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Onséz

enim d¢ gorevim var. Yasamdaki gorevlerimden ilki, si-
facilign Ogretmek; insanlara, kendilerini ve bagkalann
iyilestirme gacid vermek. Sifa i¢in mesajim $u:

Ben, kendimi ivilestirme giicine sahibim.
Sizler de kendinizi iyilegtirme guctine sahipsiniz.
Ve birlikte, diinyay: iyilegtirme glicine sahibiz.

Yagsamdaki ikinci gorevim ruh bilgeligini dgretmek; insan-
lara kendi aydinlanmalanna uwlagabilmeleri igin gi¢ vermek.
Ruh bilgeligini ogretmekteki amacim, bagkalannmin ruhsal
yolculuklanini tamamlamalanm saglamak ve bunun yolu da
ruhsal aydinlanmaya ulagmaktan ve ardindan, insanmn ruhsal
dinyadaki durusunu gi¢lendirmekten gegiyor. Ruh yolculu-
gu icin mesajim su:

Ben, aydinlanma gticiine sahibim.
Sizler de aydinlanma giictine sahipsiniz.

Ve birlikte, diinyamin aydinfanmasini saglama giictine sahibiz.

Yasamdaki tG¢linct gorevim ise evrensel hizmet sunmak.
Ben evrensel bir hizmetkarim. Sizler de evrensel hizmetkar-
larsinuz. Herkes ve her sey birer evrensel hizmetkardir. Ev-

9




Rubh, Zillill, Bulen S'-I.ln‘l

rensel bir hizretkar, evrensel hizmet sunar; bu da, evrensel
sevgiyi, evrensel bagislamayi, evrensel bangi, evrensel sifay1.
evrensel kutsamayi, evrensel uyumu ve evrensel aydinlanma-
y1 icerir. Evrensel hizmet i¢in mesajim u:

Higbir karsilik beklemeksizin evrensel hizmet sunuyorum. .

Sizler de hicbir karsthik bekiemeksizin evrensel hizmet sunuyor-
SUnuz.

Ve birtikte, kargiiik beklemeksizin, evrensel hizmet sunuyoruz,

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi ile ben. bu ¢ amacimun hep-
sini birden gerceklestirebilecegim bir ara¢ olarak. qagir agic
bir sifa sistemi yarattim. Bu kitap sizlere, kendinize ve bas-
kalanina nasil gifa vereceginizi gretecek. Aynt zamanda grup
sifacihfinn ve uzaktan sifa vermeyi de égreneceksiniz. Bunun
da otesinde bu kitap ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi tama-
men donfistirmenize olanak saglayacak. Ruh, Zihin ve Be-
den Sifasi'n ditnyaya sunmaktan gurur duyuyorum.

Kendt sifa yolculugum kirk yiddan uzun bir sire igerisin-
de cabisma. kisisel gelisim, klinik pratikler, dgretmenlik ve ki-
sisel deneyimler sayesinde ilerledi. Alt yagimda tai chi ve on
vasimda gi gong galismaya bagladm ve hemen ardindan
kung fu. | Ching ve leng shui'nin derin bilgeliklerine sira gel-
di. Batr tibbr Gizerine egitim gordim ve Cin'de tp doktoru
unvani aldim. Ayn: zamanda geleneksel Cin tibbi iizerine ca-
listim; bir sifal bitki ve akupunktur uzmam oldum.

En saygideger ustam Dr. Zhi Chen Guo'dan Zhi Neng
tibbiru 6grendim (Zbi Neng. “zihin ve ruhun bilgeligi ve ye-
tenekleri” anlamina gelir.} Ruh. Zihin ve Beden Sifasi’ndaki
irfanin biyak bir kismi, Guo Usta'nin gretilerinden kaynak-
lanir. Ontar olmasaydi, bu kitabs yazamazdim.

Hem bir tip doktoru hem de geleneksel Cin tibb1 uzmani
olarak Bat: ubbim, geleneksel Cin tibbini ve diger tiim sifa-
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cilik yaklagimlanini buttntiyle takdir ediyorum. Ruh, Zihin
ve Beden Sifasi’'ni yaratmak icin Bati tibbimin. geleneksel Cin
tibbimin, Zhi Neng tibbinin ve yine Guo Usta'dan égrendi-
gim Beden Bosluk Tibbi'min iyilestirme gugleri ve bilgisini.
Budaaihk, Taoculuk, Konlugyis¢ulak ve Hiristiyanhig da ige-
ren antik felsefelerden ve dinlerden oldugu kadar cagdas ve
alternatif sitaciik yaklasimlanindan da elde edilen ruhsal sifa
bilgisi ile bir araya getirdim. Sezgisel gliglere sahip biri ola-
rak kendi yeteneklerimi de iceren disa donik ruhsal kanalla-
nim sayesinde irlan ve bilgi sahibi oldum. Tum bu galigmala-
r bir arada yarattagam koca bir yasamin ardindan. Guo Us-
ta'nin, Cennet teki ruhsal atalanimin, kendi ruhumun ve {la-
hi Varhik'in (Yaratict, Kaynak, veya evrenin kendisil rehber-
liginde Ruh, Zihin ve Beden Sifast ni olugturmayi basardam.

Bu kitab1 yazmaktaki temel amacim, tibbin gelecekteki ro-
tast olacagina inandifim bir yol haritasi cizmekti. Aym za-
manda, kendinizi ve baskalarim bir an once iyilestirmeye
baslayabilmeniz igin size gii¢ verecek pratik araglar sunmaya
cahigam. Sizler de Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'mi tipla veya in-
san saghg ile ilgili herhangi bir gecmiginiz olmaksizin 6gre-
nebilirsiniz.

Sifactlik konusunda Banr ubbi ve diger sifacilik yontemle-
ri ile uyumlu bir yaklagim sunuyorum, Bu yaklasim hicbir
yan etkive yol acmaz. Saghgmz konusunda  kendinize
onemli bir rol éngormenizi saglamak icin size glg verir ve
miimkin oldugu kadar kisa surede sifa bulmaniz i¢in yardim-
¢t olur. Umanm Ruh, Zihin ve Beden §ilast tip. saghk. sifa
ve yasam donustarme konularinda tamamen farklt bir agidan
diisinmenize énciliik eder.

flerleyen sayfalarda pek ok giclii iyilestirme teknigi ile
karsilagacaksiniz. Her bir bilgelik mucevheri, sifa ihtiyaglar-
niz igin guclu bir iyilestirme araci ve evrensel bir hizmetkar
olacaktir, Her birini sevgiyle, takdirle ve saygiyla kullanin ki
yasanmza deger bicilemez bir saghk ve kutsama getirsin.
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Unutmayin ki, sevgiyi ve bagislamay: da iceren karsiliksiz
evrensel bizmet, sizin, sevdiklerinizin ve tim evrenin sagligi-
na giden yolun kapisim aralayacak altin bir anahtardir,

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

Tesekkiirler, tesekkurler, tesekkirler.
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n yillarda zihin-beden ubbi giderek popalerlesti ve genis
S(b)ir kesim tarafindan kabul edilir hale geldi. Bu yaklasim,
psikolojik ve duygusal kogullarimzin fiziksel sagligumiz Gze-
rindeki etkileri ve yine saghgimizi etkileyen irade, rahatlama,
meditasyon, inang, beklenti ve zihinsel gugler ile ilgilenen
zihin-beden iliskisine vurgu yapmaktadir. Zihin-beden tibbt
tizerine yuaratilen aragtrmalarda patlama gerceklesmistir.
Doktorlar ve hastaneler zihin-beden pratiklerini destekle-
mekte, hatta pek ¢ok durumda bu tedavileri sunmakta ve
saghk sigortalar: bu tedavilerin daha buayuk bir kismum kap-
sarnaktadr,

Hem Bati hem de Dogu tibb: konusunda yetismis bir pra-
tisyen hekim olarak zihin-beden tibbinun ileriye dogru bir
adim attigim, ancak heniiz yeterli agama kaydetmedigini da-
gindyorum. Bu adim, en onemli unsuru, yani ruhu gérmez-
den gelmektedir. Ruh bilingtir, zeka ve yaratialiktir. Aym
zamanda gifa verme ve kutsama giiclerine sahiptir. Yalnizca
kendi ruhunuzun (bedeninizin ruhunun) degil, ayn1 zaman-
da sistemlerinizin, organlanmizin ve her bir hiicrenizin ruh-
larinin da kendilerini ve sizi iyilestirme gugleri vardir. Ger-
¢ekte bedenimizin, sistemlerimizin, organlarmizin ve hiicre-
lerimizin ruhlan ile iletisim kurabilir, ve onlardan kendileri-
ni iyilestirmelerini isteyebiliriz.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, ruhun gictini anlamay; temel
aldigindan, yirmi birinci yizyil i¢in ¢ifir agic1 bir tedavi yon-
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temi olacaktir. Bu yaklagim, zihinsel gicdn tamamlayicis:
olan ve onu gelistiren ruhsal gice vurgu yapmaktadir. Ruhun
iyilegtirilmesi, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'mun anahtart ve
enun temel prensibinin ¢zidir: Once ruhu iyilestirin, zihnin
ve bedenin saglign onu takip edecektir.

Ruhun glicini kulkanarak, bedenimizin, sistemlerimizin,
organlanimizin ve hicrelerimizin ruhlan ile iletigim kurarak
ve onlardan kendilerini iyilestirmelerini isteyerek kendimizi
iyilestirmeyi ogrendigimizde, dogrudan tim Buda'lan, aziz-
leri, koruyucu melekleri, dlmils ustalanmizi ve flahi Varlik's
tveya kendi inang sisteminizde nasil adlandinyorsamz onul
sifa vermeleri ve bizleri kutsamalar i¢in ¢agirmus oluruz. In-
sanlar kendilerine sifa vermeleri igin dua yoluyla ruhsal déin-
yayr nagil yardima ¢aguwacaklanimi anliyorlar, ama aldiklan
sonuglar ¢ok cesitli olabiliyor. Bunun sebebi insanin ruhsal
dinyanin gifa giconden en buyik yaran saglayabilmek i¢in
belli ruhsal prensipleri ve kurallan takip etmest zorunlulugu-
dur. Bu kitapta sizlere bu derin bilgeligi dgretecek ve uygu-
lama igin pratik hazineler sunacagim.

Bu pratik hazinefer Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’nin ézana
olusturur. Bu tekniklerin pek ¢ogu, bes bin yil énceki San
imparator doneminden beri Ozenle korunmustur. Cin deki
milyonlarca insan tarafindan, ise yaradigy kamatlanmistir, Bu
kitapta saghiginizt kazanmak ve siirdirmek, yasam kalitenizi
yukseltmek ve yasaminizi uzatmak icin gerekli iyilestirme
programlan ile koruyucu programlar bulacaksiniz.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin iyilestirme teknikleri, be-
denin sistemleri, organlan ve hiicrelerinin rublar ve bilingle-
ri Gzerinde is goriir. Bu teknikler dogrudan ve aninda hiicre-
lerin i¢lerindeki maddeyi ve diglarindaki enerjiyi etkiler. Ay-
m zamanda depresyon, endise, korku, olke ve keder gibi
duygusal dengesizlikleri iyilegtirmek icin duygusal beden
uzerinde is gorur. Kuruntu ve kafa kangtkhgi gibi zihinsel
dengesizlikleri iyilestirmek icin zihinsel beden Gzerinde is go-
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rar. Ve nihayet. kota karmanizi temizlemek igin gerekli tek-
nikleri sunarak, ruhsal bedeniniz Gzerinde ig goriir.

Bu kitap hastaliklan agiklamak icin egsiz bir teoriyi, Mad-
de-Enerji-Mesaj Teorisi'ni gelistirmektedir. Buna gére sagh-
gin bozulmasinin 1 ana sebebi vardir: madde tikamkhklar,
enerji titkanikliklart ve mesaj tikamkligi, yani ruhsal tikanik-
hiklar. Madde tikantkhklan hicreler icerisinde olugur. Enerji
tikanmikhiklan, hicreler arasinda olusur. Ruhsal tikanikiklar
ise Mesaj Merkezi'nde, yani kalp ¢akrasinda olugur ve kotii
karmaya, yani kisinin bu yagsaminda ve dnceki yagamlaninda
yaptigi hatalann toplamina bagh olarak meydana gelir.

Ruh, Zihin ve Beden §ifas1 teknikleri, mesaj ukamkhg,
yani ruhsal tkanukliklann fark edilmesi yoluyla ¢alisir. Mad-
de ve enerji, mesajin tasiyiailandir. Mesaj, ruhtur; madde ve
enerji ile iletisim kurar ve onlan etkiler. Eger Ruh, Zihin ve
Beden Sifasi yontemini uygularsamiz, hicreferin iclerindeki
madde ve diglanindaki enerji arasinda suregiden oyun, he-
men bir uyum igerisinde ger¢eklesmeye baslayacak ve denge-
ye gelecektir,

Ruhsal giictin arkasindaki gercek gitg, karsihiksiz sevgi, ba-
fislama ve hizmettir. Bunlar gsifanin altin anahtarlandir. Sev-
gi tim tikanikliklarn eritir. Bagislama huzur getirir. Herkes ve
her sey birer evrensel hizmetkardir. Tikanikliklan gidermek
ve sifayr dogurmak icin Dort Gig Teknigi'nin (Beden Gucd,
Ruh Giicd, Ses Giicit ve Zihin Giicti) yanu sira karsiliksiz sev-
givi ve bagislamay: kullaminz. Bu teknikler sadece basit, pra-
tik, gicli ve etkili degil, ayn1 zamanda 6grenilmesi kolay tek-
niklerdir.

Bu kitapta kendinizi ve baskalann: iyilestirmek i¢in yed:
dnemli yontem sunuyorums:

i. Merhaba Deyin Sifa Teknigi. Bu teknik. ruhun gicunt si-
fa igin yardima ¢aginr. Ruh, Zihin ve Beden Sifast'nin
anahtanidir ve &grenebileceginiz en basit ve en derin iyi-
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lestirme teknigidir. Merhaba Deyin $ifa Teknigi'ni bede-
ninizin, organlarimzin, sistemlerinizin ve hicrelerinizin
ruhlan gibi i¢sel ruhlar ile kutsal varbklann ve doganmm
rubilary gibi digsal ruhlardan sifa dilemek icin kullanabilir-
siniz.

2. Evrensel Meditasyon. Evrensel Meditasyon DNA zincirle-
rinizden galaksilere kadar her seyin ruhunun ve zihninin
sahip oldugu iyilestirme gliciinit yardima ¢agine. Evrensel
Meditasyon ile bedeninizin her bir pargasim. yasamimzi
beslemek, iyilestirmek, kutsamak, agiga ¢ikanmak ve do-
nistirmek igin goézanizde canlandirabilirsiniz.

3. Sifarn Altn Anahtardan. Sevgi tom tukantkliklar giderir.
Bagislama huzur getirir. Hizmet, yasamin amacadir. Bu al-
tin anahtarlan, saghgimzin ve yagaminizin kapilanm ag-
mak icin kullanm.

4, Bir Dakikada Sifa. Bir Dakikada Sifa, madde ve enerji t-
kamikliklan ile ruhsal ttkamikhiklar1 ortadan kaldirmak igin
kullanilabilecek hizh ve pratik bir tekniktir. Bunu saghg-
ntzt korumak icin her yerde, her zaman ve her gin kulla-
nin.

5. Sik Gériilen Hascahklar Icin Dort Anahtar Teknigi. Dort
Gig Teksigi; Beden Gaci, Rub Guca, Ses Géci ve Zihin
Giicii’'nden olusur. Bu kitapta bu teknikleri yizden fazla
sik gortilen hastalign iyilestirmek icin nasil uygulayacagini-
1 dgreneceksiniz.

6. lyilesme Programlan. Enerjinizi artirmak, kilo vermek,
stresi azaltmak, duygularimz: dengelemek veya kanserden
kurtulmakla ilgileniyorsamz, size saglifinizi yeniden ka-
zandwracak, adim adim uygulayabileceginiz bir yontemi
ogrenmek igin bu kitaba damigin.

7. Koruma Programu. lyilesme énemlidir, ancak saghg koru-
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mak vazgecilmezdir. Bes bin yildan daha uzun bir siire
once San Imparator'un dedigi gibi: En iyi doktor insanla-
ra hastaligi nasil dnleyeceklerini ogreten doktordur, has-
taliklan iyilestiren degil.

Bu kitap, saghgumzt en iyi seviyeve ¢ikarmak, yvasam kali-
tenizi yikseltmek ve yasamimizi uzatmak icin géinde yanm
saatten daha kisa bir sire igerisinde uygulayabilecefiniz, za-
mana saygih teknikler 6gretmektedir. Bu teknikder basit ve
pratiktir. Bunlan hemen 6grenebilir ve kendinizi iyilestirmek
i¢in uygulayabilirsiniz. Birka¢ uygulamanin ardindan, birkag
gun veya birkag hafta icerisinde dnemli sonuglar alabilirsiniz.
Ciddi, kronik ve yagarm tehdit eden durumlarda énemli bir
iyilesme kaydetmek ve saghginiza timiyle geri kazanmak,
birkag hafta veya birka¢ ay alabilir. Ruh, Zihin ve Beden Si-
fasi, simdiden pek cok yasami dénugtirmistir. fge yaramak-
tadir.

ol )

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi sizi, sevdiklerinizi, arkadaslarim-
Z1 ve tam tnsanlig iyilestitmeye adarmis, karsihk beklemeyen
evrensel bir hizmetkardir. Aym zamanda evrendeki tim ruh-
lara hizmet etmeye adanmugtir. Derin sila teknikleri sunmak-
tadir. Iyilesmenin altn anahtarlan olarak_karsiliksiz sevgiye
ve bagislamaya vurgu yapar. Yasamin amacmin hizmet ot
mek oldugunu fark etrneniz iin size rehberlik eder. Her bir
ruha. kaderini tamamlamak, yani ruhsal durusunu giglendir-
mek i¢in onciolik eder. Dunya Ana dzerindeki ve evrendeki
tim ruhlarnn nihai amaci, Cennet, Dinya ve insanlar arasin-
daki uyumu saglamak icin bir araya gelmek ve tek olmakur.

Iyilesme yalmzca insanlara 62gti olmadigindan, Ruh, Zi-
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hin ve Beden Sifas1 da insanlara 6zga degildir. Bu sifa yon-
teminin pratik ara¢lan ev hayvanlanniza, bitkilerinize, drgit-
lerinize, topluma, sehirlere, tlkelere, Diinya Ana'ya, diger
gezegenlere, diger galaksilere ve tiim evrene uygulanabilir.
Antik ruhsal felseie soyle der: “Bir insan kacuk bir evrendir.
Doga ise buyik bir evrendir. Kiigitk evrende olan her sey,
biiyiik evrende de olur. Buyik evrende olan her sey, kagik
evrende de olur.” Ruh, Zihin ve Beden Sifas1 sizlere hem bi-
rer kiigiik evren olan insanlari, hem de biyik evren olan do-
gay1 nasil iyilestireceginizi Ggretir.

Ben Ditnya Ana izerindeki tim insanlanin ve evrendeki
tiim ruhlann kacsitiksiz hizmetkanyim. Kalbinizi ve ruhuno-
zu sevgime ve hizmetime agin. Kendimi gururla sizlere hiz-
met etmeye adiyorum.

Katbimi ve ruhumu seviyorum.
Insanhgt seviyorum.

Tiim kalpler ve rublar birlegsin.
Sevgi, barts ve uyum.

Sevgi, banig ve uyum.




1. Ruh, Zihin, Beden
BOLUM | Sifasinin Gorugleri

u bolimde Ruh, Zihin ve Beden $ifasi'min, anahtar teori-

leri, tan1 koyma yaklagimini ve iyilestirme yonteminin te-
mellerini iceren esas &zelliklerini agiklayvacagim. Bu bolimi
okuduktan sonra hastahiklarin temel sebeplerini ve onlar na-
sl iyilestirebileceginizi anlayacaksiniz. Kitabin geri kalam siz-
lere Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin ivilestirme yontemlerine
dayal, pek ¢ok hastahk igin 6zel uygulamalar ile saghginizi
korumak ve hastaliklan énlemek icin kullanabiléceginiz reh-
berlerin de yer aldigi kapsamh araglar sunacak.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min anahtar teorilerini incele-
meye baglamadan dnce bu teorilerin temel aldig: kavramlara,
ruhun iyilestirme giicuniin temellerinden ve fiziksel yasam ile
ruhsal yasam arasindaki baglantidan baslayarak goz atalim.

RUH GUCU

Beden ve onun bagisiklik sistemt bilyak bir iyilestirme potan-
siyeline sahiptir. Parmaginiz1 kestiginizde kesik kendiliginden
iytlesir. Soguk alginligina yakalandiganizda genelde higbir
midahale olmaksizin birka¢ gon icinde dizelirsiniz. Hatta
bir kemiginizi kirdigimizda bu kinik bile kendiliginden iyilese-
cektir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, gercek sifaci olan ruh Gze-
rinde yogunlagarak, bedeninizin potansiyelini artirmak ve
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derinlestirmek surctiyle bedenin igsel iyilestirme yetenegi
Gzerinde i gorur.

Ruhun inanilmaz bir iyilestirici goci vardir. Ancak bede-
ninizin ruhu. giicine bagvurabileceginiz tek ruh defildir.
Tipkt her bir bedensel sistemin oldugu gibi, her bir organin,
her bir hiicrenin ve her bir DNA ve RNA zincirinin kendi ru-
hu vardir.

Bat1 ubbinin temel tedavi yantemlerinden biri sistemlerin,
organlarin ve hucrelerin istevlerini dizeltmek igin ilaglar kul-
lanmakttr. Geleneksel Cin tibb: sifa vermek i¢in bitkileri,
akupunkturu ve tui na'y1 (Cin masaj kullanir. Ruh, Zihin ve
Beden Sifast sistemleri, organlan ve hacreleri dizeltmek ve
iyilestirmek igin bu yontemlere ruhun gicind ekler. Bilme-
niz gereken tek sey cok sayidaki “igsef” ruhunuzla nasi ileti-
sim kuracagimzi 6grenmeklir.

Bedenininizin igsel ruhlarina ek olarak sonsuz sayida “dis-
sal" ruhlar meveuttur. Hayvanlarn, okyanuslarmn, daglarin,
agaclarin, ciceklerin, binalanin, Dinya Ana'nin, diger geze-
genlerin, giinesin. ayin ve galaksilerin - hepsinin birer ruhu
vardir. Gercekte, her seyin bir ruhu vardir. Tiim bu dissal
ruhlarin da inanilmaz iyilestitme gagleri bulunmaktadir ve
sizler, bu ruhlann giiclerini ruhunuzu, zihninizi ve bedenini-
zi iyilestirmek icin nasi| kullanacaginizi da ogreneceksiniz.

Milyonlarca insan ruhsal dinyaya inanmaktadir. Bu inang
bir din veya bagka bir inang sistemi ile agiga vurulabilic. Ben
flahi Varlik’a (Yaratici'ya veya Kaynak'a) ve onun, tiim evre-
nin varatictst olarak, tim dinleri ve inang sistemlerini icetdi-
gine inaniyorum. Budalann, azizlerin, koruyucu meleklerin
ve aydinlanrmig ustalarin hepsi, {lahi Varlik'in bir pargasidir.
Hepsinin inanilmaz bir ruhsal iyilestirme gicd bulunmakra-
dir: bu yizden onlar da evrendeki inanilmaz sifa kaynakla-
rindan biridir. Bu "dissal” ruhlardan rubumuzu, zihnimizi ve
bedenimizi ivilestirmelerini isteyebitiriz. Bir dine bagh olan
veya olmayan ¢ok sayida insan tarabindan edilen dualar, Ruh
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Guci'nin ve tuhsal iyilesmenin bir uygulamasidir. Bu kitap
duanin 6ziinu ve neden ige yaradigini agiklayacaktir. Ayni
zamanda sizlere nasil daha etkili bir bicimde dua edebilece-
ginizi gosterecek pratik bir rehber sunacaktir. Uygun bir ir-
fan ve bilgi sayesinde dualanmzin giciinG artirmayt ve ilahi
Varhk'tan sifa mucizeleri elde etmeyi ogrenebilirsiniz.

