gégiisler ve vajina-
dan olusur.

Kendinizi suglu, utanmus, kiiciik diigmiis, igrenmis, of-
keli, elestirel hissettiginizde ve eski iliskilerden &tiirii kur-
banlagtirildiginizy, incitildiginizi diistindiigiiniizde {reme
sistemi bozulmaya baslar.
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Bu noktada kendinizi sevmeyi ve degerli gérmeyi, in-
sanlar1 bagislamayi, 6zgiiveninizi gelistirmeyi, olumsuz
inanglardan kurtulmay: ve tenselliginizin tadini ¢ikarmay:
ogrenmeniz gerekir,

Uriner Sistem

Uriner sistemin islevi suyu filtreleme siireglerinin ar-
dindan bedende dolastirip gesitli sistemlere temiz siv1 sagla-
maktir. Bedende biriken atiklar hastalik ve liime yol acar.

Uriner sistem bébrekler, idrar kanallar: ve idrar kesesin-
den olusur.

Kendinizi 6fkeli, karamsar ve degersiz hissettiginizde,
ayrica sizde bir seylerin ters gittigi yoéniinde derin inanglarin
yans stra sugluluk ve korku tasidiginizda iiriner sistem bo-
zulmaya baglar,

Bu durumda eylemlerinizin sorumlulugunu almah, ba-
gislamali, éfkeyi birakmaly, 8z degeriniz tizerinde ¢aligmalz
ve kendinizi sevip saymay: 6grenmelisiniz.
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Sonsoz

Beni ¢evreleyen insanlarin cesareti, giicii ve iyilesmesinden
esinlenerek sevdigim bir ig yaptigim icin her giin minnet duyuyo-
rum.

Kendimi iyilegtirebilmekle kalmayip bagkalarinin da yagamla-
rint degigtirmeye yardim edebildigimi &grendigimde duydugum
sevinci sozciiklerle anlatmam olanaksiz. Insanlar, daha fazla act
cekmek zorunda olmadiklarini - iyilesmek icin tek yapmalar: gere-
kenin zaten sahip olduklar araglar1 kullanmak oldugunu anlayinca
deyimin tam anlamiyla gézlerimin 8niinde mucizeler gergeklesti.

Yolculuklarim sirasinda diinyanin her yerindeki insanlarin
saghk, mutluluk, huzur, sevgi, bolluk ve 6zgiirliik gibi hep ayn
seyleri istedigini égrendim. Benim en biiyiik arzum da sizlerin
bunlars ve daha fazlasini kegfetmeniz.

Zaten icinizde olaganiistii bir bilgelik var. Tek yapmaniz gere-
ken onu dinlemeyi ve izlemeyi 6grenmek. Bedeninizin Gizli Dili
yagaminiza nasil degistirdi, 6grenmeyi ¢ok isterim. Liitfen dene-
yimlerinizi bana aktarmaktan ¢ekinmeyin {e-postam: www.Inna-
Segal com adresindeki Internet sayfamda bulabilirsiniz).

Kutsal Iyilesme Bilinci i¢inizde uyansin ve sizi bedeninizin,
aklinizin, duygularimiz ve ruhunuzun gizemlerini kegfetmeye gé-

tirsin.

Simdilik hogga kalin,
Jnn
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Hipotalamus
' Talamus
Pineal bez

Hipofiz bezi

Omurilik
Tiroit bezi

Yutak

Gogus kafesi

Pazu kaslar|
Akcigerler
Diyafram Kol
- Karaciger atardamar
Safra kesesi
Onikiparmak , Mide
bagirsagi Kalin bagirsak
ince bagirsak
Kalga eklemi
Prostat
Testis

Uyluk atar ve
toplardamari

Diz eklemi



Timus

Gogus kasi

Gogus

Karaciger

Pankreas

Omurga

Yumurtalik

Rahim

Mesane

Tiroit

Paratiroit bezler

Lenf damarlari

Akciger

Dalak

Adrenal

Bobrek