FIZIKSEL YASAM VE RUHSAL YASAM

Evren yin ve yang olarak ikiye bolinebilir. Yang evren, igin-
de yasadigimuz fiziksel dinyadir. Yin evren ise evrendeki titm
ruhlan iceren ruhsal diinyadir. Yin ve yang birbirinden ayn
ancak birbirleri ile baglantihdr.

fnsanoglu olarak bizler, fiziksel diinyada yagamaktayiz.
Yasamlanimuzi ve iliskilerimizi fiziksel diinyanin yasalarina
gore idare ederiz. Ancak, bilingli bir sekilde bilip anlayama-
sak da, rublanmz ruhsal dinyanin yasalarnina gore hareket
etmek zorundadir. Bu yuzden fiziksel yasgamimiz ruhsal ya-
samumizdan ayn dasinilemez. Bu gergek, bilingli veya bi-
lingsiz olsun giderek artan sayida insanin kendilerini uyan-
dirmak ve ruhsal yolcutuklartms tamamlamak amaciyla ruhsal
bilgeligin pesinden gittiklerine tamik oldukea, cok daha acik
hale gelmektedir.

Herkesin ve her seyin bir fiziksel yasami ve bir de ruhsal
yasamu bulunmaktadir. Evrendeki bir ruhun, ruhsal bir var-
Ligt, rubsal bir yagami vardir. Bir ruh, insan olarak dunyaya
gert ddndiginde fiziksel yasama sahip olur. Benzer sekilde
gunesin hem f{iziksel, hem de ruhsal yasami bulunmaktadur.
Ayin, gezegenlerin, ve tum yildizlann birer fiziksel ve ruhsal
vasamlan vardir. Fiziksel ve ruhsal yasam birbirlerinden
farkhdir, fakat bir arada bulunmaktadirlar. Birbirlerine hiz-
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met ederler. Pek ¢ok insan ilk once fizikse! yasamuu tatmin
etmek ister. Bunun aksine Ruh, Zihin ve Beden Sifasr sizle-
re her seyden 6nce ruhsal yolculugunuzu tamamlamay dgre-
tir. Ancak bundan sonra fiziksel Yasamunizi tatmin etmek
icin biyiik faydalar saglayabilirsiniz.

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

Once ruhunuzu doyurun, zihin ve bedenin tatmini onu takip
edecektir.

ANAHTAR TEORILER

Ruh, Zihin ve Beden Sifas’'nin anahtar teorileri basit, ince-
likli ve anlagttmasi kolaydir, ancak irfan ve uygulama agism-
dan derinlige sahiptirler. insanlarin neden hastalandiklar; ve
nasil iyilesebilecelderi hakkinda acik bir goris ortaya koyar-
lar. Bu teoriler Ruh, Zihin ve Beden sifasi'nin kendi kendini
tyilestirme, bagkalarina sgifa verme. grup sifacilign ve uzaktan
tyilegtirme yontemlerinin temellerini olusturur. Bu ydntembe-
i ogrendiginiz zaman, Ruh, Zihin ve Beden Sifast'nin mesa-
jirn tam olarak anlayacaksiniz;

Ben, kendimi iyilestirme giicine sahibim.
Sizler de kendinizi iyilestirme giiciine sahipsiniz.
Ve birlikte, diinyays iyilestirme giiciine sahibiz,

Bir kez Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin yonterlerini kul-
lanmaya basladiginizda, bu mesaji hayata gecirmis olacaksi-
miz. $imdi bu anahtar teorileri inceleyelim.
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Hiicre Teorisi

Bir beden, sinir sistemi, dolasim sistemi, sindirim sistemi ve
bagigikdik sistemi gibi farkh sistemlerden olugmustur. Ve her
bir sistem de farkh organfardan meydana gelir. Ornegin sin-
dirim sistemi agz1, yemek borusunu, mideyi, ince bagirsag,
kalin bagusag, karacigeri ve pankreasi igerir. Bilimadamlan
beynin yaklasik 15 milyon hdcreden meydana geldigini tah-
min etmektedirler. Her bir hiicre gekirdek, mitokondria, Gol-
gi par¢acig ve diger organeller gibi gesitli birimlerden olusur.
Cekirdek, DNA ve RNA'y1 icerir. Her bir heicre birimiin
kendi islevieri ve rolleri vardir. Hiicre Teorisi'nin temel nok-
talan su gekildedir:

¢ Bir hucre, bedenin iglev géren en kugok birimidir.

* Hicreler devamli olarak titregir, genisler ve birbirleri ite
baglant: kurarlar.

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

¢ Bati tibb1, bakterileri, viriisleri, stresi, travmay, kirlitigi ve
genetik faktdrleri de iceren gok sayida hastalik sebebi ta-
nimlamygtir, Tam bu faktérler hicresel titresimi etkiler.

¢ Geleneksel Cin tibb1, hastaliklarin sebebi olarak riizgar, so-
guk, vaz sicag, kuruluk, ates gibi dogal faktorleri, ofke,
agir1 heyecan, endige, dzuntd ve korku gibi duygusal fak-
torleri ve q1g dasmesi, yilan sokmasi ve sakatlanmalar gi-
bi kazalara dayah {faktorleri hastaliklanin sebepleri arasin-
da tamimlamustir. Tm bu fakeérler hiicresel titresimi etki-
ler.

¢ Herhangi bir sifa yaklagimi tarafindan tanimlanan tiim has-
tabk sebepleri hiicresel titregimi etkiler. Hiicresel titresim
bir hastalik sebebi olarak agiklanan herhangi bir faktérden
etkilendigi zaman iki sey gerceklesir: i} Hicreler asir ha-
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reket etmeye baglar. ok fazla enerji yayar ve ¢evrelerin:
deki enerji yogunligunu artinrlar. Bu enerji meridyenler
den - yani geleneksel Cin ubbina gore enerji kanallarin-
dan - bedenin diger bolgelerine kolayca gegemez “e cner
ji ttkanikhiklan olusur. i} Hicreler hareketsiz kalir ve cok
az enerji yayarlar. Bu da hacrelerin etrafinda yetersiz
enerji bulunmasina sebep olur.

* Asint enerji yayilim, yani basitge "fazla enerji.” tim saghk-
s1z durumlann yaklagik vizde 85 ila 90'mmin sebebidir.
"Fazla enerjiye” bagh hastaliklar arasinda agn, iltihaplan-
ma, kistler, timdrler. kanser ve AIDS ile 6fke. depresyon,
anksiyete, endise. yas ve korku gibi duygusal dengesizlik-
ler yer almaktadir.

® "Yetersiz enerji” hastahklann yuzde 10 ila 13%inin kadkeni-
ni olusturur ve bu hastaliklar arasinda kronik halsizlik
sendromu ve ostropoz ile Alzheimer hastahg, ve Parkin-
son hastalipa gibi dejeneratif hastaliklar yer almaktadir.

® "Fazla enerji"ye bagh hastaliklar icin iyilestirici ¢oziim,
hicreterin gevresindeki enerji yogunlugunu azaltmaktir.
Ruh. Zihin ve Beden Sifasi size hicrelerin etrafindaki ast-
r1 enerjiyl dagitmak ve tasimak igin pratik araglar sunacak-
tir.

¢ "Yetersiz enerji'ye bagh hastahklar igin iyilestirici ¢oziim,
hiicrelerin gevresindeki enerji yogunlugunu artirmakuyr.
Ruh, Zihin ve Beden Sifasi sizlere hacrelerin etrafindaki
yetersiz enerjiyi artirmak igin de araclar sunacaktir.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin Hicre Teorist, hastalikla-
rin sebeplerini ve sifanin dogasini bir sayfada agiklamaktadir.
Bu kitabin geri kalani hem kendinizin hem de baskalannin
sifaya ulagsmalan icin gerekli ara¢ ve teknikleri verecektir. Ay-
m zamanda sizi hastahgin ve sifanm ruhsal ydnlerinin derin-
liklesine, Ruh, Zihin ve Beden $ifasi'min ruhuna gotiirecek-
tir.
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Alan Teorisi

Yukanda da aciklandign gibi bir hicre' durmaksizin titresir.
Hiicrenin titresiminden yayilan enerji hiicrenin etralinda bic
alan olusturur. Her bir hucrenin kendi enerji alami vardir.
Benzer sekilde her bir organin da kendi enerji alani bulun-
maktadsr. Bir bitan olarak bedenin de. pek cok insanimn au-
ra olarak adlandirdig kendi enerji alani vardir.

Ruh, Zihin ve Beden $ifasi'na gore bedendeki tim organ-
larn cevresindeki enerji alanlan birbirlerine gesmekte ve bir-
birlerini etkilemektedir. Hastaliklar. organlar arasinda bulu-
nan enerji alanlanndaki dengesizliklerden de kaynaklanabi-
lir. Hiicrelerin olebilecegi veya hareketsiz hale gelebilecegi gi-
bi. organlar da hareketsiz hale gelebilir. Tum hastaliklar iyi-
lestirmek icin gegerli ¢ozam, hem her bir organm ve her bir
hiicrenin etrafindakt enerji alanini kendi iginde dengeye ge-
tirmek, hem de bu alanlar arasinda bir denge kurmakur.
Ozetlemek gerekirse:

e "Fazla enerji"ye bagh hastaliklar igin iyilestirici ¢ozdm.
alanlann yogunlugunu azaitmak organlann ve hdcrelesin
uzerindeki baskiyn kaldirmaktir.

o "Yetersiz enerji"ye baglt hastahklar icin iyilestirici ¢dzim,
alanlartn yoguntugunu ve organlar ile hicrelerin Gzerinde-
ki baskiyr artirmaktur,

Bosluk Teorisi

fnsan bedeninde iki ¢cesit bosluk vardir. Bunlardan biri kiigik
bosluk, yani hiicreler arasimdaki bogluktur. Digeri ise buyak
bosluk. yani organlar arasindaki bosluktur. Hastaliklann yaz-
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de 85 ila 90'1 bu bosluklarda ¢ok fazla enerji bulunmasindan
kaynaklanir. Hastahklarm yGzde 10 ila 151 bu bosluklarda
yeteri kadar enerji bulunmamasindan kaynaklanr.

Enerji, hiicresel titregim sonucu yayilir. Hem kiicik hem
de bayuk bosluklarda bu enerjiler garpisir. Bazi enerjiler bir-
leserek orijinal enerjiyi artuir. Bazi enerjiler birleserek yeni
bir gesit enerji olugturur. Tim bu enerjiler kagik ve buyik
bosluklar icerisinde rahat¢a akmalidir. Bu ¢ok Onemlidir.
Bosluklardaki enerjiyi temizlemek ve enerjinin bosluklar icin-
de alasim saglamak, sifa icin son derece dnemlidir. Bu kitap
dengeye gelmek ve iyilesmek iin sizlere bogluktaki enerjinin
yogunlugunu artirrnak veya azaltmak amacina hizmet eden
pratik araglar verecektir.

Madde-Enerji-Mesaj Teorisi

Bir hiicre, hiicre duvan, sitoplazma ve ¢ekirdekten olusur. Si-
vilar, proteinler, hiicre birimleri, DNA ve RNA igerir. Huc-
renin i¢indeki her sey maddedir.

Strekli olarak titresen hicre buzildiginde, hicrenin et-
rafindaki boslukta, hiicrenin igindeki madde hiicrenin disin-
daki enerjiye dondstr. Bir hiere genislediginde, hacrenin di-
sindaki enerji, hicrenin i¢indeki maddeye donisir. Normal
sartlar aluinda hiicrenin igindeki madde ile hiicrenin diginda-
ki enerji arasindaki bu dénisitm, goreli denge igerisindedir.
Ancak, eger bu denge ortadan kalkarsa, hastalik meydana
gelebilir, Ashnda tOm hastaliklar, hicrenin igindeki madde
ile hicrenin disindaki enerji arasinda meydana gelen donii-
sumdeki dengesizlikler seklinde agiklanabilir. Ivilestirme ¢o-
zami, bu donugimu dengeye getirmektir. Ruh, Zihin ve Be-
den Sifasi, bunu yapabilmek icin sizlere Madde Enerii Mesaj
Teorisini temel alan pratik araglar sunmaktadir:
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Mesaf ruhtur.
Madde ve enerji mesajin tastyicdanadu,

Mesaj hiicrenin icindeki madde ile hiicrenin digndaki enerji
arasindaki déndsimu dogrudan etkileyebifir.

Mesaj, madde ve enerji arasindaki dontgimi etkileyebilir
ciinki mesaj, hem madde hem de enerji ile baglantidir, on-
lar: yonetir ve dengeye getirir. Dua. bir mesajdir. Bu yzden
dua madde ve enerji arasindaki dénugimu etkileyebilir. bu
da duanin sifa verebilecegi antamina gelir. Bu bilgi duanin
neden ve nasil ige yaradigmi agikga gostermektedir. Bu, ger-
cekten de bu kadar basittir. Cok sayida bilimsel aragtirma ve
vakalara bagh kantlar, duamin ise yaradigim gostermektedir,
ancak bilimadamlar bunun nasil oldugunu tam olarak acik-
layamamustit, Madde Enerji Mesaj Teorisi duann nasil ise
yaradigim agiklamaktadhr, ¢inku mesajin hiicresel dazeyde,
DNA ve RNA dizeyinde, hiicrenin icindeki madde ile hiic-
renin digindaki enerjiyi dogrudan etkileyerek is gorduginu
acika ortaya koymaktadir. Mesaj, hiiceelerin icindeki madde
ile hacrelerin disindaki enerji arasindaki dontigimi dengele-
yebilir.

Bu bilgi ruhsal sifanin nasil fiziksel beden, duygusal be-
den ve zihinsel bedeni iyilestirebileceginin ¢zuni ortaya koy-
maktadir. Madde Enerji Mesaj Teorisi, tim tup yaklasimlar
perspektifinde yer alan hastalik sebeplerini aciklayabilir. Bu,
ruhsal sifanin ézini temsil eden evrensel bir yasadir. Ruh,
Zihin ve Beden Sifasi'min en gi¢li yéntemleri, bu teorinin
uygulamalandir,

Diger sifa yaklagimlaninin ogu, ya Bau tibbinin yaptigy gi-
bi sadece madde tzerine, ya da sadece euerji uzerine odak-
lanmaktadir. Pek ¢ok sifa yaklagirm zihin ve beden iligkisini
kurarak bir adim ileri atmistir. Bati ubbi bile artik tedavide
zihin-beden iliskisini kabul etmekte, bu konu Gzerine ¢ahs-
malar yapmakta ve bunu kullanmaktadic. Yine de cok az sa-
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yida sifa yaklagime ruha yeterli ilgiyi gostermektedir.

Ruhun gucd son derece derindir. Sifa yaklasirnlart. mad-
de-enereji-mesaj bagfantisinin bagka bir ifadesi olan ruh-
enerji-madde baglantisim nadiren agiklamakta ve kullanmak-
tadir. YoBun stres ve materyalist kiltirdyle ginimiz mo-
dern dunyasinda ruhsal konular yeni yeni ilgi cekmeye bas-
lamustir. Ancak insanlar bunu ne kadar isteseler ve hatta bu-
na ihtiya¢ duysalar da. hala veterli ruhsal bilgelige sahip de-
gillerdir. Bu kitapta Ruh Gicii'nin yalmzea sifa verme konu-
sunda degil, yasamin tiim alanlarindaki etkilerine dair en ba-
sit ve en derin tekniklerin bazilannt suauyorum. En basit sir-
lar, en iyi srlardir. Kitap boyunca bu sirlan sizlerle paylasic-
ken. bu bilgiyi aklimizda tutun.

Okuyucu Icin Ipuglan

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin diger teorilerine ge¢meden
6nce bu kitabt okurken kullanabileceginiz birkag basit ve iyi
sirrt sizlerle paylagmama izin verin. Gergekte bunlar herhan-
gi bir kitabt okurken yararlanabileceginiz basit ama onemli
ipuclaridir. Kitabimzi okurken dik oturun. Dilinizin ucunu
damagimza yakin tutun ancak degdirmeyin. Andsindzi ha-
fikge bazin ve karminizi iginize ¢ekin. Okuma esnasinda bu
pezisyonunuzu koruyun. Neden? Cunku bu, enerijiyi, iyiles-
meyi ve genglesmeyi hiztandirmak icin en etkili meditasyon-
dur.

Bu kitaptaki her bir irfan ve bilgi mécevheri. her uvgula-
ma ve her cimle, birer mesajdir. Bu mesajlarin, hicrenin
icindeki maddeyi ve disindaki enerjiyi dengelemeye yarayan
deger bicilemez iyilestitme ve kutsama gugleri vardir. Bu
okuma pozisyonunu aldiginizda, hicreleriniz icsel huzur.
farkindalik ve rahatlama icerisinde olacaklardir. Kitahin han-
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gi boliming okuyor olursaniz olun. hicreleriniz sifayr ve
kutsamay1 aminda kabul etmeye hazir hale geleceklerdir. Ya-
vag okuyun. lyice anlayin, sindirin ve ogrenin. Su andan iti-
baren bu teknigi kullanin. Her kelimenin bir ruhu vardur.
Her ciimlenin bir ruhu vardir. Bir ruh, sevgi, 1sik. takdis ve
hizmet getirir. Bu okuma suri, yagarmmuzin tim yoénlerini
¢iddi bir bicimde donisime ugratabilir.

Enerjinin Korunumu

Ruh. Zihin ve Beden §ifasi'nin bir diger anahtar teorisi Ener-
jinin Korunumu Yasasidir. Bu fizik yasasi. enerjinin asla kay-
bolmayacagim. yalnuzca bir bicimden digerine dondsebilece-
gini 6ngorur, Enerji maddeye ve madde de enerjiye doniise-
bilir, ama enerji asla kaybolmaz.

Gokyiiziindeki bulutlan disuntn. Okyanuslardaki su (di
chi, yani Dinva enerjisi). su buharina dénusur. bu da bir ¢e-
sit enerjidir. Su buhan yikseldiginde. buluta doénasir (tian
chi. yani Cennet enerjisi.) Ardindan Cennet'ten gelen enerji
yvagmur seklinde yery(ziine iner, bu da bir ¢esit enerjidir.
Bunlar enerjinin farkh bigimleri olsa da, enerji her zaman ko-
runur.

Bir tas. rizgar ve yagmurlarla bitlikte dogal olarak parga-
lanir. Tas giderek kigalur. Eger bir kaya pargasi, damla dam-
la akan bir suyun altina konulursa, yizlerce yil sonra bu ka-
yanin Ozerinde bir delik olusur ve sonunda damlayan su ka-
yayr deler. Tasin arkasinda bir delik birakarak par¢alanan
kismi, evrende farkll bir enerji bicimine doniisen kismdir.
Benzer sekilde bir insan cld0ginde ve yakiidiginda ortaya ¢t-
kan enerji. Dinya Ana tarafindan emilir ve ardindan farkk
enerji bigimlerine dondgur. Ruh, Zihin ve Beden Silas: size
iyilesmek igin enerjiyi dénistrmenin pratik tekniklerini su-
nacaktir.
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HASTALIKLARIN SEBEPLERI

simdi Ruh, Zihin ve Beden Sifasi nin hastaliklarla ilgili anah-
tar teorilerine gegelim. Bati tibbina gore hastaliklar, bakteri-
ler, virusler, parazitler, stres, travma, kalp gibi organtarda
gorilen fiziksel kusurlar, beyindeki biyokimyasal dengesizlik-
ler, cevresel faktorler ve genetik faktorler gibi sebeplerden
kaynaklanir. Bunlarin disginda pek cok bagka sebep de mev-
cuttur. Geleneksel Cin tibbina gore hastaliklar dengesiz bir
yin yang iliskisinden veya Bes Element'teki - Tahta, Ates,
Toprak, Metal ve Su - dengesizliklerden kaynaklanir. Bede-
nin sistemleri, organlan ve dokular, birbirinden bagimsiz
ancak birbirleri ile iliski igerisinde olan bu elementlere gére
simflandirilabilir. Basitge ifade etmek gerekirse, bu unsurlar
dengede iken, insan saghkhidir. Denge bozuldugunda hasta-
hik $6z konusu olur. Bildigimiz gibi Ruh, Zihin ve Beden Si-
tasi hastahk sebeplerini G¢ grupta ele alir:

* enetji tkamiklign
* madde tikaniklig
* ruhsal tikaniklik

Ister fiziksel, duygusal veya zihinsel, isterse ruhsal beden-
de gdrilsin tum hastaliklar bu tikanskliklanin birinin veya
birkaginin meydana gelmesiyle goritlir. Hastalik sebeplerinin
boyle basitce agiklanabilmesi, Ruh, Zihin ve Beden Sifast'min
her tirlt hastalige iyilegtirebilmek icin pratik araglar sunabil-
mesinin anahtaridir. Simdi bu tikaniklik durumlannt ayr ay-
1L inceleyelim.
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Enerji Tikanikhklar

insanlar neden hastalamr? Beg bin vil 6nce, geleneksel Cin
tsthbinin antik rehberi San Imparator'un lkeleri'nde belirtil-
digi gibi: "Eger chi serbestce dolasiyorsa, kisi saglikhdur. Eger
chi tikanmssa, kisi hastadir.”

Chi nedir? Chi kelimesi, tai chi ve qi gong'da yer aldig1
sekliyle "vagamsal enerji® veya "yagam gtici” anlarmina ge-
lir. Geleneksel Cin tbbinda en azindan elli ¢esit chi bulun-
maktadir. Ornegin kalbin, karaciderin, bobregin chi'leri,
ying chi ve wei chi vardir. Insanlann ¢ogu chi'nin bu bigim-
lerinden habersizdir. Geleneksel Cin tibbim 6grenmek besg
yillik agir ve yorucu bir ¢ahsmayn gerektirir. Chi'nin tim bi-
gimlerini ¢grenmek igin uzun bir zaman harcamamz gerekir.
Ben bu irfam takdirle karsihyorum. Ancak kitabimin amaci-
na uygun olarak, benim égretime gore evrende yalnizca bir
chi vardar.

Kalpten yayilan enerji. kalp chi’si olarak adlandinhr. Ba-
pisiklik sisteminden yayilan enerji bagisiklik sistemi chi'sidir.
Hucrelerden yayilan enerji, hiicre chi'sidir. Bedenden ve kan
damarlanindan yayilan enerji wei chi olarak adlandinbr. Bir
agagtan yayilan enerji aga¢ chi'sidir. Ckyanustan yayilan
enerji, okyanus chi’sidir. Bir cumleyle ézetlemek gerekirse,
bir kisiden veya bir nesneden yayilan enerji, o kisinin veya
nesnenin chi’si olarak adlandirilir.

Ancak herkes ve her gey, bir evren igerisinde yer almakta-
dir. Herkes ve her sey evrenin chi'sini yayar. Bu ygzden her
cesit chi, evrensel chi'dir. Bunu daha da ileri gotirebiliriz.
Sayisiz evren vardir ve bu saysiz evrenin sayisiz chi’si bulun-
maktadir. Evrenler fiziksel dunyalar olan yang evrenleri ve
ruhsal diinyalar olan yin evrenleri olarak ikiye aynlabilir. lla-
hi Varlk yang ve yin evrenlerini yaratir. Yang ve Yin evren-
leri {lahi Varhk'in chi'sini yayar. ilahi Varlik tektir. Tim ev-
renler birdir. Bu yiizden de burada yalnrzca bir chi oldugu-
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nu sdyluyorum.

Simdi sorumuza danelim: [nsanli ncden lasiadaan = Ruh,
Zihin ve Beden $ifasi'na gore hastahikLum ognnin sacbebi
enerji ukanikhikfandir. Bu kavram Bat ubbiin ve pelencksel
Cin tnbbinin bazi goruslerini yansiir. Bau ubbi huecieden

bahsederken, geleneksel Cin tibbi chi'den bahscder Ruly, 7Za-
hin ve Beden $ifasi. hastaliklarin hicresel dizeydeki chi uka-
nikdigindan kaynaklandigint belirterek. by iki gorasa bir ara-
ya getirir.

Chi nasil tikanir? Daha 6nce agikladigim gibt hicre, mad-
deden olusur. Hiicre biiziatdtginde, hicrenin igindeki mad-
de, hicrenin digindaki boglukta enerjiye dénugur. Hucre ge-
niglediginde, hicrenin disindaki enerji, hicrenin icindeki
boslukta maddeye donugur. Saglik, madde ve enerji arasm-
daki bu déndgiimian hicresel dizeydeki goreli dengesine
baghdur. Bati tibb veya geleneksel Cin tibbi'nin - ya da her-
hangi bir sifa yaklasimumn - hastaiiklarin sebebi olarak ta-
mimladifi seylerin ne oldugu énemli degildir. Sonucta tamim-
lanan sebeplerin etkileri hiicresel dizeyde, madde ve enerji
arasindaki donisimde goralen bir dengesizlik biciminde or-
taya qikar. Eger bu dongsim dengeli degilse, sebep olarak
dngorilen sey ne olursa olsun, hastalik meydana gelir. Eger
madde enerji donisumi goreli dengedeyse. sebep olarak ta-
nmimlanan durumlann varbinda bile hastahk meydana gel-
mez. Bu denge dogal olarak hastaliklan dnleyecek ve saghpm
koruyacaktr.

Madde-Enerji Donlsimu

Madde ve enerji arasmdaki donigimi ayrintili olarak agikda-
mama izin verin.

Bildiginiz gibi hicreler surekli olarak buzilar ve genisler-
ler. Bedeninizde buna benzer pek ¢ok siireg vardir. Akciger-
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lerinizi ddginin. Nefes alma ve nefes verme hareketleri. ge-
nisleme ve bizilmenin bir alternatilidir, Sindirimi dastinun,
Yemek yedikten sonra mide hacreleriniz bazlir ve genisler.
Ardindan yiyecekler ince bagirsaklariniza gider ve ince bagir-
sak hicreleri de buzilip genisler. Su an, siz bu kitabi oku-
maya odaklanmigken, beyin hicreleriniz biizildip geniste-
mekte. Biizillme ve genisleme hiicresel titregimin yasasidur.

Yalmzeca tek bir chi'nin oldugunu nereden anlyoruz?
Cunki chi basitce, maddenin titresimi sonucu digan yayilan
enerjidir. Hucreler titrestiginde biizéilerek ve genisleyerek chi
yayarlar. Hicreler bizastaginde, hicrenin igindeki madde.
hicrelerin arasindaki ve digindaki bosluga yayilan enerjiye
doniisir. Bizismeden sonra hilcreler genigler. Hicre genis-
lediginde, diger hicrelerle arasinda bulunan enerji yeniden
hicrenin i¢indeki maddeye déniisar. Saglkli oldugunuzda
madde ve enerji arasinda hiicresel duzeyde gortlen bu doni-
sum goreli denge igerisindedir.

Bati tbbma gore bir viriis, soguk alginligina yakalanmani-
za neden olur. Akcigerlerinize giren virtis ateslenmenize, 6k-
siriige. bag agrilarina ve halsizlige yol agar. lyilesmek bir
haftarizi abr. Bazi insanlarda, bronsit veya zatiirree gibi da-
ha ciddi problemler gelisir. Hatta bazilar, virtse tepki olarak
bobrek enfeksiyonu gegirebilir. Ancak geleneksel Cin tibbin-
da sizi hasta eden sey her zaman enerjidir. Ruh. Zihin ve Be-
den Sifasi'nin gorisune gore ne olur? Baslangigta virus yal-
nizca bronglarda ve akcigerlerdeki hiicrelerin titresimini etki-
ler. Hicreleri. asin derecede buzasmelerine ve disan ¢ok faz-
la enerji yaymalarnina sebep olacak sekilde uyanr. Bu enerji
yogunludu veya birikimi hicrelerin arasinda kalir cinka
enerji bedenin diger bolgelerine yeterince izl bir bi¢imde
akamaz veya yeterince hizh bir bicimde maddeye ddniise-
mez. Enerji kelime anlamiyla tikamir. Hiicrelerin arasinda ka-
lir. Bu da okstiriige, iltihaplara, agnya ve diger problemlere
vol agar.

33




Rl Zahin, Bedon .Ikl'||.|\|

Bazi insanlarda olkeden veyie dhgee dus sl denpenzlik-
lerden kaynaklanan kronik iltihaplinnee porodetada Baalan
devamh olarak rahatsiz ya da yorgun ve stieshelu [revanun-

da midelerinde agn veya rahatsizhik hissedebhiier. Doklora
giderler. testler yaptinirlar ancak higbir scy ortaya cikmaz.
Mesela alty ay sonra, agn ve rahatsizlik hata devam cumckte-
dir ancak hicbir fiziksel degisiklik gorilmez veya Slgalmez.
Ardindan tekrar doktora gidip testlerden gegince, midelerin-
de bayumekee olan bir seye rastlanir. Bu kanser tbmoranin
neden uzun stirede gelistiginin ornegidir. Ofke, stres ve di-
ger pek cok duygusal durum hicrelerinizin agin hareket et-
mesine sebep olabilir. Hiicrelerin i¢indeki madde ¢ok fazla
encrjiye donisir. Bu "tazla” enerji, bedenin diger bolgeleri-
ne yeterince hizh bir bigimde akamaz, yeniden maddeye de
donigemez, Hicrelerin igindeki madde ile digindaki enerji
arasindaki doéniigim son derece dengesizdir.

Madde Tikanikliklan

Pek ¢ok hastalik, madde tikanikdi®1 sonucunda gerceklesir.
Elbette madde ve enerji tikanikhklari, hiicresel diizeydeki
madde-enerji donasiimleri sebebiyle, birbiriyle yakindan
baglantiidir.

Herhangi bir sebepten otiirii bedenin belirli bir bolgesin-
de hocresel titresimde asin hareketlenme séz konusu oldu-
gunda, bu hicrelerden yayilan enerji bedenin diger bolgele-
rine yeterince izl akamadigi icin bulundugu yerde birildr.
Bu arada hucreler, kilcal damarlar yoluyla devamlr olarak be-
sin maddeleri veya diger maddeler toplamaktadir. Bu mad-
deler hacrenin disindaki enerjiye dénisemez ginki disanda-
ki enerji birikimi sebebiyle hicre azerinde ¢ok fazla baski bu-
lunmaktadir. Sonug, hiicrelerin icinde gereginden fazla mad-
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de bulunmasidir.

Hucrelerin iginde gereginden az madde bulunmast dury-
munda bunun tam tersi bir dengesiziik soz konusu olur. Ba-
z1 insanlar istahsizdur veya sindirim problemleri, yiyeceklerin
ve besinlerin emilememesi gibi durumlaria kars: karsiyadir-
lar. Bu madde eksikligi ve besin azligt bedenin tum sistemle-
rini etkileyen biyokimyasal degisikliklere yol agar. Ornegin
bir madde eksikligi olan anemi hastaligi, kirmizi kan hiicre-
lerinin yeteri kadar bulunmamasindan kaynaklanmaktadir.
Genellikle halsiz insanlann, drnegin bir ameliyaun ardindan
bayik miktarda kan kaybetmis olan veya sindirim sistemi
bozuklugu yasayanlarm hucrelerinde yeteri kadar madde bu-
lunmamaktadur.

Ruhsal Tikanikhklar

Ruhsal tikamkliklar gecmis yasamlanmzda ve simdiki yasa-
minizda yapuginiz hatalann sonucudur. Bu hatalar ruhsal
diinvada kot karma olarak kaydedilirler. Aym zamanda ko-
ti te ("dah" olarak okunur] diye de bilinen koti karma “er-
demsizlik" veya "koti eylemler” anlamina gelir. Adam 6ldir-
mek, yaralamak, hirsizhk ve sahtekarhk gibi zarar veren ha-
reketler, davraniglar ve hatta dusinceler, kota karmaniza ek-
lenir, Kisinin yagammdaki tim hareketler, davranislar ve di-
giinceler, yaratiistan beri evrende yer almis tim ruhlann ta-
rihini igeren Akasik Kayitlani'na, yani Yagam Kitabi'na kay-
dedilir,

"Hizmetlerin kaydi” anlamina gelen Karma, iyi ve kota
olarak ikiye aynlabilir. Insanhga ve evrene faydalt hizmetler
iyi karma icerisinde yer alir. Insanliga ve evrene zarar veren
davranislar koti karma olarak adlandinlr. Ruhsal yasa acik
bir sekilde soyle der: lyi karmaya sahip olan bir insan ruhsal
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diinya tarafindan saglik, arkadashk, para. aile gibi yasamn
tim alanlannda kutsanir. Koto karmaya sahip bir insan ise
bunun bedelini dder ve ders alir. Kota karma. ukamklklann
ve yasamin her alanindaki felaketferin kaynagidir.

Karmaya inanmiyor olabilirsiniz. Inandigimz sey ne olur-
sa olsun ona batundyle saygi duyanim. Sizi kendi inancima
inandirmak gibi bir niyetim yok. Burada yaptigym sey kisisel
bilgimi ve irfanimi sizlerle paylasmaktan ibaret, Fiziksel dan-
yada yasayan insanlar olarak ilkemizin, eyaletimizin ve ken-
timizin yasalarina uymak zorundayiz. Bu yasalara aykici ha-
reket ettigimizde avukatlarla ve yargiclarla vgrasinz. Kendi
ruhunuzun, benim ruhumun ve tém diger ruhlarin da evre-
nin ruhsal yasalanna tabi oldugunu fark etmeyebilirsiniz, Ve
tipkt fiziksel dunyadaki avukatlar ve yargiglar gibi, ruhsal
dinyada da avukatlar ve yargrclar vardir.

Karma bir insanm hayatm ne zaman etkiler? Karmanin
etkilerinin ortaya ¢ikmast ¢ok kisa bir sire alabilir veya bir
&mar boyu surebilir. Eger disiplinkt bic bigimde kendinizi in-
sanliga hizmet etmeye adamigsamz, kéto karmamz temizle-
necektir, Etkileri yumugatihr veya geciktinilir. Yasaminizdaki
potansiyel felaketler ertelenir ve hatta iptal edilir. Ruhsal
dunya sizlere karmanizi tamamen temizlemek i¢in daha faz-
12 siire verecektir. Ne kadar ¢ok hizmet ederseniz, o kadar
kutsanirsiniz. iyi hizmette bulundugunuz zaman tum yasa-
iz kutsanir.

Ote yandan eger kot karmanin temizlenmesi gerektigini
fark etmez ve hosa gitmeyen seyler yapmaya devam ederse-
niz. 0 zaman yasarumzin her alaninda. saghgimzda. ekono-
minizde, iliskilerinizde ve ailenizde tikanikliklar ve felaketler
gorilir, Kendinizi dustnon. Yasamumzin her alamin gozden
gegirin. Bazi alanlarda agik¢a kutsanmug eldugunuza gorar-
sinGz. Bazi alanlarda ise oyle olmayabilirsiniz. Hatalarinizi
diizeltin. Saf bir hizmel sunun ve vasamimizi dénGgtiran.
(Yasammiz gozden gegirerek. gegmis yagamlanmizda insanli-
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ga ne kadar hizmet sundugunuzu kegfedebilirsiniz. Devamin-
da, simdiki yasaminizda iyi hizmet sunarak, gelecekteki ya-
samlannizi dogrudan etkilersiniz.)

Kigisel deneyimlerime ve disa dontk ruhsal kanallarima
dayanarak reenkarnasyona sonuna kadar inandigim ortada-
dir. Siz buna inanmayabilirsiniz, ama sorun degil. Kendi
inang sistemimi kimseye empoze etmek niyetinde degilim.
Herkesin inan¢larina sayg duyanim. Ama ben. éiddkten son-
ra ruhumuzun evrene donddgine ve ardindan geri geldigine
ikna olmug durumdayim. Yukari, asag; yukan, agag - tim
ruhlar yukan gider ve yeni bir yasama baslamak igin tekrar
asafit inerler.

Karma yasasi su antik Cin oZretisi ile orneklendirilebilir:
Cennet adalettir. Ornegin, kendi ebeveynlerini seven ve on-
lara sayg1 duyan ebeveynler, genellikle kendi ¢ocuklarindan
da sevgi ve sayg gortrler. Ote yandan, kendi ebeveynlerine
uygunsuz bir bicimde davranan ve sevgi gostermeyen ebe-
veynler genellikle kendi ¢ocuklarindan da benzer bir davra-
g gorirler, Karma, su Alun Kural'in neden gezegendeki
tam kaltarlerde ve ruhsal geleneklerde kabul gordugtini ve
neden her zaman dogru oldugunu agiklar: Kendine nasii dav-
ranilmasim istiyorsan, bagkalarina da dyle davran, ciinkd
eger bagkalanna sevgi gosterirsen, genelde karsihfinda sevgi
gorirsin. Eger baskalaniyla kavga eder, onlara saygisiz dav-
ranir, zarar vetir veya onlardan nefret edersen, karsiliginda
tartisma, vyumsuzluk ve kot davramglar gériirsiin.

Ruhsal ttkanikliklar veya kot karma yasamdaki temel ti-
kamkhktardie. Ciddi, kronik ve yasamt tehdit eden hastalik-
lar tipik bir bigimde karma ile baglantihdir. Basanh bir duy-
gusal iliskiye girememek, otomobil kazalan ve sirekli mesle-
ki basarisizhik tamamen karma ile baglantih clabilir. Kendi
yagaminizi ve sevdiklerinizle arkadaslarintzin yasamlarun di-
siniin. Onlar da kendi yasamlarinda benzer hatalan yapiyor
ya da kigisel yasamlannda, kariyerlerinde veya ailevi ya da
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duygusal yasamlarinda tekrar tekrar benzer tikamikliklarla
kargilagiyorlar mi? Neden tekar tekrar aynt hastaliga vakala-
ruyorlar? Neden yullacdir kronik saghik problemicrivie mica-
dele ediyorlar? Niye ayne kahplar icerisinde "tkanmis” du-
rumdalar? Neden bazilan "koti sansa” sahip? Cevabi karma,
Bu, herkes tarafindan égrenilmesi gereken bir derstir.

Eger ruhsal bir yolculuga ¢tkmigsaniz. derin ruhsal bilge-
ligin pegindesiniz demektir. Karma bilgeligi tim ruhsal yo}-
culuklarin anahtanidic. Rub, Zihin ve Beden Sifas ile koti
karmaniz1 temiziemeyi ve ruhsal tikanikliklar ortadan kaldir-
may1 ogrendiginizde, vasaminiz timiivie donusmis olacak.

HASTALIGH TESHIS ETMEK

Bati tibbe, kalp ritmi. kan ve idrar tablilleri gibi fiziksel test-
feri. uitrasonu. tomografivi ve MR'L da iceren cesitli 1eshis
koyma yaklasimlan kullanir, Geleneksel Cin tibbinin da na-
bz okuma. dil okuma, diski okuma. hastavi koklama ve di-
ger vontemler gibi kendi teshis koyma vaklasimian vardur.
Farkli tiplarin ve diger tim sifa vaklasimlarinin teorilerine.
teshis koyma yaklasimlarina ve iyilestirme yéntemlerine say-
g1 duyuyorum. Ancak Ruh. Zihin ve Beden Sifas1, agagida in-
celevecegimiz kendi essiz yaklagimlaring sunmaktadir.

Enerji Dengesizliklerinin Teghisi

Daha once agikladigum gibi hastaliga yol acan valmizea iki tir
enerjl denyesizliyi vardie. Bunlardan biri hicreler arasindaki
boslukta tazli ¢nerji bulunmasi, digeri ise yvetersiz enerji bu
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lunmasidir. Teshis basittir: her tirld agn veya iHtihaplanma,
tiim kistler ve tiimorler, kanser, AIDS, ve ofke. depresyon,
anksiyete. kaygi, vas ve korkuyu da igeren pek gok duygusal
dengesizlik, hiicrelerin ve organlann etrafinda ¢ok fazla ener-
ji bulunmasindan kaynaklanir,

Kag cesit agrni vardir? Kag cesit iltihaplanma vardir? Kag
cesit timor ve kanser vardir? Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'na
gore. eger bu rahatsizhklann herhangi birinden sikayetciyse-
niz, agnimin nerede yer aldigi onemli degildir. Agninin doga-
s1 da onemli degildir, Hangi kansere vakalandigimz veya
hangi asamada oldugu da onemli degildir. Tum bu rahatsiz-
liklar, bostukta asim. yani fazla enerji bulunmasindan kay-
naklanir. Fiziksel, duygusal. zihinsel ve ruhsal seviyelerde
gergeklesen tim hastaliklanin yozde 85 ila 90'1 bu kategoriye
dahildir.

Her turli dejeneratif degisiklikler ve kronik halsizlik, hac-
relerin veya organlann ¢evresinde yetersiz enerji bulunmasi-
na baghdir. Ornegin kaslardaki veya dokulardaki. kemikler-
deki (ostropoz}, beyindeki t(Alzheimer} dejeneratif degisiklik-
ler, Parkinson hastaligi, MS, kronik halsiziik sendromu ve
kas yorgunlugu, bosluktaki yetersiz enerjiden kaynaklamr.
Fiziksel. duygusal, zihinsel ve ruhsal seviyelerde gerceklesen
tim hastaliklann yozde 10 ila 15°i bu kategoriye dahildir.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'min teshis koyma yaklasimin-
daki basitlik, sifa verme yaklagiminin da son derece basit ol-
masint saglamakeadie. Fazla enerjiden kaynaklanan hastalik-
lar igin iyilestirici ¢6zum, fazla enerjinin dagitilmas:dir, Ye-
tersiz enerjiden kaynaldanan hastaliklar icin iyilestirict ¢o-
z{im enerjiyi yaratmak veya arurmaktir. Ruh. Zihin ve Beden
Sifasi sizlere her iki ¢oz0mi gergeklestirmek igin basit ve pra-
tik araclar verecektir.
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Madde Dengesizliklerinin Teshisi

Daha 6nce tarngtigimiz gibi. madde dengesizlikleri, hicresel
diizeydeki madde-enerji dénigimlerine baglt olarak. enerji
dengesizlikleri ile yakin iliski icerisindedir. Bu iliski sebebiy-
le, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'mi kullanirken, bir enerji den-
gestzligint teshis edebildiginiz siirece, madde dengesizlikleri-
ni teshis etmenize gerek yoktur. Yine de, Ruh, Zihin ve Be-
den §ifasi yontemindeki hemen hemen her sey gibi, kisinin
fazla maddeden mi yoksa yetersiz maddeden mi sikayet¢i ol-
dugunu soylemek hic de zor degildir: su yontemi kulanmak
veterlidir: dilin kontrol edilmesi. Dilin karakreri maddenin
bedendeki durumunu gosterir. Eger kalin. biyik bir diliniz
varsa. hucrelerinizin i¢inde fazla madde vardir. Eger diliniz
¢ok ince, kiicik veya solgunsa, hicrelerinizde yetersiz mad-
de bulunmaktadir.

Ruhsal Tikanikiiklarin Teshisi

Genel olarak séylemek gerekirse Bati'min saglik uzmanian
ruhsal ukanikliklan dikkate almamakta, tanmlamamaktadir.
Bu tikamikfiklan teshis edebilmek amaayla bir sifaciun ken-
di ruhsal kanallanint agabilmek icin Xiu Lian uygulamas ge-
rekir. Ruhsal kanalfar acildiginda, karsimizdakinin ruhsal o-
kanikliklarint belirleyebilirsiniz.

Xiu Lian (sev lien seklinde okunur}, ruhsal yoleulugu; ro-
hun. zihnin ve bedenin meditasyon, soz ve diger pratiklerle
anndinlmasint ifade eden antik bir terimdiér, Xiu Lian bede-
nin egitilmesini (cnerjinin ve kann sonsuz akisinm ve sonsuz
esnekligin saglanmasi!. bilincin egitilmesini (disancelerin
arindirimasi ve Zihin Gtici'nin kazanilmag!  kalbin egitil-
mesini (kalbin butanivic sevgiye, sefkate. iyl nivete ve insan-
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igin hizmetine agilmast) ve ruhun egitilmesini (rubu arnndir-
mak, ruhunozun akil deposunu gelistirmek ve ruhsal durusu-
nuzu giclendirmek) igerir. Xiu Lian'in bilgeligi, irfam ve pra-
tikleri engindir. Besinci bolimdeki sifa meditasyonlan ve as-
linda bu kitaptaki tim gifa egzersizleri Xiu Lian'in bir parga-
st olarak diigandlebilir.

Xiu Lian ruhsal kanallarimizi gelistirerek ruhsal tikaniklik-
lar1 teshis etmenizi szglar. Eger heniiz bunu yapamiyorsaniz.
hi¢ sorun degil. Bu yetenege sahip olmasaniz da Ruh, Zihin
ve Beden Sifasi'mu bitiiniyle kullanabilir ve ondan faydala-
nabilirsiniz.

HERKES BIR SIFACIDIR

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi sizlere kendinizi ve bagkalarin
ivilestirme gicii verir. Bu yaklasimin temeli hi¢ de karmagik
degildir. Herkes dogal olarak sifa verme yetenegine sahipti.
Eger bir yerinizi keserseniz, kesik kendiliginden iyilesir. Eger
soguk alginligina yakalanirsaniz, birkag gin icinde duzelirsi-
niz. Bedenin tim sistemleri ~ bagisikhik sistemi, kalp damar
sistemi, sinir sistemi ve digerleri - kendilerini yenileme ve iyi-
lestirme yetenegine sahiptirler. Tum organlar ve tam hicre-
ler de bu yetenege sahiptirler. Eger bu yetenekleri bir uyum
icinde kullanabitirlerse, fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal
rahatsizhklaninizi iyilestirebilirler.

fyilesmek igin kisinin rabatlamast gerekir. Bu, sifaciligin
¢en onemli gartidir. Siz gergin ve rahatsiz oldugunuzda hoc-
releriniz de ayni sekiide gergin ve rahatsiz olurlar. Hacresel
titresim olagandisidic ve bu da organlann ve sistemlerin ig-
levlerini. uyumlanni ve dengelerini etkiler. Bu dengesizlik,
hastaligin devam etmesine yol agar ve iyilesmeyi onler. Ra-
hatlamanin iyilesmek igin ¢ok onemli oldugunu ne kadar vur-
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gulasam az gelir. Yalnizea rahatladiginizda huacreleriniz akeif
ve dengeli bir bicimde titresebilir. Bu ger¢ekleytiginde ise iyi-
lesme desteklenmis obur,

tkinci okarak, herkes bir sifacidir, ¢iinkad hepimiz, tyilesmek
icin zihnimizi kullanabiliriz. Olumlu duginme, yaratici hayal
gucd, canlandirma, meditasyon, niyet. konsantrasvon ve séz
soyleme ~ zihnin tGm bu yetenckleri Zihin Gucii bashg al-
tinda toplantr. Zihin Giicti bashklt GgincG bolimde. sizlere
iyilesme icin bayiik bir zihin gocii verecek olan bazi onemli
yaklagtmlari paylagacazim.

Ucanci olarak. herkesin faydalanabilecegi en énemli ve
giclit sifa teknigi. ruhun kullandmasidir. Ruhun iyilesme ko-
nusunda inanttmaz bir gicii vardir. ama kag insan Ruh Ga-
¢ti'ni nasd kullanacagin ve gelistirecegini bilivor? Ruh Gicu
baslikhi ikinci bolumde en basit ancak en gicla ruhsal sifa
yoniemierinden birini &greneceksiniz: Merhaba Deyin Sifa
Teknigi. Sifa icin ruhun gcini kullanmak Ruh, Zihin ve Be-
den Sifasi' min kalbi - ve ruhudur.

Herkes bir sifacidir. Ancak bu kitapta sizlere sunacagim
belli iyilegme teknikierinin de yardimivla. zihnin ve ruhun
gucund sifa icin kullanmay: bir kez dgrendiginizde, iyilesme
yeteneginiz dikkate deger bir gelisim gosterecektir,

Sifa Glcl

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi enerji ve ruhsal sifadir, ya da ru-
hun iyilestiriimesidir. Biiyiik bir bilgi birikimi edinmis olma-
nizi veya kliniklerde tip ogrencist veya pratisyen olarak yilla-
nn:zt harcamanizi gerektirmiyor.

Dogal sifa gucinizin kaynag ruhsal sifa giconazdir,
Rul gicunuzu belirleyen sev nedir? Bu sizin ruhsal durusu-
nuza baglihr. Benim anlayisima gore Cennet’in dokuz kade-
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mesi vardir: bu yiizden Cennet kavrarm igin kelime anlams
“dokuz cennet” olan Jiu Tian sozciiginé kullanrnm. Sizin ru-
hunuz. diger tim insanlann ruhu gibi, bu dokuz kademeden
birinde durur. Ruhunuzun durusu yikseldikee. sifa gociniz
de artar. Neden? Baskalarina ve hatta kendinize sifa verdigi-
nizde ruhsal durusunuz ytkselir ve ruhsal dianyadan daha
fazla yardim alusiuz. Ruhsal durusunuz ne kadar yiksek
olursa, Cennet 'te sizin iyilesmenize yardimet olacak azizle-
tin, koruyucu meleklerin. Budalann, éimtis ustalarn ve ruh-
sal lider ve yol gostericilerin yardim etme kapasiteleri de ©
kadar artar.

Ruhsal durusumuzu nasil giclendiririz? Anahtar kelime
arinmadir. Ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi anndirin. Hiz-
met yasamsal dnem tasir. Insanhga karsihksiz olarak hizmet
edin. insanhga. Dinya Ana'ya veya eviene hizmet etiiginiz-
de bu hizmetiniz Akasik Kayitlar'da iyi erdem veya iyi kar
ma olarak kaydedilir. Yeteri kadar erdem biriktirdigimzde.
durusunuz yikseltilir ve sifa gocunuz artar.

Sifa gucu size fiziksel dinyadaki aydinfanmus bir usta ve:
va ruhsal dunyadaki azizler. Budalar, koruyucu meiekler ve-
va yiice varlklar tarafindan verilebilir. Diger bir deyisle. sifa
gicinii ilahi bir kanaldan veya llahi Varik'in kendisinder. el-
de edebilirsiniz.

ister fiziksel. isterse ruhsal bigime sahip olsun. aydinlan-
mus bir usta sifa giicing, kendilerini batantyle insanliga kar-
sihksiz olarak hizmet etrneve adamig bgrencilerine gecirebi-
lir. Genel olarak konusursak boyle bir usta kendini adamng
ogrencilerini ciddi testlerden gegirecektir. Bu testler. saghik,
iliskiler, is yasarm ve duygular gibi yasamin herhangi bir ala-
ninda kargilasilabilecek macadelelerdir. Usta, dgrencinin bu
testleri gecrigine karar verirse. sifa guciint 6grenciye aktara-
bilir. Gergek sifa gici Ruh Gucit'nden gelir,

Simdi Rubh Guci'nd daha derinlemesine incelemeye
haziriz.
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u bolim Ruh, Zihin ve Beden S$ifasi’'nin éziidir. Burada
B ruhun en derin bilgeliginin bir kisminu sizler igin agiga ¢r-
karacagim. Ruhun ne oldugu ve nasil 6zelliklere sahip bulun-
dugu gibi temel bilgileri 6greneceksiniz. Ruh, zihin ve bede-
nin nasit birbirleri ile baglantihh oldugunu goreceksiniz. Ve
ruhsal sifanin 6zand. yani ruhunuzun ve dogamn ruhunun,
ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi nasd iyilestirebilecegini
anlayacaksmz. Sifanin altin anahtan olan Evrensel Hizmet
Yasast'nu ogreneceksiniz. Bu temeli olusturduktan sonra, ki-
tabin kalaninda kendinizi, baskalarni, toptumu ve evreni iyi-
lestirebilmeniz i¢in, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'nin bu derin
bilgeligini hayata gegirebileceginiz pratik araclarfa karsilaga-
caksinz.

TEMEL RUH BILGELIGI

Zihnin bilgeliginden ve yasamimzi dondGstiieme potansiyelin-
den haberdanz. $imdi yol gosteren tasvirler, yaratict hayal
gicd, meditasyon. olumiu disiinme, dzgiven, yaratcilik ve
esncklik yoluyla zihnin nasil sifa ve takdis icin kullanifabile-
cegini anhiyoruz. Bilimsel arastirmalac her gin. zihinsel kapa-
sitenin saglik ve sifa alaninda nasd mucizeler yaratugint gos-
teren kanitlar ortaya ¢tkarmaktadir. Son on viullik stregte zi-
hin-beden iliskisi batil inan¢ olmaktan ¢ikip, genel kabul go-
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ren bir {rfana dondsmagtar. Zihin Giicii. bir klige huline gel-
mistir.

Bu giinlerde sitrekli beden, zihin ve ruh hakkinda bir sey-
ler duyuyoruz. Peki ben neden siralamayr ruh, zihin ve be-
den seklinde yapiyorum? Ciinka Ruh, Zihin ve Beden Sifasi
ile ben, ruhun gocint sunuyorum. Evet, zihin gicludar,
ama ruh, cok daha gucliidtr. Ruh, zihnin nadiren ulagabile-
cegi mucizeleri gerceklestirir.

Ruh Nedir?

Bir zamanlar bir gazete bagh@ gérmistim: “Bir sicketin ru-
hu var mudic?” Yalnizea gillomsedim. Etbette bir sicketin ru-
hu vardir! Her seyin ruha vardur. Bir insanin ruhu vardur. Bic
hayvanin ruhu vardir. Bir ¢igegin veya agacin rubu vardir.
Canlilarin ruhu vardir, cansizlann ruhu vardir, Bir tasin ru-
hu vardir. Evrendeki her seyin bir rubu vardir.

Ruh, hayaletle aym: seydir. Cin'de ve Hindistan'da insan-
lar ruhtan bahseder. Bati’da hayaletten bahsedilir. Ban bili-
mi hiicreferin mesajt ve organlarla hiereler arasindaki ileti-
sim Uzerine calismalar yapmaktadir. Ashinda "ruh,” "haya-
let,” ve "mesaj” aynt seyin farkli isimleridir. Ruh, yasamin
oziidir. Evrendeki her seyin ruhu, o seyin 6ziidiir.

Ruh nerede yer alir? Insanlann ruhu, karmin alt bolgesin-
dedir. Ruhsal kanallarinezt, ézellikle de Ucancii Géz'tiniizg
a¢mayi bagardiginizda. karnimzin altinda ruhunuzu gorebilir
ve onun gercek bir varhik oldugunu onaylayabilirsiniz. (Bede-
nin en buyik ruhsal merkezlerinden biri olan Uciincu Gaz,
bagimzmn ortasinda ver alan kiraz buyukligindeki bir enerji
merkezidir. Ucancit Goz'i gelistirip agtiginizda, ruhsal diin-
yadan goriintiler girmeye baslarsiniz. Sekizinci bélimde siz-
lere Ugtincu <oz anuza yelistirmek ve agmak icin egzersizler
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sunacagim.)

Ruhunuz bedeninizin icinde hareket de edebilir. {leri se-
viyede bir egitimle ruhunuz fiziksel evinden disart qikip ev-
rende yolculuk edebilir. Benzer sekilde cansiz bir varligin ru-
hu da o varhgin i¢inde yer alr. Bir insamn ruhu, insanu bi-
cimini temsil eder. Bir hayvanin ruhu, o hayvan gibi goru-
nar. Cansiz bir varthgin tuhu da o cansiz varliga benzer. Ve
yine, ruhsal yeteneklerini gelistirmis insanlar icin tim bu
ruhlar gozle gorilebilir. Elbette pek ¢ok insan igin ruhlar go-
runmezdir.

Bu yeni bir bilgi degildir. Binlerce yil énce antik Cin ruh-
sal ofretisi cansiz nesneler de dahil her seyin bir rubu oldu-
gunu séyliiyordu. Ama Ruh, Zihin ve Beden Sifast'min yapti-
£t sey, tom bu rublann giciing sifa icin kullanmaktir, Bir kez
ruhsal sifanin yéntemlerini 6grendiginizde, bunlan kolayca
ve etkili bir bicimde uygulayabileceksiniz.

Ruh Kavramlari

Burada ¢ok faza aynintiya inmeden. sizlere ruhsal bilgeligin
sonsuzlugu hakkinda bir fikir verebilmek amaciyla, ruhun
belli ozelliklerini siralamak istiyorum. lferide yaymlanacak
olan Ruh Bilgeligi (1) kitap dizisinde bu konuya daha fazla
odaklanacagim. Ve bu kitabin ilerleyen sayfalaninda Ruh, Zi-
hin ve Beden Sifasi'nin merkezinde yer alan bazi derin ruh-
sal sifa sirlanm daha aynntilt bir bigimde isleyecegim.

* Ruh, bedeninizin icinde bulunan bagimsiz bir varliktir. Pek
¢cok insana gore ruh, Alt Dan Tian'da, yani karninizin al-
tinda bulunan yumruk baytklagindeki enerji merkezinde
bulunur (2). Ugiineil Goz'tndza agtigmuzda, bu bolgede
oturan kicik bir figir seklindeki kendi ruhunuzu gorebi-
lirsiniz.
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¢ Ruhun kendi istekleri, disunceleri ve terchleri vardir. Ru-
hunuz baz: seyleri yapmay: cok guglu bir bicimde istiyor
olabilir. Cok belirgin tercihlere sahiptir.

* Ruhun duygulan vardir. Ruhunuz mutlu, sikintil, heyecan-
h, sakin veya rahatsiz olabilir. Tipks beynin antlan sakia-
masi gibi, ruh da anitarint biriktiric. Ruhunuz gegmis ya-
samiarinizdan pek gok sey hatilayabilir.

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

* Ruh, esneklige sahiptir. Ruhunuz pek ¢ok zortugu asman-
za yardimer olabilir. Ruhunuzu sevin. Ondan yagaminize
kutsamasini isteyin. Bu, ruh giciniin bir drnegidir.

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

* Ruh inantlmaz bir bilgelige sahiptir. Ruhunuzun bilgeligi
vuzlerce, belki binlerce ge¢mis yasamindan gelen dene-
yimlerden ve amlardan kaynaklanir. Tipka zihniniz gibi
ruhunuz da stirekli bir seyler grenir. Ruhunuz grenme-
yi sever ve devamli olarak yeni bilgilerin pesindedir. Siz
uykudayken ruhsal rehberleriniz ve ogretmenlerinizden
bir seyler 6grenmek igin yolculuk edebilir. By buyik bil-
gelikten faydalanmanin yolu, ruhunuzla bilingli olarak ile-
tisim kurmaktr. Ruhsal kanallanmz agik oldugunda ru-
hunuzla sohbet edebilirsiniz. Onun ne kadar gok sey bil-
digini gordiginizde hayrete digeceksiniz. Bayuk bir bil-
gelige sahuptir ve sizin en iy1 danismaniniz olabilir.

® Ruh, sifa verehilir. Rubunuz zihnirizi ve bedeninizi iyiles-
tirebilir. llastaliklan onleyebilic. Yasaminizi koruyabilir.
Ruh Gucu'nit. walesmek icin nasil kullamnz? Bu sorunun
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cevabi basittir: ruhunuza merhaba deyin. Ona saygt du-
yun, onu takdir edin. lyilesmenizi kutsamasini isteyin. Bu
kitap igte bunlart nasil yapacagimzi 6gretecektir.

RUH, ZIHIN VE BEDEN iLISKISI

Gozden gesirmek gerekirse; bir insan ruh, zihin ve bedenden
olusur. Ruh, mesajdir; yani yasamn 6zfidir. Zihin, bilingal-
tindaki zihin, yani derin zihin ve bilingli zihin, yani yazeysel
zihin olarak aymlabilir. Beden ise sistemlerden, organlardan
ve hicrelerden olusur.

Ruhunuz, zihniniz ve bedeniniz devamh olarak birbirleri
ile iletisim halindedirler. Rubhunuz bilingaltindaki zihninize
emir verir ve yol gosterir; bilincalt1 zihniniz bu emir ve direk-
tifleri bilingli zihninize iletir. Son karar bilingli zibninize ait-
tir ama aslinda emirler ruhunuz tasafindan génderitmistir.

Bilingaltindaki zthniniz ruhunuzla ayn fikirde olmayabi-
lir. Bu durumda bilincalundaki zihniniz, "hayir, bunu isteme-
yorum” der ve bu mesaj bilingli zihninize gonderir. Eger bi-
lingli zihniniz "Harika, ben de sana kanhyorum. Bunu ben
de yapmak istemiyorum,” derse, 0 zaman siz ve zihniniz, ru-
hunuzla uyum igerisinde olmazsiniz. Bilingalundaki zihniniz
ve bilingli zihniniz, ruhunuzun yolunu takip etmemis olur.

“Yapmak istedigim seyleri yapma ozgurligim var.” diye
dusinebilirsiniz. Evet, buna ben de kanhyorum. Ozgir ira-
deye sahipsiniz. Ama sizlerle derin bir ruhsal gercekligi pay-
lasmak istiyorwm: bir sey yapmaya karar verdiginizde biling-
li zihniniz bilincaltindaki zihninizle ve ruhunuzia baglanti
kurar. Zihniniz bir sey yapmak isteyebilir ancak bu, ruhunuz
da aym seyi yapmak istiyor demek degildir. Eger ruhunuzun
da kabul ettigi bir sey yapmay1 planlarsaniz o zaman igler ok
daha kolay olacaktir. Eger bilincli zihniniz, bilincaltindaki
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zihniniz ve ruhunuz ayn fikirde olursa, o zaman ister 1§ ha-
yatiuzia, iliskilerinizle, ruhsal yolculugunuzla, isterse iyiles-
mekle ilgili olsun, aldigimz karar kutsanir - huzurly, mutlu
ve basanh olursunuz, Eger ruhunuzun kabul etmedigi bir ka-
rar alirsaniz, benim "tikamikhk” ofarak adlandudigim pek
¢ok sorun gundeme gelir. Her sey kolay, huzurlu ve baganh
olmayacaktir. Ruhunuz kararimzdan memnun olmadig igin
bu sorunlan yaratir. Patron ruhunuzdur!

RUHUN GIDAS!

Insanlarin yasamlarm sardirmek icin gidaya ihtiyaglan var-
dir. Bu ruhlar i¢in de gegerlidir. Ruhun gidasi nedir? Cevap
erdemdir. Taocu pratikte erdem, "te” diye adlandirihr. Bu-
dist pratikte buna karma denir. Bat dinlerinde insanlar ah-
lak kelimesini kullanirlar. Karma, te. ahlak ve erdem, aym
sey igin kullanulan farkl isimlerdir. Bunlar gésterdiginiz hiz-
metlerin kaydidir. Bu kayitlar hem iyi hem de kéti - karma-
yi, te'yi, ahlaki, erdemi - icerir, Iyi ahlak ruhunuzun gidas
ve bestnidir. Kot ahlak ruhunuza zarar verir ve yoiculugu-
nuzun oniinid keser.

Iyi karma veya erdem, sevgi, 6zen. sefkat, samimiyet, di-
rustlik, dogruluk, nezaket, sathk, hayirseverlik, fedakarhk,
dua, sifa ve karsiiksiz hizmet eylemleri ile yaranlr. Kota
karma veya erdemsizlik ise cinavet. yaralama, sahtekarhk,
valancilik, kiskanghk, aggozlilik ve bencillik gibi zarar veri-
vt eylemlerle yaratiir. Eylemler kadar davramslar ve disin-
celer de hem ivi hem de kotd karmamin yaratilmasina vol
acabalir,

Meden ruhunuzu ivi beslemek isteyesiniz? fyi karma yasa-
i imathuluk, saghk, huzur ve uyum ile kutsar. Yasaminr-
sCdomeirae ve rubisal aydinlanmaya ulasmaniza yardima
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olur. Ko6ta karma aciya, mutsuzluga ve aile iyeleriyle, arka-
daglaninizla, meslektaglarmizla ve ¢evrenizle iliskilerinizi de
iceren yasamimmzin pek ¢ok alaninda tikanikliklara yol acar.
Is hayatinizi, saghginizi ve hatta yasam sorenizi etkileyebikir.

Ruhun gidasi olan erdemlerle ruhunuz daha saf, daha sev-
gi dotu, daha nazik, daha huzurlu ve daha mutlu hale gelir.
Cevrenizdeki saf, sevgi dolu, nazik ve duyarh insanlan dusa-
nin. Buna karsilik kaba. sevimsiz, samimiyetsiz ve taham-
milsiz insanlar da tamyorsunuzdur, Bu insanlar ruhlanm
kotit karma ile beslemislerdir. Bu iki grup insan, ruhlarini iki
farkli ruh gidas: ile besleyen insanlardr,

Uginci Goz'intzd agtigimizda. yalmzea karsinizdakinin
ruhuna bakarak iyi ahlaklt olup olmadigint anlayabilirsiniz.
Eger ruh doygun, gizel, rahat ve mutluysa, karsinizdaki in-
san iyi ahlaklidir. Eger ruh zayifsa ve sevimsiz, zavalll, mut-
suz veya ofkeli gérianiyorsa, karsinizdaki insan erdemsizdic
veya ok fazla kotu karma yaratarak ruhunu kot bir bigim-
de beslemistir.

MERHABA DEYIN SiFASI

Simdi, Ruh. Zihin ve Beden Sifas1 min en basit, ancak en kut-
sal ve gigli tekniklerinden bir tanesine sira geldi. Kendi ken-
uzaktan sifa vermek icin kullamilabilecek bu teknik, cuh sifa-
sinin §z{nd olusturur. Bunu Merhaba Deyin Sifa Teknigi di-
ye adlandinyorum,

Sabah ige gitmek igin otobiise veya trene binmek veya bir
yariyis yapmak Gzere evden giktigimzda komsulanmza "go-
navdin” dersiniz. Otobiste veya trende yolculara "merhaba”
dersmiz. (n sonunda {5 yerinizden aynbrken meslektaslar-
nmizs “tyi aksamlar” dilersiniz. Eve giderken ugradiginiz mar-
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kette, en sevdiginiz gorevliye "nasilsin” dersiniz. Uyumadan
bnce ailenize "iyi geceler” dilersiniz. Gunlik yasamda nasil
“merhaba” diyeceginizi biliyorsunuz. Ruh. Zihin ve Beden
Sifasi'nda merhaba demek igte bu kadar basittir. Yapmaniz
gereken tek sey ruhunuzdan kendisini, zihninizi ve bedenini-
zi iyilegtirmesini istemektir.

l¢sel Ruhlara Merhaba Deyin

Bir dnceki boliimde inceledigimiz gibi sifa igin yardima qagr-
rabileceginiz iki ¢esit ruh vardir - "i¢sel” ve “digsal” ruhlar.
"I¢sel” ruhlar sizin kendi ruhlanniz. bedeninizin ruhlandir -
sistemlerinizin, organlanimizin, hicrelerinizin, DNA ve
RNA'laninizin rublar. Kendi ruhunuz ve sistemlerinizin, or-
ganfarinizin ve hicrelerinizin ruhlar hem kendilerini hem de
sizi iyilestirme gaciine ve bilgeligine sahiptirler.

Merhaba Deyin $ifa Teknigi. basit ve dosdogru bir #dn-
temdir. Yalmzca merhaba deyin, sevginizi ve takdirinizi ifa-
de edin ve dileginizi bildirin. Ornegin, eger sirt agrtanindan
yakintyorsamiz séyle sdyleyin: Sirumin sevgili ruhu, seni se-
viyorum. Sictim iyilestirebilir misin? Kendini iyilestirme gu-
ciine sahipsin. [yi bir is gikar. Tesekkiir ederim. Ardindan be-
deninizi batiintyle rahatlaun, U¢ dakika boyunca gevsemis
bir bigimde kalin ve neler olacagini gérin. “Mucizevi® bir bi-
gimde iyilesebilirsiniz. Kendinizi ¢ok iyi hissedebilirsiniz.
Kendinizi birazcik iyi hissedebilirsiniz. Higbir sey hisserme-
yebilirsiniz, Higbir sey hissetmemeniz veya bir gelisme kay-
detraemeniz Merhaba Deyin Sifa TekniZi nin ise yaramadigi-
ni gostermez. Sonugta sizi saatlerdir. belki de ginlerdir ra-
hatsiz eden bir agnidan kurtulmak igin yalnizca birkag daki-
ka harcadintz. Bu teknik size inamlamayacak kadar basit gel-
mis olabiliv. Sizden tek istedigim aqik gorasla olmamz ve
bunu bukag¢ kez daha, belki de birka¢ giin daha denemeniz.
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Bu teknigi diinya capinda pek ¢ok insana ogrettim ve bun-
larin buyik bir kisnu fayda sagladiklarini belirttiter. Kendi
uzerimde uyguladigimda da olumlu sonuglar aldim. $imdi bu
teknikleri tim insanbkla ve tim evrenle paylasma zamaninin
geidigine inaniyorum. Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ne bir
sans tamyin. Memen isinize yaramayabilir ancak bu hicbir
zaman ise yaramayacak demek degildir. Ozellikle kronik ag-
nlariniz veya yasaminiz: tehdit eden bir rahatsizligimz varsa
aylardir. belki de yillardir hasta olabilirsiniz. Sabirlt olun.
Hastahiga yo! agan tikamklikiar uzun bir zamanda meydana
gelmis olabilir. Kalbinizi, zihninizi ve ruhunuzu evrenin sifa-
sint kabul etmek igin acin.

Ruh Glciinln Sifa Formilii

f¢sel ruhlariniza merhaba derken, st agnsi iyilestirmek
igin yukarida sunulan ornekteki gibi basit bir formu! kullana-
bilirsiniz. Basitligine ragmen bu formil inarulmaz bir sifa bil-
geligi ve derin ruhsal siurlan tagir. Bes cimleden olusur:

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

Olumlama belirtin: Kendini iyilestirme gtictne sahipsin.
Emir verin: lyi bir is gikar!

Minnet ve saygr belirtin: Tesekk(r ederim.

Bu bes cumleyi her tirhi iyilestirme girisiminde hatrlayn.
Bu formiilu bu kitabin devaminda devamli olarak kuilanaca-
g1z,

itk cimlede merhaba dediginizde, ruh, zihin ve beden s1-
ralamas: ile konusmamz son derece ¢nemlidir. Ornegin kal-
biniz i¢in sifa dilivorsaniz, "kalbimin sevgili bedeni. zihni ve
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ruhu” degil “kalbimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni” dedigi-
nizden emin olun. Ruh her seyden dnce gelir, giinka o, ya-
samun oziiddr. Ruhunuzu anlayin ve onunla iletisim kurun.
Sizi kutsamasinu ve size gifa vermesini isteyin. Ardindan elde
ettiginiz sonuclann tadint ¢ikarin.

Digsal Ruhlara Merhaba Deyin

Sifa igin yardima gagirabileceginiz ikinci grup rublar, “digsal"
ruhlardir - doganun, koruyucu meleklerin, Budalarin, azizle-
rin, atalarinizin ve sevdiklerinizin rublan - veya inananiza
uygun olan diger ruhlar. Evrendeki her geye merhaba diye-
bilir ve sifa vermelert igin yardim isteyebilirsiniz. Tim ruhla-
rin sizi iyilestirme gucti vardu. $u sekilde istekte bulunabilir-
siniz:

Ginegin sevgili rubu. Seni seviyorum. Adri omuzlarim icin ba-

na gifa verebilir misin? Tegekkdr ederim,

Diinya Ana'run sevgili ruhu. Seni seviyorum. Ayaklanmi iifeg-
tirebifir misin? Tesekkdir ederim.

Yiilisdarny sevqili ruhlari. Sizi seviyorum. Bobreklerime giic ve-
rofatn misinie? Tegekkdir ederim.

hotyuca meleklerin sevgili ruhlan. Sizi seviyorum. Badigikik
siiernunn i fendirmek igin benf kutsayabilie mkisiniz? Tesekkiir

e

hewanly olarak bizler, fiziksef bicimlere sahibiz. Pek cok
yace, avidinbavg varliklar ruhsal bicimleri igerisinde bizlere

hizmer edeler Buntann pek ¢ogunu tanirsiniz - fsa, Mer-
yem. ana Y Cetkat Tanrcast), Lao Tzu ve digerleri. Bun-
lardan bl olinadeiingz ok sayida azizler, Budalar ve
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dlmis ustalar vardir, Ugiineli Gz (iniizii actiktan sonra on-
lar gorme yetenegine sahip olacaksiniz. Tipki bizler gibi giy-
siler giydiklerini ve golimsediklerini goreceksiniz. Bigimsiz
olsalar da bu aydinlanmis &gretmenler size hizmet ederler.
Binlerce yildir ruhsal dinyada bulenmaktadirlar. Bu digsal
ruhlardan herhangi birini ¢cagirdiginizda size hizmet edecek
ve sizi kutsayacaktir. Eger onlara ihtiyaciniz varsa, dua edin,
o zaman yanmnzda olduklarmr goreceksiniz.

Merhaba Deyin Sifa Teknigi simrsiz sifa guglerinin ve ye-
teneklerinin haftada yedi gin, ginde yirmi dért saat erigile-
bilir oldugunu ortaya koymaktadir. Yapmamz gereken tek
sey onlart yardima ¢agirmaktiz, Saygih ve sakin olun. Tama-
men gevseyin ve kutsanmaya hazir olun. Eger duyarhysanrz,
gergekten de iyilegtirici 15181, sevgiyi ve enerjiyi. bedeninizde-
ki karincalanma, dalgalanma, 151 veya serinlik seklinde hisse-
debilirsiniz. Ruhsal kanallan agik olan insanlar ruhsal gifa 151-
g1 veya ruh isigint ve hatta azizlerin ve Budalann kendile-
rini goreceklerdir. Gérdikleninizden ve hissettiklerinizden
bagimsiz olarak, iyilesmenin bu kadar basit olmas: karsism-
da hayrete diiseceksiniz.

Anahtar Kelime Minnettir

Merhaba Deyin Sifa Teknigi, bu kitapta sizlerle paylastigim
en basit ve en etkili sifa teknigidir. Herkesi ikna etmeyi bek-
lemiyorum. Ama siz, sevgili okurlar, benimle birlikte buraya
kadar geldiginiz icin, umanm aqik gorisli davranarak bu
teknige bir sans tamrsiniz. Eger ise yararsa, kutsanmug ola-
caksiniz. Isteginize cevap vermis olan ruhlara kargi minnet-
tar olun. Eger hemen isinize yaramazsa, daha dnce de soyle-
digim gibi. sabirh olun ve giiveninizi yitirmeyin. Pes etmeyin!
Nasil sonug alirsamiz zlin, minnet etmeye devam edin. Eger
bunlara ragmen Merhaba Deyin Sifa Teknigi sizin iginize ya-
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ramiyorsa. o zaman liitien vazgecin.

Unutmayin. merhaba dedikten ve sifa dileginizi bildirdik-
ten sonra, dua ettiginiz ruhun kutsamasint ve sifasini elde
edebilmek igin ug-beg dakika batiniyte gevsemis bir bigim-
de beklemelisiniz. Eger bunu daha vzun sfire devam ettirmek
istiyorsantz sorun yok - ne kadar uzun sdrerse. o kadar iyi
olur. Tamamen gevsediginizde hiicreleriniz. organlanniz ve
sistemleriniz sifaya ve kutsanmaya daha agik bir hale gele-
cektir. Hacrelerin igindeki madde ve disindaki enerji arasin-
daki déntsim dengeye gelecek, saghksiz durumu yaratan
enerji veya madde ukamkliklan ortadan kalkacakur. Saghgi-
niz yeniden yerine gelecektir,

Iyilestikten sonra "Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekkor ederim." demeyi unutmayin. Ilk tesekkir flahi Varhk
igindir. fkinci tesekkiir yardimini istediginiz ruha veya ruhla-
radir. Ugiined tesekkir ise kendi ruhunuz igindir. Her sey
O'ndan geldigi igin, [lahi Varlik'a tesekkir edin. Her sey Ila-
hi Varlik'in pargasidir. Yardum istediginiz ruhlara tesekkuir
edin, ¢tink( onlar size sevgiyi. 5181 ve sifay getirdiler. Ken-
di igsel ruhlanmza tesekkir edin, ¢inki sizin talep ettiginiz
sifay1 ve kutsanmay: elde etmenizie imkan taniyacak kadar
agik gorusli olmanizi sagladilar. (Eger sifa elde etmeye ger-
sekten agik degilseniz, daha az kutsanirsiniz.) Minnetarlik,
ruhsal sayginin anahtandir; gintik yasarmmzda ¢evrenizde-
ki insanlara gosterdiginiz minnet ve saygi kadar onemli ve
faydahdir. Ruhsal diinya da tipki ¢evrenizdeki insan arkadas-
lariniz gibi, minnettarhginizi fark eder ve takdirle kargilar.

Bu sita bilgeligini paylasmakla sizlere sevgimi. kalbimi ve
hizmetimi karsthksiz olarak sunuyorum. Umanm Merhaba
Deyin Sila Teknigi'ni her gin uygularsimz. Bu teknigin kul-
laniminda herhangi bir zaman sinirlamasi yokrur, Her yerde
ve her zaman uygulayabilirsiniz. Ne zaman ihtiva¢ duyarsa-
niz, ne zaman talep ederseniz, evrenin enerjisi sizi kutsaya-
caktir. Sevgili Ilahi Varlik, tam evren, herkes: litfen bu dzel
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hizmetkan kutsayin, Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni kullamin.
Tegekkir ederim. Tegekkirr ederim. Tesekkor ederim.

EVRENSEL HIZMET

Merbaba Deyin Sifa Teknigi'ni - veya herhangi bir sifa tek-
nigini - nasil daha giicla ve etkili hale getirebilirsiniz? En de-
rin sifa ve kutsama bilgeligi. karsiliksiz evrensel hizmet sun-
maktir. Herkes ve her sey - bir kopek, bir kedi. bir agac, ok-
yanus, dag, bir ev, giines ve ay - birer evrensel hizmetkar-
dir. Herkes ve her sey evrene kendi ybntemleriyle hizmet
eder; evrensel sevgi, bagislama, bang, sifa, kutsama, uyum
ve aydinlanma sunar.

Baska insanlara, hayvanlara, dogaya, topluma ve evrene
miimkiin oldugu kadar gok kargibksiz hizmet sunun. Daha
fazla hizmet etmek icin elinizden geleni yapin. Evrene daha
fazia hizmet ettikce. karsibiginda daha fazla kutsamirsiniz.
Maddi 6diller kazanamayabilirsiniz, ama bir siri erdem edi-
nirsiniz. Bu erdemler veya iyi karma, tuhsal yasamimzi ve §i-
{a yolculugunuzu mutlaka kutsayacaktir.

Evrensel bir hizmetkar otarak davranirken, sevginin ve
bagislamanin sifanin anahtarlar oldugunu unutmaym. Sevgi
tam tikamkiiklan eritir. Bagislama, bans ve igsel huzur geti-
tir. Simdi bu anahtaclan inceleyelim.

SEVGI TUM TIKANIKLIKLARI ERITIR

Tam dinler ve ruhsal dgretmenler. sevgiyi ogretir, Sevgi, rub-
sal calismalarn anahtandur. Yagammin anahtandir. Evrenin
anzhtandir.
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Kargiliksiz sevginin herkesin karsilagabilecegi bir drnegi.
annelerin ¢ocuklarna duydugu sevgidir. Dinsel ogretilerde
karsiliksiz sevginin yeri nedir? Ornegin Budist ogretide cok
sayida Buda vardur. Bunlann hepsi evrensel hizmetkarlardir.
Pek ¢ok insan Guan Shi Yin Buddha'y: (Guan Ymn), yani Sef-
kat Tanngasi'm tanur ve ona saygl duyar. Guan “gdzlem" an-
lamina gelir. Shi, "dinya” demektir. Yin'in anlam "eylem ve
ses"tir. Dolayisiyla kelime anlama olarak Guan Shi Yin, "dan-
yanin eylemlerini gézlemlemek ve danyanin sesini duymak”
demektir.

Miyonlarca takipgisi, evrene karsiliksiz sevgi veren Guan
Yin'e hirmet eder. Tarihteki sayisiz insan tehlikede oldukla-
rinda ont yarduna gagurmis ve yine sayisiz insan onun tara-
findan kutsanmigtir. Guan Yin Budist sistemin bir par¢asidur,
ancak onu yardima ¢agirmak i¢in Budist olmaniza gerek yok-
tur. Yine de onun karstliksiz, anag sevgisini, sefkatini ve des-
tegini gorursiniz.

Tam dinlerin ve inang¢ sistemlerinin kendi Tanmnst veya
tanrilan vardur, ama aslinda yalmizca tek bir Tanr, evrenin
tek bir yaraticist bulunmaktadic: tiim dinlerin ve ruhsal dFre-
tilerin arasindaki bag, karsihksiz sevgidir. Karsihksiz sevgi
duydugunuzda Budalar size yardim edecektir, Isa ve Meryem
size yardim edecektir, koruyucu melekler, Taocu azizler ve
Yahudi kahinler size yardim edecektir. Sayisiz yice ruhsal
varlik size yardim edecekrir.

Milyonlarca insan Tsa'yn sever. [sa, "Gunahlarniz afledil-
di. Iyilestiniz,” demis ve mucizeler ger¢eklesmistir. Isa'nin
kullandtg: nasil bir sifa teknigidir? O yalnizca karsihksiz sev-
gisini ve bagislamasim gdstermistir. Mucize Uzerine mucize
yaratarak flahi Varlik'in glcinii gostermistir.

Ana, Guan Yin, ve isa - bu ornekler sevgiden kaynakla-
nan, ozellikle karsiliksiz sevgiden gelen giicii gostermektedir.
Bize sifanin, kutsanmamn, fiziksel yasamin ve ruhsal yasa-
min en derin kavravisin ifade etmekeedir: her zaman kargi-
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hiksiz sevgi sunun.

Sevgiyle Merhaba Deyin

Hastalandigimzda, organlarmzdan veya hiicrelerinizden gi-
kayet eder misiniz? Ah, karmim agniyor. Aptal karmima ger-
cekten sinirleniyorum. Cok yorgunum, gok ¢alistum ve simdi
sirtum sertlesti ve agriyor. Sirtimdan nefret ediyorum. Sikayet
etmeyi birakin! Bu daha iyi hissetmenizi saglamayacak. Iyi-
lesmenize yardimet olmayacak. Sikayetlerinizi sevgiye ve ba-
Zislamaya dénigtidrin. Neden Merhaba Deyin Teknigi'nin
ilk cimlesi seni seviyorum ile bitiyor?

Eger sirt agrinuz varsa, "merhaba” deyin ve karsiliksiz sev-
givi kullanin: Sirtumin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni ger-
cekten seviyorum. Simdi aci cekiyorsun. Kendini iyilestirme
guciine sahipsin. Littfen iyi bir is gikar. Bir seyler aci cekme-
ne sebep oluyor, ama bunun ne oldugu onemli degil. Seni
gergekten karsiliksiz seviyorum. Ardindan gercekten de sirti-
niza sevgi gosterin; tipki annenize, sevgilinize, ruhsal baba-
niza veya Ilahi Varlik'a gosterdiginiz gibi.

"Karsiliksiz sevgi” ne anlama gelir? Baskalarina higbir kar-
silik beklemeksizin sevginizi verirsiniz. Bu sevgi kargiiginda
higbir sey istemez veya beklemezsiniz. Tamamen gevgeyin.
Yalmzca sirtmuza “sevgi” disincesini, duygusunu ve mesaji-
m iletin. Sirtimt seviyorum. Sirtim kargihiksiz bir bigimde se-
viyorum. Seviyorum. Seviyorum. Seviyorum. Seviyorum. Sir-
timu iyilestirme giicine sahibim. Sirtimu iyilestirme glictine
sahibim. Sirimu iyilestirme giictine sahibim. Sirtim iyilestir-
me gicine sahibim. Seviyorum. Seviyorum. Seviyorum. Se-
viyorum.

Bunu yaparken gézlerinizi kapayin. Sevgi duygusunu his-
sedin. Sevgi fnanimaz bir gi¢ tasir. Sirtiniza kaibinizden, ru-
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hunuzdan. zihninizden ve bedeninizden gelen karsiliksiz bir
sevgi sundugunuzda. evren size yardim edecektir. Koruyucu
melekler, azizler ve Budalar, sictnizin iyilesmesi igin kargihk-
siz sevgi sundugunuzu gorecek ve soyle karsilik verecekler-
dir: “lyilesmek igin sevgl veren bu insan ne kadar da tath.
Haydi yardim edelim.® Sirtimza igtklarint gonderecekler ve
béytelikle kutsanacaksinz.

Karsthksiz sevgi evrenin altin anahtandir. Yalnizca karsi-
liksiz sevgi sundugunuzda bu. kendinizi. baskalanni ve evre-
ni iyilestirmenize yardume olur. Sevgi yalmzca bir kavram
degildir. Bir tekntktir. iyilesmek icin kullanabileceginiz pratik
bir ara¢uir. Bundan bayiik faydalar elde edeceksiniz. Yalmz-
ca sabirl olun ve giveninizi kaybetmeyin.

BAGISLAMA BARIS GETIRIR

Sevgiden sonra bagistama da sifa i¢in dnemli bir anahtardir.
Bagislama fiziksel, duygusal. zibinsel ve ruhsal tim tkanik-
liklar i¢in guglit bir ruhsal sifadir. Sizi rahatsiz eden, size za-
rar veren veya sizinle tartisan herkesi bagislayin. Eger sizi in-
citenlere karsiliksiz bagislama sunabilirseniz, inanilmaz sifa
guca elde edeceksiniz.

Bu neden béyledir? Size zarar veren insanlar, ruhunuzda,
bilingalts zihninizde, organlannizin ve hicrelerinizin ruhla-
ninda, zihinterinde ve bedenlerinde bu zararin izlerini bira-
kirlar. Bu izler hiicresel titresimi etkiler ve hucrelerin icinde-
ki madde ile dwsindaki enerji arasindaki dontsimin dengesi-
nin bozulmasma yol acar. Bu dengesizlik hastaliga sebep
olur. Eger size zarar verenlere karsiliksiz bagislamanin takdi-
sini sunarsaniz, ilahi ik ve sevgi size verilen zarann tum iz-
lerini yikaytp temizler. Bagislamanu var olan hastabklan iyl
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legtirmesinin ve bagka hastaliklanin meydana gelmesini énle-
mesinin sebebi budur.

Sizin zarar verdiginiz insanlardan af dilemeniz de yasam-
sal éneme sahiptir. Karsilksiz bagislama sdylemesi kolay an-
cak uygulamasi zor bir kavramdir. Besinci bolumde, Evren-
sel Meditasyon ve Karmanin Temizlenmesi basligt aitinda bu-
nu uygulamak igin pratik teknikler &nerecegim. Samimi bir
bicimde karsiliksiz bagislama sunabildiginiz olciide daha hiz-
i iyilesme gosterirsiniz. Cunki potansiyel gifa gucd sinirsiz-
dir.

Bu konuda yalnizca benim sézime giivenmek zorunda
degilsiniz. Bagislamanin fiziksel ve duygusal faydalarnt bilim-
seb olarak kanitlanmistit. Aragtwmalar bagislamanin. kirlma,
otke ve korku gibi dengesiz duygulanin sebep oldugu strest
azaltugini gostermektedir. Antik bir Cin bilgesinin soyledigi
gibi, "Eger yasamimz intikam almaya adamgsaniz. once iki
tane mezar kazmalisiniz.”

oot

2003 yilinda flahi Varhik'tan Evrensel Hizmetin Evrensel Ya-
sasint ogrendim. Bu yasa soyle diyor:

Evrensel bir hizmetkar, evrensel hizmet sunar. Evrensel
hizmet, evrensel sevgiyi, bafislamay, bangi, sifay, kut-
samayr, uyumu ve aydinfanmayi icerir. Eder az hizmet su-
narsaniz, llahi Varlik tarafindan, evren tarafindan daha az
kutsamirsiniz. Egjer daha fazla hizmet sunarsaniz, daha fazla
kutsanursiniz. Eger karsiliksiz hizmet sunarsamiz, sinirsiz bir
bicimde kutsarursmniz.

Eder cinayeli, zarar vermeyi, baskalarnni kullanmay: ve
sikayet etmeyi iceren eylemlerle kotd hizmet sunarsamsz,
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ders alisiniz. Eger ¢ok az koti hizmet sunarsaniz, cok az
ders alirsiniz. Eger claha fazia k6t hizmet sunarsaniz, daha
ciddi bir ders alirsiniz. Eger ok kétii hizmet sunarsaniz, gok
agir bir ders alrsingz.

Bu evrensel yasa, sifanin, yasamimza déniistiirmenin ve
ruhsal aydimlanmanin altin anahtanidir. Evrenin tim ruhlan
icin gecerlidir. Bilinciniz ve bilingaltiuz bunun farkinda ol-
mayabilir ama ruhunuz bu ruhsal yasay takip eder. Evrene
sevgtyl. bagislamay, barigt, sifayr, kutsamayi, uyumu ve ay-
dinlanmay: da igeren mamkiin oldugu kadar ¢ok. iyi hizmet
sunmay1 6ngoren ilkeyi kabul eder. Sevgi her cirlis tikanakli-
g1 eritecektir. Bagislama huzur getirir. Huzurlu oldugunuzda
saghgmzi cok daha ¢abuk kazamirsiniz. Saghginizi kazandr
ginizda, cok daha fazla kutsanirsiniz.

Herhangi bir durumla kargilastiginizda, kendi kendinize
sorun: "Hizmet etmeyi mi seiyorum? Sevgi ve bagislama su-
nuyor muyum? §Sifa ve bans sunuvor muyum? Karanm bas-
kalan igin faydah mi?" Eger cevap "hayir" ise. o zaman ev-
rensel yasay: takip etmiyorsunuz demektir. Durun ve disi-
niin. Ogrendiginiz bilgeligi kullanin. Eger evrensel yasaya
uygun olmayan bir sey yapmayr dusaniiyorsaniz, yapmayin.
Kendinizi kontrol edin: “Tamam, dikkatli olacagim. O veol-
dan gitmeyecegim.” Eger kalbinizde bu diisinceve. evrensel
hizmet yasasma sahip olabilirseniz. o zaman denge ve stfa
cok daha gabuk gelecektir,

Yasamimz gittik¢e daha ¢ok 1sildayacaktir. Evrensel bans.
uyum ve aydinlanma daha cabuk gelecektir. Herkesin fizik-
sel ve ruhsal yolculugunu kutsayin. Evrensel aydiianma vol-
culugenu  kutsayin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.
Tesekkiir ederim.
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3.

BOLUM Zihin Gucu

n birkag on yildir zihnin guca genis bir kesim tarafindan
Sabul gorur hale geldi ve bilimsel a¢tdan da fazlasiyla ser-
gitendi. Zihnin saghk ve sifa konusundaki énemi ve dzellikle
de duygulanimizin, tavirlanmizin, inan¢lanmizin, beklentile-
rimizin ve dugincelerimizin bedenimiz Gzerindeki etkileri ye-
ni bir zihin ve beden bilimi olarak taninmis, ¢agdas ve alter-
natif gila yontemlerinin gelismesi ve kabul gdérmesi icin itict
bir gi¢ olmustur.

Yontemleri, baska sifa usulleri ile cangma i¢ersinde olma-
dign icin Ruh, Zihin ve Beden Sifasi diger sifa yaklagimlan
icin tamamlayici olabilir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin dev-
rimei katkisi. Ruh Gicing zihin-beden tibbinin bilindik zi-
hin giict yaklasimlarina eklenen gagli bir unsur olarak tanit-
masi ve vurgulamasidir. Burada sizlerle paylagilan Zihin G-
cti teknikleri essizdir ve ok etkilidir, ¢tinkti Ruh Gact ile bie-
likte uygulanir. Bu teknikler hem sag hem de sol beyninizin
ivilestirme konusundaki potansiyel gucunu gelistirmenize
vardimei olacaktir.

Albert Einstein'in kendi beyin hucrelerinin muhtemelen
valnizea yuzde 20'sini. belki de yuzde 25'ini kullandiginy di-
sunurseniz beynin potansiyel gii¢lerinin sinirsiz oldugunu an-
larsmz. Bu bolimdeki irfani 6grenin ve sunulan teknikleri
denevin. Zihninizin biyik gictni isler hale getirin, Zihin
glcini yagamnizt doniistirmek icin kulianin.

[«
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ZIHIN GUCU

Zjhin Gicd, zihnin isteklerini gerceklestirebilme ve beyin ile
bilincin giglerini kullanabilme yetenegini ifade eder. Zihni-
niz size sifa verebilir. Sizi kutsayabilir. Yasgamimzin her yo-
nanil inanimaz bir bigimde besleme potansiyeline sahiptir.
Zihin Gucd, niyet, konsantrasyon ve odaklanma, hayal gi-
cd, esneklik, yaraticilik, ilham ve tezahér gibi ¢ok sayida
ozelligi baninchrir.

Zihin Gacii'nd daha iyi anlamak i¢in sol beynin giictni
sag beynin gaciinden ayurmarmiz gerekir, Sol beynin islevleri
arasinda mannk kuflanma ve analiz. timevanim ve timden-
gelim, hafiza, hesap yapma. planlama ve organizasyon, ko-
nusma ve dil yetenekleri yer alir. Sol beyin, gindefik fiziksel
yasamimuizi destekler. Bu beyin mantikh. dizisel, rasyonel.
analitik, nesnel, sézel ve ayrinti odakhdir. Sag beyin ise es-
tetikten, yaraticiliktan, ilhamdan, ddsince ve eylemin diger
"sira dist” bigimlerinden sorumludur. Bu beyin hissetmek ile
ilgilidir, rasgeledir, sezgisel. yaratici, sembolik. bitinluked,
sentezleyici, uzamsal. 6znel ve sozsuzdir. Bilingaltindaki
zihnimize evsahipligi yapan sag beyin, rubun giclini temsil
eder ve agiga vurur. Ruhunuzdan gelen mesajlar alr. Zihin
Giicti'ni geligtirmek demek. sag beyninizin ve sol beynini-
zin potansiyelini geligtirmek. ayni zamanda da cnlan denge-
lemek. koordine etmek ve birbitleri arasindaki uyumu sagla-
mak demektir.

Bilim adamlar insan beyninin 15 milyon hiicreye sahip ol-
dugunu ve yasamiuz boyunca genelde bu hicrelerin yalmz-
ca yuzde 10 ila 15'ini kullandiginizi tahmin etmektedir. Di-
ger bir deyisie beyin hiicrelerinizin kalan yazde 85 ila 90'1 uy-
kudadsr. Bu, size herbirimizin igindeki potansiyel gig ile ilgi-
li bir fikir verecektir. Bu potansiyel beyin hucrelerini uyan-
dirmak ve geligtirmek. 21. yuzyilda beyin aragtirmacilarinin
en o6nemli gorevi olacakuir. Bu bolimde sizlerle paylasacagim
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pratikler ve egzersizler buyik bir baslangig yapmaniz1 sagla-
yacaktir.

Beynin bilinci olan zihin, bilingli zibin ve bilingaltindaki
zihin olmak tzere ikiye ayrilabilir. Bilingaltindaki zihin bi-
lingli zihni yonlendirir. Bilingli zihniniz kararlar verir, ancak
bunu yaparken bilingaltndaki zihninizi dinler. Zihin giicint
gelistirmek, hem bilin¢altindaki zihni, hem de bilingli zihni
gelistirmektir. Bilingli zihniniz bilincaltindaki zihninizi din-
lerken bilingaltindaki zihniniz de buna karsihk olarak genel-
likle ruhunuzu dinler. Eger bu @it uyum igersindeyse, siz de
uyum igersindesinizdir - saglikl, dengeli ve mutlusunuzdur.
Eger zihniniz ve ruhunuz uyum i¢etisinde degilse hastalanir-
sintz, veya baska problemlerle karsilagirsimz,

Beyninizin potansiyel giicimu fiziksel egzersizle gelistire-
mezsiniz, Enerji egitiminin ve rvhsal egitimin ozel yontemle-
rini kullanmamiz gerekir. Ruh Giicit, meditasyon (Zihin G-
ci) ve tekrarlanan sézlerle {Ses Giicii) bir araya geldiginde
beynin, bilingli zihnin ve bilinaltindaki zihnin potansiyel
guglerini gelistirmenin anahtan olur.

Bu bolum size beyninizin potansiyel gicimi gelistirmeniz
ve Zihin Gicii'niizi, sifa elde etmek amacyla kullanmaniz
igin kritik Snem tasiyan araglar verecektir. Bu egzersizler zih-
nin ghicund iyilesmek, yasaminizi uzatmak ve yasam kalitesi-
ni artirmakta kullanabilmeniz igin size yardime olacaktir.

ZIHIN GUCUNE ODAKLANMAK

Zihin, kendi géciine odaklanmak, konsantre olmak ve yo-
gunlagmak konusunda sasirtici bir yetenege sahiptir. Bazi us-
talar kagik veya ¢atal gibi metalleri, yiln":zca odaklanarak
egebilirler. Efbette bu ustalar ciddi egitimlerden gegmislerdir
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ve ne yazik ki bu kategori igersinde birkag sahtekar da bu-
lunmaktadir. Ama gercek ustalann yetenekleri uygun bir egi-
timle ortaya cikanlabilecek potansiyelin érnekleridir.

Herkesin Zihin Gicti birbirinden farklidir ¢iinkii beyinle-
ri farkhidir ve bu ylzden herkesin egitimi farkh olacakor. An-
cak Zihin Gaci, bu bslamde sizlerle paylasacagim pratikler-
le inamimaz ol¢iide arttinlabilir, Ashnda pek ¢opunuz zaten
inamlmaz bir Zihin Gici'ne sahip oldugunuzun farkinda de-
gilsiniz. Bilim adamlari, doktorlar, &gretmenler ve profesdr-
lerde genellikle boyledir. Bu insanlar Zihin Gicii'na gelistir-
mek i¢in herhangi bir dzel egitimden ge¢memis olmalarina
ragmen aragtirma Yapmaya yonelik ilgilerinden dolay iyi bir
zihne sahip olduklarn; bilirler. Ancak béyle insanlarin ¢ogu-
nun Zihin Giclerini —son derece etkili bir bicimde - kendile-
rini iyilestirmek amaayla kullanabileceklerine dair en ufak
bir bilgileri yoktur.

Zihin cesitli deracelerde birbirleri ile iligkili olan gok say-
da yetenege sahiptir, Ogreneceginiz irfan ve pratikler Zihin
Gaci'nuzin her bir pargasina fayda saglayacakeir - sol bey-
niniz, sa§ beyniniz, pilingli zihniniz ve bilincaltindaki zihni-
niz. Ruh. Zihin ve Beden Sifasi aym zamanda yagamimz bo-
yunca beyniniz ve zjhninizdeki canlibg ve titresimi koruma-
niza yardima olarak, beyinde gerceklesebilecek dejeneratif
degisiklikleri onleyebilmenizi de saglayacakur.

BIR CICEK VAZOSUNA ODAKLANIN

Iste size zihninizin odaktanma gicini arttirmaniza yardim-

ci olacak bir egzersiz, Bu egzersizi uygularken kontak lens-

lerinizi kullanmayan, ¢iinkii kuruyabilir ve gézlerinizi rahat-

s1z edebilifler. Ayrica eger gdzlerinizde iltihaplanma, ti-

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

sizi uygulamayin, ciinkii bu egzersiz enerjinin gézlerinize
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dogru akmasina ve orada yogunlasmasina sebep olur. An-
cak gozlerinizde miyop, hipermetrop veya leke dejeneras-
yonu gibi dejeneratif degisikler varsa bu egzersiz Zihin Gu-
cU'niizi artirmak igin oldugu kadar gozleriniz) iyitestirmek
icin de mikemme! bir egzersizdir.

Dik oturun. Burada ve bundan sonraki tim egzersizler-
de size "dik oturun" dedigim zaman bir sandalye, koltuk ve-
ya yere serilmig bir kilim Uzerine oturabilirsiniz. Eger sandal-
yeye oturuyorsaniz ayaklanmizin tabanini yere yapistinin ve
bacaklarimizi veya bileklerinizi birlestirmeyin. Sirtnizi san-
dalyenin arkasina yaslamadan rahat birakin. Eger yerde
oturuyorsaniz rahatga bagidag kurun veya, daha iyisi, eger
yapabilirseniz yarim lotus veya tam lotus pozisyonunu ahn
(6. ve 7. Sekiller). Ellerinizi rahat ve dogal bir bicimde ku-
cagimza birakin,

Sirtiniz diklestirin. Dilinizi damadiniza yakin tutun, an-
cak degdirmeyin. Egzersiz boyunca dilinizi bu pozisyonda
tutmaya gayret edin. Anisiiniizi) hafifge bizin. Dilin yerle-
simi ve aniisiin hafifge biizillmesi enerjinin tim bedeniniz-
de yumusak bir bicimde akmasini saglar ve bu da egzersiz-
den en Ust diizeyde fayda saglamak icin Gnemlidir.

Blitlnuyle gevseyin ve gozlerinizi hafifce agin. Sol bas-
parmaginizt sa§ elinizin parmaklanyla sikica tutun ve yum-
ruk yapin (1. §ekil). Sag eliniz sol elinizi giiciiniiziin yizde
70 ila 80"i ile sikmahdir. So elinizin parmaklarin sag eliniz

1. Sekil
YinfYang Avug
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izerine serbest¢e irakin. Bu Yin/Yang Yumrugu'nu karni-
nizin alt bdlgesine, gbbeginizin hermen altina yerlestirin.

Bir vazo igerisindeki gicekleri, dniiniizdeki bir masarun
Gizerine yerlestirin, Goriig alanimzdaki her seyi gérmeye ¢a-
hsarak, gozlerinizi kirpmaksizin ontinizdeki vazoya odakla-
nin. Gozlerinizi agik tutarak ne kadar uzun sire bakabilirse-
niz, o kadar huzh hir bigimde Zihin Gich kazanirsiniz.,

Bu egzersiz, Zihin Giicl'niizii artirmamin en basit ve en
gugli yolanindan biridir. Cok hizh bir bicimde odaklanabil-
me yeteneginizi gelistirir. Egzersizi ilk denedidinizde muh-
temelen gozlerinizi kirpmaksizin bir dakika boyunca bile va-
zoya bakamazsimz. O zaman gdzlennizi kirpin ve egzersize
yeniden baglayin. Gozlerinizi, tahammiil edebildidiniz en
son ana kadar agik tutmak igin kendinizi zorlayin. Daha faz-
la dayanamayacaginizi dilgiindigimiz andan sonra da
gozlerinizi acik tutmaya gayret edin. Eder bunu yapamaz-
saniz, tekrar deneyin. Cicek vazosuna ne kadar uzun slre
gdzlerinizi kirpmadan bakabilirseniz, o kadar iyi.

Bu egzersizi yapmaya devam ettiginizde, gozlerinizin
dniindeki vazo birden bire yok olabilir. Panige kapiimayin.
Bu Uglincil Goz'iniizin yanit verdigine dair iyi bir isarettir.
Egzersiniz daha fazla tekrar ettiginizde, éniindizdeki vazo
yalrizca yok olmakla kalmayacak, ayn zamanda baska nes-
nelerle, drnedin bir bardakla, bir topla, bir Buda veya koru-
yucu melek ile yer degistirebilecektir, Bu, ileri seviyede bir
gelisme katettiginizi gosterir.

Cicek vazosunun yerine hangi goruntilerin geldigi
onemli degildir. Yalmzca egzersizi elinizden geldigi kadar
cok yapin, Bes-on dakika ile baslayin, ardindan sireyi yarnim
saate, hatta bir saate kadar uzatm. llk denemelerde yanm
saate veya bir saate clkmayin. Siireyi kademneli olarak uza-
tin. Baslangicta U¢-bes dakika He baslayin, bir hafta sonra
belki on dakikaya, iki hafta sonra on beg dakikaya ¢ikabilir-
siniz. Egzersizi giinde iki-Ug kez tekrarlayin. Pratik yaparken
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tamamen gevsemis olun. Efer ofkeliyseniz, aceleniz varsa,
stresliyseniz veya duygusal bir zamammzdaysaniz, bu tekni-
gi uygulamayn.

Bu egzersiz zihninizin odaklanma glicind artirr. Tum
beyin hicrelerinizi harekete gegirir. iradenizi gigek dolu va-
zoya adakladi§inizda, beyin hicreleriniz ylesine titresir ki
bagtnizda ve gozlerinizde sicaklik, veya alnirizda aghik his-
sedebilirsiniz. Gozleriniz yasarabilir. Birden bire gigli bir
bas agnsi tutabilir. Genellikle bu durumlar problem yarat-
maz. Bag agnsi Ugiincii Géz'tintiziin tepki gosterdigini, tit-
resmeye ve agilmaya basladi§in gosterir. Eger baginizin ag-
nsi gercekten aci veriyorsa, bu agridan kurtulmak igin Bir El
Yakin, Bir El Uzak kendi kendini iyilestirme teknigiri kula-
nabilirsiniz (bkz. B6lim 7).

Biraz daha rahatlamak icin egzersizin sonunda gézlerini-
zi kapatin. §imdi ¢icek vazosunu alt karninizin i¢inde can-
landinn. Bu, beyninizdeki fazla enetjinin karnintzin alt kis-
mina akmasini ve buradaki temel bir enerji merkezi olan Alt
Dan Tian'in beslenmesini sagtayacaktn. Odaklanmamzi ve
iradenizi alt karminiza aktararak, egzersizinizi sonlandirmak
icin bu sekilde bes dakika kaln. Baginizin adrisi azalacak ve
umanim yok olacaktir. Eger bas adriniz ge¢mezse, on daki-
ka mola verin ve ardindan Bir El Yakin, Bir £l Uzak teknigini
yeniden kullarmn. Eger hala bir miktar bas agriniz varsa en-
diselenmeyin; bu, UgL‘mcU Goziin aglimasina verilen tepki-
dir.

Bu egzersiz basittir, ancak irade giicti ve odaklanma gli-
cli icin son derece pratik, derin ve gizli bir egitirm ydntemi-
dir. Bu egitimin (zerinden birka¢ giin gectikten sonra sifa
glcuniizde hem kendinizi, hem de bagkalanni iyilegtirmeni-
ze yarayacak hiyik bir artis gorulebilir. Eger bu teknigi da-
ha fazla uygularsaniz, sifa gliciniizii muazzam olgdlerde ar-
tirmaya devam edebilirsiniz.
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PARMAK UCLARINIZA ODAKLANIN

Iste zihninizin odaklanma gicini geligtirmenize yarayacak
bir diger egzersiz. Bir énceki egzersizde oldugu gibi bu eg-
zersizi de eger gozlerinizde iHihaplanma, timor, yuksek
tansiyon, sigkinltk veya gtokom varsa uygulamaymn.

Bik oturun. Sirtinizi diklestirin, Dilinizi damaginiza yakin
tutun, ancak degdirmeyin. Egzersiz boyunca dilinizi bu po-
zisyonda tutmaya gayret edin. Anisiintizii hafifce bizin,
Her iki avcunuzu gégsiniz hizasina, dua eder pozisyonda
yerlestirin. Btlniyle gevseyin ve gozlerinizi hafifce agin.
Goriig alanimizi, orta parmaklaninizin ucuna odaklayin. Goz-
lerinizi kirpmamaya ¢alisin. Bu pezisyonda mimkiin aldu-
§u kadar uzun siire kalin, (bkz. 2. Sekil)

Sonunda parmaklariniz genisliyormus veya uzuyormus

2. Sekil
Parmak uglarimza
odakianin

gibi gorinecektir. Uglarindan isik yaydiklarini gérebilirsiniz.
Iki avug yerine dort avug gbrebilirsiniz. Avuclann saytsi da-
ha da artabilir, sekiz ve hatta on alti avug olabilir. Bu hari-
ka! Ne kadar ¢ok avug gorirseniz, gucintizi o kadar artir-
mis olursunuz. E§er bir sirada, ortadan kenarlara dogru ge-
nisleyen on alu avug birden gorebiliyorsaniz, Zinin Gi-
ctrniiziz inaniimaz bir seviyeye ¢ikartmigsiniz demektir. Di-
ger sira digi yeteneklerin yaninda, yalnizca diginerek bile
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sifa verebilirsiniz. _

Cicek vazosu egzersizinde oldudu qibi, kendinizi alt kar-
niniza indirerek egzersizi sonlandinn. Buradaki teknik biraz
daha farkhidir. So! bag parmaginizi sa§ avcunuzla kavrayin
ve by Yin/Yang Yumru§unu alt karmmzin Gzerine yerlesti-
rin, {bkz. 1. $ekil). Odaklanmarizi parmak uglannizdan alt
karnimza kaydirm. Bu bdlgede, saat yéniiniin tersine do-
nen, sifanin altin 151k kiiresini hayal edin. Egzersizinizi son-
fandirmak icin bu sekilde bes dakika gecirin.

Cigek vazosu ve parmak ucu egzersizleri yazyillardir uy-
gulanmaktadir. Bunun gibi egitim yontemleri her zaman giz-
lilikle saklanmigtir. Tarihte ve hatta bugtin bile bir usta, bu
teknikleri yalmzca birka¢ kendini adams ve secilmis talebe-
sine ogretir. Ben, bunlan sizinle paylagmaktan gurur duyu-
yorum. Bu egzersizleri uygun bir bigimde uygulayin ve fay-
dalanm gorin, Sabuh olmayr ve kademe kademe ilerlemeyi
unutmayin. Acele etmeyin. Kendinizi zorlamayin. Egzersizi
sonlandirmadan énce odaklanmamzi alt karmniza kaydica-
rak birkag dakika beklemeyi unutmayin, yoksa bu pratik si-
zin igin bunaltic: olabilir. Simdi elinizde odaklanma giicind-
zu, sifa giictinazi ve tezahir gicOnizi artirmamzi saglaya-
cak araglar var. Zihnin odaklanma ve irade gucti sintrsizdir.

ZIHIN GUCUNU GELISTIRMEK

Zihninizin potansiyel gicini nasil ortaya ¢ikarabilirsiniz?
Tiim yasaminiz boyunca vykuda kalacak olan beyin hicrele-
rinizin yuzde 85 ila 901t nasil harekete gegirebilirsiniz? Pek
ok insan ézellikle yaraticlhigm, ilhamin ve Ugiinct Goz gibi
ruhsal yetencklerin kaynag olan sag beyni gelistirmek ister.
Iste size beyninizin tamamim gelistirmek icin iki basit ama
etkili egzersiz.
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SOL VE SAG BEYIN ICIN RAKAM KODLARI

Dért Anathar ad|i kitabimda tanitugim i kodu sizlerle pay-
lagmak istiyorum, Bu kodlan sevgili ustam Dr. Zhi Chen
Cuo’dan 6grendim. Yapmamiz gereken tek sey bu kodlan
0grenmek ve ritmik bir bicimde tekrarlamakurr. Kodlan ses.
li veya sessiz bir bicimde tekrarlayabilirsiniz.(Eger uzaniyor-
samiz, yalnizca sessiz soyleyin. Uzanirken sesli tekrar yap-
mak enerjinizi tiiketir.) 8u ok kolay bir egzersizdir. Bunu
hemen hemen her yerde ve her zaman yapabilirsiniz - ato-
mobil kullanirken, yiirarken, yemek pisirirken, dus alirken
ve hatta televizyon izlerken. Gene de en iyisi tim dikkatini-
21 bu egzersiz iizerine yogunlastirmakur.

Bir sandalye iizerine veya yere oturarak baslayahim. Bag-
parmaklarimzi birbirine degdirerek ve sad elinizin parmak-
larimn sof elinizin parmaklar iizerine yerlestirerek ellerinizle
kiguk bir "O" sekli yapin (bkz, 3. Sekil).

Ik kodu tekrarlayin: Rakamlardan olusan 01777 dizisi,
yani Cince ling, yao, chi, chi, chi. (ling, yoo, i, sii, gii yek-
linde telaffuz edilir.) 01777, "corpus callosum'daki, yani
sa beyin ile sol beyin arasinda yer alan ve iki beyin arasin-
da mesaj tastyan dokulardaki hiicreleri uyaran gizli bir kod-
dur.

3. Sekil
Evrensel
baglant el
pozisyonu




Zihin Gicii

Ardindan ikinci kodu tekrarlayin: Rakamlardan olusan
908 dizisi, yani Cinee jiu ling ba. (cio, ling, ba seklinde te-
laffuz edilir.} Bu kod sol beyindeki hiicreleri uyanr.

Simdi Ug¢inci kodu tekrarlayin: Rakamlardan olugan
92244 dizisi, yani Cince jiu ar ar si si (cio, ar, ar, s1, 51 gek-
linde telaffuz edilir.} Bu kod, sad beyindeki hiicreleri uyarr.

Sag ve sol beyinleriniz ve corpus callosum dahil tiim
beyninizdeki hiicreleri uyarmak igin su rakam dizisini tekrar-
lamanizi tavsiye ederim: 01777-908, 01777-92244,
01777-908, 01777-92244_ Elinizden geldigi kadar hizl ve
mimkin oldudu kadar ¢ok tekrar edin. Bu dizi, su sekilde
okunacaktiw:

fing yoo sii sii - cfo fing ba
ling yoo sii $ii — cio ar ar st st
ling yoo gii $if - cio ling ba

fing yoo sif sii — cio ar ar st st

Baslangicta bu dizinin tamamini yalnizca birkag dakika
icin tekrarlayabilirsiniz, ama beynin potansiyel gucini ge-
listirmek i¢in, giinde yarim saat, bir saat, hatta iki veya da-
ha ¢ok saat pratik yapmaniz gerekmektedir. Elinizden gel-
digji kadar uzun siire pratik yapmanz siddetle tavsiye ede-
rim. Kendinizi adayarak ve sireleri uzatarak yapacatimniz
pratiklerle birlikte Ug¢iincti Goz'liniiz birden agilacak veya
"Evet, anladim. Ruhsal yolculugun sirnr, yagamin amacin
anhyorum." gibi derin sezgisel bilgilere ulagacaksiniz.

Hemen hemen her ¢esit meditasyon zihninizin potansi-
yel glcuni geligiirmenize yardima olur, Bu rakam dizisini
tekrarlamak en iyi yollardan biridir. Elinizden geldigi kadar
tuzls tekrarlamayr unutmayin. Arada bir, yavaglayin. Hrzl
tekrar yapmak bir ¢egit yang titregimi yaratir. Yavag tekrar
ise yin titregimine yol agar. Bu kodlar tim beyindeki hiicre-
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sel titresimi harekete gegirir. Ayni zamanda enerjinin beyni-
nizde odaklanmasina ve yogunlagmasina yardimer olur,
Tekrar yaparken her zaman igin gevsemis durumda olmah-
siniz.

Bu bolimde yatmzca birkag teknidi sizlerle paylagmg ol-
mama ragmen, bunlardan yalnizca birini bile gayret géste-
rerek uygularsaniz, inanimaz faydalar saglayacaksimz. Bu
rakam kodlanm denemenizi tavsiye ederim. Zihninizin po-
tansiyel gliciin{i gelistirmenizde ve zekaniz), yeteneklerinizi
sifa ve kutsama gliclinhzii artirmakta size nasil hizmet ede-
cedini gériin, Bu kodlar birer evrensel hizmetkardir. Uma-
rnm size iyi hizmet etmelerine izin verirsiniz.

KARNINIZDA HIZLI GORUNTULER

Zihinsel keskinlik, duyarliligs ve hiz: ifade eder. Bu Hizli
Goriintiiler egzersizi, beyninizin hizim (tepki verme ve di-
stinme) ve duyarhh@ini artirmak icin ok iyi bir tekniktir. As-
finda beynin pek gok islevine katkida bulunur ve bu yiizden
de beyninizin genel potansiyeli icin taydaliche.

Hizh Gérlntiiler egzersizinin bir drnedini gostermek icin
sizi, rehber egliginde ydriitillecek bir meditasyona ydnlen-
dirmeme izin verin. Dik oturun. Sirtinizr diklestirin. Dilinizi
damagemiza yakin tutun ancak de§dirmeyin. Egzersiz bo-
yunca dilinizi bu pozisyonda tutmaya gayret edin. Aniisi-
niizil hafifce biizin. Bir avcunuz diderini icine alacak sekil-
de ve her iki avcunuz da karniniza doniik duracak bicimde
ellerinizi yerlestirin. Bag parmaklarmuzr birbirine degdirin.
Elleriniz birbirine veya bedeninize dokunmamalidir. (bkz. 4.
Sekil) Gazlerinizi hafifce kapatin.

Karminizin iginde annenizin gorintsiini canlandirm.




Zihin Giica

4, gekil

Hizh goriintiler
icin Beden
Gica

(Size verdigim tim goruntis ve olaylan her zaman karnini-
zin icinde canlandinn. Bunun neden anemli oldugunu be-
sinci bolimde agklayacagim.) Annenizi seviyorsunuz. Sizi
nasil yetistirdigini, egittigin ve sevdigini hatirlayin_ Hemen
en bilyiik sevginizi annenize yollayin. Karniniza baska bir
sevdiginizin gérintiisiny yerlestirin - babaniz, esiniz, sev-
giliniz. Bu kigiyi digindugiinz anda, 151§INIz) ve sevginizi
karmimizdaki gdriintaye gonderin. Hemen gocuklarimz ve
kardeslerinizle devarn edin. Onlan hep birlikte, kisililderi ve
diger 6zellikleriyle diganun.

Karninizin icini hayal etmeye devam edin. En yakin ar-
kadaglarinizi tek tek karninizda canlandinn. Onlan digu-
niin. Onlarla iliski kurun. Bunu yapmak, onlaria olan iligki-
nizi giiglendireceltir. Eger onlar bugiin disiindeseniz, ya-
rin sizi arayabilirler. Simdi glinesi, ay! ve diger yildiztan da-
siiniin. Sessizce, Buylikay!'min sevgili ruhu, zihni ve bedeni.
Senden beni kutsamam diliyorum. deyin. Sonra birden —
boornt ~ Biiyiikayr'min yWdizlan karninizda parhiyor. Milyon-
larca yidiz, karnimzin iinde 13k sagiyor. Tiim Cennet, kar-
ninizin icinde. Cennet’in tiim kademeleri, aydinlanmig var-
biklarin bulundugu en (st kademe bile orada. ok guzel bir
tapinak, Cennet'in ejderhalar, kuslan, sayisiz azizler, Buda-
far ve sayisiz lotus ¢igedi orada, karmnzin iginde duruyor.
Hepsi size sifa versin, sizi beslesin ve kutsasin.
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Zihin Giico, Ruh, Zibin ve Beden Sifasi'min temel tagidr.
Beyninizin potansiyel gucimitr gelistirmek icin bu bolimdeki
egzersizleri uygulaymn. Zihin Gicu'nizi iyilesme icin kulla-
mn. Daha yiksek bir anlays, yaranalik ve sezgi seviyesine
yikselin. Yasaminizin kalitesini artirin. Zihnin sifa verme ve
kutsama gucti sinirsizdur.




4

BOLGM Bir Dakikada Sifa

rtik Ruh Gicd ve Zihin Giicii’'ni sifa i¢in kullanmaya

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

Soyle sorabilirsiniz, "Bir dakikada sifa, nasil mimkin
olabilir?”, ¢inki geneiiikle pek ¢ok sifaci, bir misterisini
iyilestirmek igin on bes veya otuz dakika, hatta daha fazla
siire harcar. Enerji Tikanikliklanmi ve Ruhsal Tikanikliklar
aminda ortadan kaldiran Bir Dakikada Sifa, gerekten ige yar-
maktadir, cinkit Ruh Guct'nit dogrudan ve kuvvetli bir bi-
¢imde harekete gecirir. Kimi durumlarda dikkate deger so-
nuglar elde etmek i¢in ¢ok sayrda pratik yapmak gerekse de
Bir Dakikada Sifa, hernen hemen her tarla saglik serunu igin
kullanilabilir,

Bir Dakikada $ifa ayni zamanda tarihteki en gagli sifa
mantralarint yardima cagirarak, Ses Gacii'nden de faydala-
nir. Bir mantra, dzel bir ruhtur ve ayn1 zamanda bir yardim
duas: formidudiir. Sifa ve kutsanma igin ruhsal dinyayr bic
araya toplamakta kullamlan bir ¢agn aracdir. Tarih boyun-
ca milyonlarca insan mantralan tekrar etmislerdir. Bir mant-
ra soylediginizde, cagirilan tim ruhlar hemen size sifa ver-
mek ve sizi kutsamak igin bu ¢agniya cevap vereceklerdir.

Bir mantra ayni zamanda bedenin, organlann ve dokula-
nn hacresel titresimini uyaran &zel bir sestir. Enerji akisim
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kolaylagtirarak enerji tikanikliklanimi ve ruhsal tikanikliklan
ortadan kaldirir. En glgli sifa mantralan, enerji tkanikhikla-
nini ve ruhsal tikanikhklan derhal eritebilecek ilahi sevgiyi ve
15181 tagurlat, Bu yuzden mantralan tekrarlamak ok gogla,
neredeyse mucizevi bir iyilesme ile sonuglanabilir. Bir Daki-
kada Sifa’'min 6z0, ilahi sevgiyi ve 15181 getirmek igin mantra-
larla iletisim kurmak (onlara merhaba demek} ve onlan tek-
rarlamaktir. Buradaki mantralar ve 6zel tekaikler son derece
basit, pratik, giclt ve evrenseldir. Yasamimzi doénistiirme
glicine sahiptirler.

BASLAMADAN ONCE

Bir Dakikada Sifa'yr herhangi bir pozisyonda, her yerde ve
her zaman uygulayabilirsiniz. Xendinizin ve ¢evrenizin ko-
sullanina bagh olarak ayakta durabilir, oturabilir veya uzana-
bilirsimiz. Eger ayakta yapmak istiyorsantz, ayaklarniuzi
omuz genigliginde acarak dengeli bir gekilde durun. Dizleri-
nizi hafifce kirin. Oturarak yapmak istiyorsaniz ve egier bir
sandalye kullanacaksamz, tabanlaninizi yere yapistirarak ra-

5. Sekil
Bacaklar dodal bir sekilde
caprazlamak
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6. Sekil

Yanm Lotus

hat bir pozisyonda oturun. Sirtinizt dik tutun ve sandzlyenin
arkasina yaslanmaymn. Eger yere oturacaksaniz, yalmzca ra-
hat bir bagdas kurun veya yapabildiginiz takdirde, yartm lo-
tus ya da tam lotus pozisyonunda oturun (bkz, 5., 6. ve 7.
Sekiller). Eger uzanarak daha rahat edeceginizi dugiiniiyorsa-
miz, strt (stil veya rahat ettiginiz herhangi bir sekilde uzann.
Ancak bulundupunuz pozisyonda mantralan sessizce tekrar-
layin. Uzanirken mantralan sesli tekrarlamak, enerjinizin ti-

7. ekl

Tam Lotds

79




Ruh. Zihin, Beden Sil;l&l

kenmesine sebep olur.

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

Artik Bir Dakikada $ifa uygulamasina ilk mantra ile bas-
layabiliriz.

WENG AR HONG

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

Weng Ar Hong'u kullanarak Bir Dakikada Sifa'yr uygula-
mak iin yalnizca mantray: tekrarlayin. Bu mantrantn @5 he-
cesinin hi¢hir kelime anlami yoktur; tum bedeninizde hiicre-
sel titregimi uyaracak giclti seslerden ibarettir. Qzel olarak
belirtmek gerekirse Weng, bastaki hicrelerin titresimini uya-
nir. Ar, gogisteki hiicresel titresimi, Hong ise karindaki hiic-
resel titresimi harekete gecirir. Bir araya geldiklerinde bu g
ses, tum i¢ organlardaki hiicresel titresimi uyanr.

"Baslamadan Once” kisminda agiklandign pozisyonlarda
ayakta durun, oturun veya uzanin. Haziclifaimzi yukarida an-
latildigy gibi stirdiirin: Dilinizi damaginiza yakin tutun ancak
degdirmeyin. (Mantray: tekrarlamaya baslamadan énce dili-
nizin bu pozisyonunu degistirin.) Anusinizi hafifge buzin.
Gozlerinizi hafifce kapatin ve butundyle gevseyin.

Buna ek olarak sap elinizi avcunuz yukanya doniik olarak
gobeginizin birka¢ santim lzerinde ve sol elinizi yine avcu-
nuz yukariya doniik olarak gébeginizin birka¢ santim altinda
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tatun (bkz. 8. Sekil). Eger yuksek tansiyonunuz, glokom has-
tah@imz, agnianniz veya iltihabimz varsa y2 da beyninizde,
gozlerinizde veya basinizda bir timér veya kanser bulunu-
yorsa, o zaman sag elinizi ¢evirin, avcunuzu agag: dondurin
ve yine karninizin bitka¢ santim {izerinde tutun.

8. Sekil
Acik San fiao

Bu el pozisyonu, Agik San Jiao (g bolge) Beden Guci po-
zisyonu olarak adlandirihr. Elleriniz enerji akagini ve iyileg-
meyi saglamak igin bedeninize yakin durmah, ancak degme-
meli. Ayn el pozisyonunu ayakta olsaniz da. otursamiz veya
uzansanz da uygulayabilirsiniz.

Simdi Weng Ar Hong'a "merhaba" deyin ve umdugunuz
sifay1 talep edin: Weng Ar Hong 'un sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, seni sevivorum ve takdir ediyorum. Liitfen (has-
tabginizi belirtin) hastaligtmi lyilestir. Onurlandim ve kut-
sandim. Tesekkiir ederim.

Derin bir nefes alin ve uzun uzun nefes verirken Weng Ar
Hong'un (¢ hecesini tekrarlayin. Nefes verip Weng'i tekrar-
farken, basinizda parlak, kirmizi bir 51gin parladigim hayal
edin. Nefes vermeye devam edip Ar'1 tekrarlarken gogsiintiz-
de parlak, beyaz bir ig13in parladigini hayal edin. Ve nihavet
nefes vermeyi sonlandinirken Hong'u tekraclayin ve karniniz-
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da parlak mavi bir i51gin parladigim hayal edin. Tekrar derin
bir nefes alin ve ayni siireci bir dakika boyunca tekrar edin.
Weng Ar Hong'u tekrarlama pratigi asagida yer alan Tablo
1'de 6zetlenmistir.

1. Tablo: Kadim Sifa Mantrasi Weng Ar Hong

Mantra Telaffuz Uyanlan Bélge |Bolgede Hayal
Edilecek Renk

Weng "vung” bas karmiz)

Ar “ar" gogis beyaz

Hong "hong” karin mavi

Unutmayin ki kendinize oldugu kadar baskalatina da sifa
verebilirsiniz, Ornegin, soyle soyleyebilirsiniz: Weng Ar
Hong'un sevgili ruhu. zihni ve bedeni. Seni seviyorum ve
takdir ediyorum. Litfen babamin (6megin) sirtint jyilesdr.
Onurlandim ve kutsandim. Tesekkiir ederim. Ardindan bir
dakika boyunca ayni pratigi sirdurin, ama bu sefer mantra-
y1 tekrarlarken renkleri babanizin karninda hayal edin.

Eger aninda mucizevi sonuglar elde ediyorsamz, siz kut-
sanmug bir insansimizdir. Eger yalmzca gok daha iyiyseniz ve-
ya biraz daha iyiyseniz, yine de kutsanmusstnizdir, Daha faz-
la pratik yapin. Eger hicbir iyilesme gerceklesmiyor gibiyse,
yine de kutsanmigsimzdir. Hizh veya ayirt edici senuglar al-
mamaniz, bu gicli gifa araglannin size hizmet etmedigi an-
larmna gelmez; yalmizca daha fazla pratik yapmamz gerekti-
Zi anlamina gelir.

KUTSAL SIFA RAKAMLARI 3396815

3396815 mantrasi, sevgili ruhsal ustam Dr. Zhi Chen
Guo'nun 1974 yilinda flahi Varlik'tan edindigi kutsal sifa ra-
kamlaridir, Ustam Guo bir sabah meditasyon yaparken ani-
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den kendisine kutsal kodu ve onun gifa ve kutsama i¢in dne-
mini bildiren btr mesaj aldi. Hemen ardindan tiglincd kizini
uyandirdh ve onun da Cennet ile baglantiya ge¢mesini istedi,
Kizimn aldigi rakamlar tam olarak aynmiydi: 3396813. Ertesi
gun Ogrencilerine sifa ve kutsama igin kullanabilecekleri bir
mantra olarak 3396815 rakamlanni tekrarlamayi ogretmeye
bagladilar. O zamandan beri milyonlarca insan bu &ze! ra-
kam dizisini tekrarladi ve pek ¢opu yasamlannin her alanin-
da mucizevi silaya ve kutsamaya kavustular. Bu mantray: Ba-
tI'ya tamitmaktan onur duyuyorum.

3396815 mantrasi, yani San San Jiu Liu Ba Yao Wu, Man-
darin Cincesinde “san san cio leo ba yo voo" geklinde oku-
nur. 3396815 rakamlannin her birinin sest bedenin belli bir
bolgesindeki hicresel titresimi harekete gegirir. San San Jiu
Liu Ba Yao Wu'yu tekrar etmek bu bdlgelerdeki hiicreleri da-
ha saglikh sekillerde ve frekanslarda titresmeleri i¢in uyanr.
Tablo 2, 3396815'in her bir rakamina ait sesin harekete ge-
¢irdigi bolgeyi gostermektedir.

aplo d a Raka d 968
Rakam Cincesi Telaffuz | Uyanlan Bélge
3 san “san” qodis, akcigerler
3 san “san” g64gs, akcigerler
9 jiu “cio” karnin alt kism
6 fiu “lea” yanlar, kaburgalar
8 ba “ba” gobek
1 yao “yoo” bas
5 wu “"voo* mide, dalak

San San jiu Liu Ba Yao Wu rakam dizisi bedenin organla-
n ve hucrelerine i¢sel bir mesaj gonderir. Enerjinin bedende
belli bir devre igerisinde akmasina sebep olur, Enerji gogas-
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ten baglayarak (3, 3), alt kama dogru (9} yayir ve hareker
eder. Kaburgalan gecer (6}, gobek bolgesine (8) ve oradan
basa (1) yakselir ve yeniden mideye (5) iner. 3396815'i ardar-
da tekrarlamak enerjinin agagidaki, 9. Sekil'de de gosterildi-
gi gibi bedeninizin ana organlart ve sistemleri boyunca hi¢
durmadan saghkh bir bicimde dolagmastni saglar.
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9. $ekil. 3396815 bedenin farkh blimlerini uyanr

3396815 mantrast {lahi Varlik'in (Yaratict, Kaynak veya
evren! bir armagamidir. Bu sifa rakamlan kutsaldir, ciinki
iyitesmenize destek olmak i¢in ruhsal dinyayr ve fiziksel
dinyay: bir araya getirirler. San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu
tekrarladifinizda yalnizca saglikh bir titresim bigiminin fizik-
sel faydalarini elde etmekle kalmazsiniz, aym zamanda ev-
renden sayisiz ruhsal takdis kazanirsmiz. Bu mantra, evrenin
sizi iyilestirecek ve takdis edecek 151811 toplayabilecek biyiik
bir ruhsal giice sahiptir.
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Bir Dakikada $ifa’y1 3396815 mantrasim kullanarak uygu-
lamanmn en basit ve en iyi yolu, bunu Merhaba Deyin §ifa
Teknigi ile birlegtirmektir. Yalnizca 3396815'e "merhaba™ de-
yin ve bu gicli mantradan bir sifa takdisi dileyin: San San
Jiu Liu Ba Yao Wu'nun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum ve takdir ediyorum. Litfen (hastahiginuzi be-
lirtin) hastaligum: iyilestirin, Onurlandim ve kutsandim. Te-
gekkir ederim. Kendiniz igin oldugu kadar baskalar icin de
sifa dileyebilirsiniz. Ardindan San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu
bir dakika boyunca mamkon oldugu kadar gok tekrar edin.
Tekrarlarimiza sesli veya sessiz bigimde yapabilirsiniz.

Ne kadar uzun siire ve ne kadar siklikla tekrar yaparsamz
o kadar tyi. Gunde pek ok kez, hatta birka¢ saat boyunca
devaml olarak tekrar yapabilirsiniz. Yurtinek, otomobil kul-
lanmak, dus almak, egzersiz yapmak, yemek pigirmek veya
ahigveris yapmak gibi aktivitelerinizi gerceklestirirken de tek-
rarlayabilirsiniz. Eger kronik agrilardan ve rahatsizliklardan
veya yasamunizi tehdit eden bir hastaliktan sikayetgiyseniz,
elinizden geldigi kadar uzun sare tekrar yapin. Bu kutsal si-
fa rakamlanni ne kadar uzun sire kullantrsamuz, fiziksel,
duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerinizdeki enerji tikanik-
liklan ve ruhsal tikamkltklar o kadar azalacaktir. Rakamlar:
givenle tekrarlayin. Sifaya ulagsacaksimiz.

SHA'NIN ALTIN SIFA KURESI

Bir diger ozel mantra olan Sha'nin Altin §ifa Kuresi, 7
Aralik 1995'te dogrudan Ilahi Varhk'tan aldigim bir nimettir.
Bir sabah meditasyon yaparken Tanm'dan zldigim bu mesaj
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sizlerle paylasmaktan onur duyuyorum:

Ruhsal bir nimet yarattum ~ yirmi birinci yuzyilda ev-
rene hizmet edecel aftm bir sifa kiresi. Bu nimett én-
ce sana verivorum, ama bu yalmzca senin icin degil.
Bu nimet herkes i¢in.

Sifa ¢alismalarmla insanlara hizmet etme kararliligr-
pa karstik bu nimeti "Sha’nin Alun Sifa Ktiresi” olarak
adlandirdim ve sana emanet ettim. Onu her yerde in-
sanlarla paylagman icin seni sectim Zhi Gang Sha.

Diinyaya, altin sifa kiiresinin Cennet'te ve ruhsal
dinyada yer aldigini soyle. Onlara bu kirenin. inanct
olan, giivenen ve kullanmak isteyen herkese ait oldu-
gunu anfat. Bu kireyi yardima ¢agiran herkes sifaya
kavugacaktir. Sha'nm Alun Sifa Kiresi, mesajmt her
yerdeki insaniara ulastir.

Bu aydmlanmanin ardindan dizlerimin Ozerine ¢oktum,
Tanri'nin ve ruhlar diinyasinn éniinde (Cennet'in her bir alt
kademesi icin bir defa olmak uUzere)108 kere egildim ve 6y-
le sdyledim: "Onur ve mutlulukla bu gérevi kabul ediyorum
ve burada Sha’min Altin Sifa Kiiresi'ni dunyaya tagtyacagimi
taahhiit ediyorum. Beni bu buyik nimetin elgisi yaptigin igin
tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim! Tesekkar ederim! Tegek-
kiir ederim!" O zamandan beri bu ilahi nimeti, yani Sha'nin
Altin Sifa Kuresi'ni gittigim her yerde insanlarla paylagtim ve
yizlerce ve binlerce kigi bu nimeti kullandi. Sha'min Altin $i-
fa Kiiresi'nin gifast, onu dileyen ve uygulayan herkese hizmet
etti.

Bir Dakikada Sifa uygulamasinda Sha'min Alan $ifa Kiire-
si'ni, bu ruhsal sifa araci ile samimi bir iletigim kurarak kul-
lanin. Su sekitde konusarak yardim dileyin: Sha'nin Altin Si-
fa Kiresi'nin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum ve
takdir ediyorum. Lutfen ___ (hastaligimz belictin hastali-
gim icin bana sifa ver. Tesekkur ederim.
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Sha’nin Altn Sifa Kiresi, Sha'nin Altin Sifa Kiiresi,
Sha'nin Altin Sifa Kiresi... diye bir dakika boyunca durmak-
stz tekrarlayin. Eger Uginca Goz'intz agiksa, Sha'nin Al-
tin Jifa Kiresi'nin hemen Cennet'ten agagi bedeninize dog-
ru geldigini ve rahatsiz bolgedeki enerji tikanikliklan ile ruh-
sal ukamklktan gidermek dzere donerek ilerledigini gérebi-
lirsiniz. Bu bélamdeki diger mantralari oldugu gibi by tekni-
gi de kendinizi ve bagkalarim iyilestirmek icin kullanabilirsi-
mz.

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

KARSILIKSIZ EVRENSEL HIZMET

Karsiiksiz Evrensel Hizmet mantrast flahi Varlik'in 2003
Nisan'inda bana verdigi bir nimetin uzantisidir. Bu nimet,
yani Evrensel Hizmetin Evrensel Yasasi, su sekilde ozetlene-
bilir: "Ben evrensel bir hizmetkarim. Sen evrensel bir hizmet-
karsin. Evrendeki herkes ve her sey birer evrensel hizmetkar-
dir. Evrensel bir hizmetkar, evrensel sevgiyi, bagislamay,
bangi, sifay1, takdisi, uyumu ve aydinlanmay1 da iceren ev-
rensel hizmet sunar. Ne kadar ¢ok hizmet sunarsaniz, o ka-
dar kutsanirsintz. "

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

Bu gti¢lit mantrayr karsiliksiz evrensel hizmet sunmak ve
ondan gifa ve takdis kazanmak i¢in kullanin. Tim ézel mant-
ralarda oldudu gibi, ne kadar ¢ok tekrar yapar ve hizmet su-
narsaniz, o kadar ¢ok kutsanirsiniz. Elinizden geldigi kadar
uzun sure tekrar yapin: Karsiiksiz Evrensel Hizmet, Kargihik-
s1z Evrensel Hizmet, Karsihiksiz Evrensel Hizmet, Karsiliksiz
Evrensel Hizmet...

Karsiliksiz Evrensel Hizmet, Evrensel Hizmetin Evrensel
Yasasi'nin, karsiliksiz olarak sunulan sevgi, bagislama, bang,
sifa, takdis, uyum ve aydinlanmadan olusan yedi ézelliginin
hepsini kusattr.

Kargihksiz Evrensel Hizmet derken anlatmak istedigim
sey nedir? Tanr'y, Allah's, fsa'y1, Mervem'i, Evrensel Isif,
Guan Yin'i, Ar Mi Tuo Fuo'yu veya sayg: duydugunuz diger
ruhsal varliklan doginion, Milyonlarca insan yardim ve tak-
dis igin kutsal varliklara dua eder. Bu en yiksek seviyedeki
ruhsal ustalar, sizlere karsihginda hicbir sey istemeksizin hiz-
met ederler, Onlar, karsiliksiz evrensel hizmet sunan sal ev-
rensel hizmetkarlardir. Benzer yeteneklere sahip olmasak da,
bizler de insanhga ve evrene aym sekilde hizmet edebiliriz.
Kendi hizmetimizi, Kargiliksiz Evrensel Hizmet mantrasim
tekrarlayarak sunabiliriz.

Karsihksiz Evrensel Hizmet, evrendeki tiim rkankhklan
agan ve her ttrlé engeli eriten bir diger altin anahtardir. Her
insan kendi ruhsal anlayis ve farkindalik seviyesine bagl ola-
rak bu altin anahtann 6nemini fark edecektir. Karsiliksiz Ev-
rense] Hizmet mantrasini ne kadar ¢ok tekrar eder ve ne ka-
dar ¢ok hizmet sunarsaniz, fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal yasamlannizin her alaminda o kadar ¢ok kutsamirsiniz.
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Boylece sinarsiz takdis kazanirsiniz. Bu bilgeligi diger insan-
lara da yayarak evrene daha da fazla hizmet edebilirsiniz.
Diinya barigt daha ¢abuk ger¢eklesecektir. Evrensel uyum ve
aydinlanmaya daha cabuk ulasilacaktir.

Karsiliksiz Evrensel Hizmet Sunmak

Yalruzca kelimeleri tekrartayarak Karsiliksiz Evrensel Hizmet
sunabilirsiniz. Bagkalarina mamkin oldugunca hizmet sun-
mak ve sevgi, sefkat ve samimiyetten en iyi sekilde faydalan-
mak ¢ok énemlidir. Iste bu gigli mantray1, kendinizi ve bag-
kalarim iyilestirmelk igin nasil kullanacagimza dair birka¢ ipu-
cu.

Sevginizi ve Sefkatinizi Sunun

Nasil Karsiliksiz Evrensel Hizmet sunarsimz? Kargiliksiz
Evrensel Hizmet mantrasini tekrarlayarak herkese saf sevgi-
nizi, bagislamanizi, gifa ve takdislerinizi sunun. Karsihginda
hi¢bir sey beklemeksizin hizmet edin.

Evrendeki her sey birer evrensel hizmetkar olduguna go-
re, herkesin amaci kendi yeteneklerine gore en iyt gekilde
hizmet etmektir, Cevrenize baktiginizda herkesin ve her se-
yin hizmet etmeyi sevdigini goreceksiniz. Bazi hayirseverler,
bagista bulunarak yardima olur. Bazilan ise kendi zamanla-
nint veya yeteneklerini sunarak hizmet verir.

Bazi insanlar, “Sunacak pek fazla seyim yok. Yetenege ve-
ya bagka kaynaklara sahip degilim.” diyebilir. Bazilati da,
“Baskalanna yardim etmek i¢in ¢ok yorgun ve hastayim.
Kendime bile yardim edemiyorum,” diyebilir. Endiselenme-
yin. Hizmet sunmamn en basit yolu bitintyle gevsemek ve
bu bolimdeki gicld mantralan samimiyetle tekrarlamaktir.
Karsithksiz Evrensel Hizmet'i tekrarlayin. Bu 6zel mantranm
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tekrart ve dustinceleriniz yoluyla hizmet sunarstniz. Aym za-
manda da bu ¢zel evrensel hizmetkann sifa takdislerini ka-
zamrsimz. Ne kadar ¢ok hizmet sunarsamiz, o kadar ¢ok tak-
dis kazanirsiniz.

Kargiltksiz Evrensel Hizmet'in verecegi sifayi, fiziksel,
duygusal, zihinsel ve ruhsal seviyelerdeki saghksiz durumlar
da dahil olmak Gzere her tirlt rahatsizhik, hastahk veya so-
run i¢in kullanabilirsiniz. Bu takdis yontemini iliski problem-
lerine, igyerindeki ¢atismalara veya ¢6ziim bekleyen herhan-
gi bir duruma uygulayabilirsiniz.

Onemnli olan, hasta olsaniz da, yeteri kadar paraniz ya da
enerjiniz olmasa da hizmet vermeye devam etmektir. Karsi-
liksiz Evrensel Hizmet mantrasini tekrarlayarak evrene sevgi-
nizi, ilginizi ve gefkatinizi vermeyi sirdiriin, o zaman pek
¢ok kez kutsanmirsiniz.

Rahatsizhginizdan veya Hasta Organinizdan Size
Hizmet Vermelerini Dileyin

Aym ilke, organlanmiza veya hastabiginiza da uygulanabilir.
Organlarimz hasta, dengesiz veya biitiiniyle iglevsiz olsalar
dahi size sevgt ve hizmet sunabilirler. Bu, pratikte son dere-
ce basanh olan ¢ok derin ve az bilinen bir tekniktir.

Organlarimzdan veya hastabginizdan karsiliksiz evrensel
hizmet sunmalarm istemek i¢in "Merhaba Deyin Sifa Tekni-
gi"ni kullanin. Bu mantray tekrar ederek organlartnizdan si-
ze hizmet etmelerini dileyin. Bu gicli sifa prensibi, hastalik-
It tim organlarimiza veya bedeninizin herhangi bir bélgesine,
ya da hastahigin kendisine uygulanabilir.

Ornegin, eger sag omzunuz tutulmugsa, soyle sdyleyebi-
lirsiniz: Sag omzumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni: seni se-
viyorum ve takdir ediyorum. Bana, karsihksiz evrensel hiz-
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met sunabilir misin? Tesekkir ederim.

Eger bir hastaliginiz varsa, hastaliginizdan size hizmet
sunmasini isteyin:

Tam kanser hucrelerimin sevgili rublan, zihinleri ve
bedenleri...

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

Hepatit C’'min sevgili ruhu, zibni ve bedeni...
Sindirim sistemimin sevgili rufiu, zihni ve bedeni...

Sizi seviyorum ve sizi takdir edfyorum. Liitfen ev-
rensel sevgiyi, bagislamay1, bangi, sifays, takdisi, uyu-
mu ve aydinlanmayt iceren Kargliksiz Evrensel Hizmet
sunun. Litfen benimlie birlikte tekrarlayarak bana hiz-
met sunun. Tesekkiir ederim.

Ardindan durmaksizin tekrarlayin: Karsiliksiz Evrensel
Hizmet, Karsiiksiz Evrensel Hizmet, Karsihksiz Evrensel
Hizmet, Karsihksiz Evrensel Hizmet... Bir dakika boyunca
tekrar edin, ama efer isterseniz daha uzun bir sure, ornegin
yanm saat veya birkag saat boyunca da tekrar yapabilirsiniz.

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

Mantrayr tekrarlarken sevginizi butiiniiyle evrene gonde-
rin, o zaman evrenin 15121 ve sevgisi, hastahgimza veya bede-
ninizin rahatsiz bolgesine yanstyacaktir. Verdiginiz sevgi kar-
sihginda, evren sizi kutsayacaktir. Karsthginda higbir sey
beklemeksizin hizmet verdiginizde, mucizevi bir bicimde si-
fa bulacaksiniz.
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Kendinizi lyilestirmek

Karstuksiz Evrenset Hizmet'i kendinizi iyilestirmek icin
kullanmak istiyorsaniz, dnce dik oturun, zihninizi temizleyin
ve tiim samimiyetinizle soyle soyleyin: Karsiiksiz Evrensel
Hizmet'in sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Lat-
fen _ (hastaligtnizi belirtin) hastahigimin iyilesmest igin be-
ni kutsa. Onur duydum ve kutsandim. Tegsekkur ederim. Te-
sekkir ederim. Tegekkir ederim. Ardindan tamamen gevge-
yin, sevginizi, ilginizi ve sefkatinizi hastalifimza tya da ra-
hatsizbgimza) goénderin ve mantray: tekrar edin: Karsthksiz
Evrensel Hizmet, Karsiliksiz Evrensel Hizmet, Karsiiksiz Ev-
rensel Hizmet, Karsihksiz Evrensel Hizmet.

Bir dakika boyunca veya istediginiz kadar tekrar edin.
Tom kalbinizle iyi oldugunuzu dugtiniin. Tekrar yaparken
bedeninizdeki sorunlu bolgenin altin bir 15110 igensinde ev-
renin sifa takdisi ile yikandigim hayal edin. Diizenli bir bi-
¢imde tekrar yapin,

Baskalanm lyilestirmek

Karsiiksiz Evrensel Hizmet'i aite iyeleriniz, sevdikleriniz
veya yardim etmek istediginiz herhangi biri (zerinde dene-
yin. Bu teknigin sifa gucuni karacigerinde kist olan arkada-
siniza, kalp rahatsizh@i olan komsunuza, surekli depresyonla
milcadele eden kiz kardesinize, stk sik migren agrisi ceken is
arkadaginiza ve bir ig goriismesi yapacak olan oglunuza yén-
lendirin.

Bir elinizle sifa vermek (veya yardim etmek) istediginiz ki-
siye veya duruma isaret edin ve wyilestirmeye su sézletle bas-
layin: Karsiliksiz Evrensel Hizmet'in sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, seni seviyorum. Lutfen bu insani iyilestit, Yasammm
kutsa. Tesekkur ederim. Tegekkur ederim. Tesekkiir ederim.
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Ardindan Karsihikstz Evrensel Hizmet mantrastni tekrar eder-
ken, tim kalbinizle sevgi, ilgi ve sefkat sunun. Bir dakika bo-
yunca durmaksizin tekrar yapin,

Eger yapabilirseniz, daha uzun sareler boyunca ve daha
sik tekrar yaparak daha fazla hizmet sunmamzi ve boylece
daha buy(k yararlar saglamanizi 6neririm. Bir defasinda sa-
atlerce veya bir gin icerisinde birden ¢ok kez tekrar yapabi-
lirsiniz. Gtveninizi kaybetmeyin ve sabirli olun.

Tekrar Yapmak ve Sifa Buimak

Genellikle, miimkin oldugunca huzl tekrar yapin. Eveen-.
deki tiim ruhlara yonelik samimiyetinizle, sevginizle ve sef-
katinizle tekrarlayin. Ister sesli ister sessiz olsun, mantrann
agzinizdan kesintisiz, zarif bir mirildanma seklinde ¢ikmasi-
1 saglayin: Karsthksiz Evrensel Hizmet, Karsilksiz Evrensel
Hizmet, Karsihksiz Evrensel Hizmet, Kargiliksiz Evrensel
Hizmet.

Mantray: tekrarlamaya devam ettikge siz veya sifa vermek
istediginiz kisi. iyilestirmek istediginiz bélgede bir stcaklik,
gidiklanma veya titresim hissedebilir. Hatta bazi insanlarin
bedenleri, gerceklesmekte olan iyilesmeye tepki olarak biri-
nuyle tittemeye baslayabilir. Rahatlayin ve unutmayin ki bu
tip tepkiler sifa bulma sirecinin normal bir parcasidir. Eger
hissedilen farkliliklar ¢ok yopun olursa daha yavas. daha ses-
siz ve daha az sikliklarla tekrar yapin, Sifa bulma, aninda
getceklesebilir veya yavag ve fark edilmez olabilir. Givenini-
zi kaybetmeyin, saburli olun ve pratik yapmaya devam edin.

ooSd

Bir Dakikada Sifa icin kullanilan giicli mantralar ve ni-
metler, ilahi sevglyi ve 15§ tagir. Iyilesmenizi kutsamalar:
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i¢in Ust seviyedeki ruhlan bir araya getirir, Bir dakika icinde
enerji ikamkliklar ve ruhsal tikanikhiklar ortadan kaybolabi-
hir ve derhal sifa bulabilirsiniz. Bu teknikler ve mantralarin
bir kismm binlerce yildir basanyla kullanilmaktadir. Bunlar si-
ze verdigim hizmetin nimetleridir, onlan kullanin ve onlar-
dan faydalanin. Umanim bu kutsal sifa nimeti. Bir Dakikada
Sifa, iyilesmeniz igin size hizmet eder.

Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim, Tesekkiir ederim.




5

B85LUM Evrensel Meditasyon

inlerce yil boyunca insanlar, meditasyondan buyik fay-

dalar elde etmislerdir. Bilimsel ¢aligmalar meditasyonun
saghk ve esenlik Uzerindeki etkilerini ortaya koymaktadir.
Meditasyon. ruhsal yolculuklarinda ilerlemek igin ¢aligmalar
yapan insanlarin kullandigy vazgegilmez bir ara¢ olmustur.
Dinya ¢apmnda ¢ok gegsitli bigimlerde meditasyon teknigi ge-
listirilmistir. Bazt geleneklerde, insanlarin gozleri &niinde ba-
71 sekiller canlandirmalar: gerekmektedir. Bazilarnda ise zih-
nin tamamen bogaltilmasi beklenir. Ancak genelde meditas-
yon, mantra tekrarlan ve 6zel beden pozisyonlan ile bir ara-
da gergeklestirilir. Ben bu yaklasimlarn tomiine sayg: duyu-
yorum.

Ruh, Zihin ve Beden §ifasi ile Evrensel Meditasyon adh ve-
rilen 1g1r agic1 bir meditasyon teknigini, yagaminizin her ala-
nin1 kutsayabileceginiz gii¢it bir sifa aracini sunuyorum. Bu
meditasyon tiri, evrendeki her seyi, yaratia hayal gicii kul-
lanarak kisinin karninda canlandirmayr esas almaktadir,
Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin diger tim tekniklerinde oldu-
gu gibi Ruh Gicii, Evrensel Meditasyon'un da temel bilese-
nidir. Evrensel Meditasyon uygulamasimn iki amact vardir,
Bunlardan biri kendinizin gifa bulmamiza, digeri ise baskala-
rinin - insanlarin, toplumun ve evrenin - sifa bulmasina hiz-
met etmektir. Eger herkes Evrensel Medtasyon'un bilgeligini
gundelik yasaminda kullansaydi, o zaman sifa, takdis. dun-
ya barisi, evrensel uyum ve aydinfanmaya ¢ok daha gabuk
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ulagthirda,

Bir insan Evrensel Meditasyon'dan ruhsal takdis ve sifa el-
de edebilir? Yalnizca "merhaba,” deyin. Iletisim kurmak iste-
diginiz herhangi bir seyden veya herhangi birinden karniniz-
da belirmesini isteyin. Asagida agiklayacagim gibi, yardim is-
tediklerimizin gérantilerini karmmiza yerlestiririz, ¢inki bu
bolge, temel enerji merkezlerinin bulundufu bélgedir. Dile-
diginiz koruyucu melekleri, Budalan, azizleri, gitnesi, ayi,
agaclan ve daglan davet edebilirsiniz. Bu ruhlar gercekten de
karnimza gelecek ve sifa isteklerinizi yerine getirmek igin si--
ze sifa gitclerini sunaczklardir. Aym zamanda da sizin sevgi-
niz, ilginiz ve sefkatiniz onlara hizmet edecektir. Evrensel
Meditasyon, herkesin ve her seyin (canh veya cansiz) bir ru-
hu oldugu ve yine herkesin ve her geyin sevgi ve setkat dolu
bir dogaya sahip bulundugu fikrine dayanmaktadir. Sevgi ve
sefkat tém rublara hizmet eder. Ornegin giines, ginde yirmi
dort saat eveene hizmet eder. Benzer sekilde ay ve yildizlar
da durmaksizin evrene 151k verirler, agaclar karbondioksiti
oksijene dénigtarar ve gigekler stirekli giizel kokularmi ya-
yarlar; ve bunlan kendilerinden istenmeksizin ve karghginda
higbir sey beklemeksizin yaparlar. Hepsi karsihksiz hizmet
sunar.

Tim iligkiler ya uyumludur va da uyumsuzdur. Evrensel
Meditasyon tim ruhlarla nasit uyum iginde olabileceginizi
ogretir. Bunu, uyumsuzlugu uyuma dénigtirmek icin kulla-
nabilirsiniz. Bu bdlimin ilerleyen kisimlarinda size yol gos-
terecek meditasyonlarla Evrensel Meditasyon'u nasil uygula-
maya kovabileceginizi greneceksiniz. Evrensel Meditasyon
ayrica ruhsal kanallarinizin agilmasimi hizlandiracak, boylece
evrenden ve Qlahi Varlik'tan dogrudan bir seyler dgrenebil-
menize yardimar olacaktir.
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MEDITASYON TIPLERI

Dianya ¢apinda milyonlarca insan her gin meditasyon yap-
maktadir. Bazilan asirlar boyunca uygulanmis, iyi bilinen
meditasyon tiplerini kullanirken, bazilan da, belli yetenekle-
Ti gelistiren teknikler tizerinde yogunlasmaktadir. Her ne ka-
dar meditasyon, kisisel bir deneyim olsa da. hem uygulayicr-
lar hem de arastirmacitar meditasyonun saglik ve sifa Gzerin-
deki etkilerini uzun zamandir bilmektedir.

Meditasyonun ardindaki sir nedir? Bunun cevaly yalnizca
iki kelimeden olusur: Yaratict canlandirma. Ancak yaratict
canlandirmayi nasil gergeklestirdiginiz sorusunun dinya ka-
dar cevabr vardir. Kaynag ister Cin, Hindistan veya Tiber,
isterse Kuzey Amerika olsun. herhangi bir meditasyon ¢esidi
muhtemelen su iki kategoriden biri i¢erisinde yer alacaktir:
agtk-tip meditasyon veya kapali-tip meditasyon.

Acik Tip Meditasyon

Acik-tip meditasyonda zihnin iradesi bedenin disina yoneltil-
mistir. Gozlerinizi kapatin ve zihninizde ay1 canlandinn.
Ay1, gokyiiziinde yildizlarin arasinda hayal edin. Bu ¢ok gu-
zel bir dolunay ve siz. onunla konusabilirsiniz: Aym sevgili
ruhuy, zihni ve bedenti, seni seviyorum. Beni kutsayabilir mi-
sin? Onur duydum. Cok tesekkiir ederim.

Gozuniuzin éninde ay1 canlandimaya devam edin. Sim-
di o kadar bityk ve o kadar yakin ki neredeyse ona dokuna-
bilirsiniz. Ay is1min yiiziinizde ve bedeninizde panitdadigi-
n1 hissedin. Aydan aldigimiz besin i¢in minnettarsiniz.

Bu agik-tip meditasyon érneginde ayi canlandirdimiz, an-
cak onu digsanida hayal ettiniz ve bedeninizin icine getirme-
diniz Agik-tip meditasyonda zihin goziniizd istediginiz her
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seyi ~ bir ormani, okyanusu, ginesi. bir demet giili veya bir
volkan patlamasim - hayalinizde canlandirmak i¢in kullana-
bilirsiniz, ancak canlanan bu gorintiiler sizin disinizda kalir.

Acik-tip meditasyonun avantaji ¢ok yaratici ve aktil olma-
sindadir. Istediginiz her geyi hayalinizde canlandirabilirsiniz:
ancak gorantiler bedenin dignda kaldigindan, bu meditas-
yon tipi i¢sel gticti huzh bir bicimde olusturmaz.

Kapal Tip Meditasyon

Kapal-tip meditasyonda zihin bedenin igine veya bedenin
belli bir béliimiine odaklanir. Bedenin bes enerji merkezine,
cakralara, ic organlara. sistemlere veya hiicrelere odaklanir
ve bunlan gézinizde canlandinrsiniz.

Ornegin zihninizde kalbinizi canlandirm. Konsantre olun
ve biiyuk bir canhthkla ¢arpmakta olan kalbinizi goriin. Onu
parlak beyaz isikla yikayarak besleyin. Tiim kalp dokulan,
kaslar, odaciklar ve kan hiicreleri parlak kurrnizi renkte pant-
diyor. Kalbinize dogru tekrarlayin: Saglikh kalp, saglikh kalp,
saglikli kalp...

Uzerine odaklandipimz goruntiler bedeninizin iginde ol-
dugundan, kapali-tip meditasyon, agik-tip meditasyondan
¢ok daha hizh bir bi¢imde i¢sel enerji olugturur. Dezavanta-
jt ise bu teknigin pek de esnek olmamasidir; yaratialiktan
yoksundur, ¢tink( tek bir gorinti tzerinde takilip kalma efi-
limi yaratir. Yaratic1 digiince, mantikli distinceden ¢ok daha
gugladiie. Diger bir sorun ise belli bir bélgeye ¢ok fazla adak-
landigimizda ortaya gikabilecek olan kuru gicek sendromu-
dur. Bu fenomen, alt karinlarinda Alt Dan Tian"1 olusturma-
ya odaklanmig Taocu vygulayicilar tarafindan kestedilmistir.
Eger meditasyonunuzu asin bir bi¢imde belli bir noktaya
odaklarsamiz, o boélgede bir sicaklik hissetmeye baglarsiniz.
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Eger aym organ veya enerji merkezi Gizerinde yogunlasmaya
devam ederseniz, sicakiik sizde rahatsiz edici bir kuruluk
duygusu uyandirmaya baslayabilir. Bu da saksisinda kuruyan
bir igegi andrir. {leri vakalarda bu duygu, meditasyonu so-
na erdirmenize ragmen devam eder, Bu durum yin ve yvang
arasindaki ciddi bir dengesizlife isaret eder ve fiziksel prob-
lemlere veya bagka problemlere yol agabilir.

Acik/Kapah Tip

Hem aqik-tip meditasyonun hem de kapali-tip meditasyonun
kendine dzgi sakincalart oldugundan, en iyi meditasyon ti-
pi. bu iki teknigin bir kansimidir. Bu yeni tip meditasyon,
her iki tipin avantajlarini korumakta, ancak dezavantajlarimu
onlemektedir. Bu tgiincd meditasyon tipini ben, agik/kapali
tip olarak adlandunyorum.

Acik/kapall tip meditasyon son derece derin ve ileri sevi-
yede bir tekniktir. Ternel prensip, doganin ve evrenin gorin-
tilerini bedeninizin belirli bélgeleri i¢inde canlandirmaktir;
ornegin bedenin beg ana enerji merkezinde, ¢akralarda,
¢énemli t¢ organlarda veya gifaya ihtiyag duyan baska herhan-
gi bir yerde. Bu meditasyon tipi, Ruh, Zihin ve Beden S§ifa-
s1'na ozghdar.

Daha once, iki larkli meditasyon tipinde ay1 ve kalbimizi
canlandirdik. Ayin, bedeninizin disindaki gériintisiine odak-
landigainizda, agik-tip meditasyonu uyguluyordunuz. Bedeni-
nizin icindeki kalbinize odaklandigimzda ise kapah-tip medi-
tasyonu uyguladimiz. Gokyliziindeki ayin, kalbinizin icinde
oldugunu, onu besledigini ve iyilestirdigini hayal ederek bu
iki 6rnedi, agik/kapali tip meditasyon uygulamas i¢in birles-
tirebilirsiniz.

Acik/kapah meditasyon igin bir érnek daha sunmama izin
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verin. Bu sefer karninizda giinesi canlandiracaksiniz. Gozle-
rinizi kapatin ve ginese "merhaba” deyin: Gunesin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Latien Kar Dagi Bol-
geme gelir misin. Isigim yansit ve Kar Dagi’'mi kutsa. Cok te-
sekkur ederim. Kar Dagi Bolgesi, omurganin en ucunda yer
alan yumruk biytklagiondeki bir enerji merkezidir. Kundali-
ni olarak da bilinen bu bolge bobreklert, beyni ve Ugtincii
Goz'a besleyen temel bir enerji merkezidir.

Eger Ucinca Goz'unuz agiksa, hemen parlak, altin renk-
li gonesin karminizin icindeki kardan bir dagin Gzerinde par-
ladigun goreceksiniz. Sicak gines 11g1 karlan erittikce buhar-
lar yukselecektir. Eger Ugiincti G6z'tinuz agik degilse. yalnmiz-
ca karninizin igindeki kocaman, kardan bir dagt eriten sicak
ginesi canlandinn. Giines iaginin parladiginy, ik yaydigim
ve Kar Dagt Bolgesi'ni besledigini hayal edin. Gin i, giin
wi@, gin 15131, gin sigL.. diye, glnesin sizi ne kadar kutsa-
masini istiyorsamz, o kadar uzun sire tekrar edin.

MEDITASYON YAPARKEN DUSUNMEK

Yeni baslayan pek ok insan igin en zor seylerden biri kon-
santrasyondur. "Hicbir sey dusinmeyin” seklindeki basit ta-
limat, yeni baslayanlar icin belki de yerine getirilmesi en gug
olamdir. Meditasyon yaparken kafalatinin igini tika basa dol-
duran sayisiz diisiince yuzinden pek goklart hayal kirikligina
ugramis ve hevesleri kinlmistir. Ancak, efec hi¢bir sey da-
sinmemek icin caba sarf ediyorsamz. en onemli evrensel ya-
say1, "doganin yolunu takip etmek” kuralini ihlal ediyorsu-
nuz demektir. Eger zihninizin digtinmeye ihtiyac varsa, o
zaman distinin. Sonugta disgiince, zihnin bir driiniddr.

Evrensel Mcditasyon'un, meditasyon yaparken dusinmek
konusundaki bakis aqimiz1 degistirecek egsiz bir ozelligini siz-
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lerle paylasmama izin verin. Meditasyon uygulamas) yapar-
ken her tiirlts gérantays canlandirmak ve onlan karminiza
yerlestirmek i¢in zihninizi kulfanirsimz. Bunu yaparken. me-
ditasyonla iigili veya ilgisiz pek ¢ok baska disiince de kendi-
liginden gelir. Endiselenmeyin. Her disiinceye iyi bir digiin-
ce muamelesi yapmn.

Eger akhiniza "kéta" bir dugince gelirse, derhal bu disiin-
cenin olumsuzlugunu dénastoriin. Diisinceyi dizeltmek igin
hemen mantikli zihninizi kullanin: Ozt dilerim. Cok tzgu-
nim. Bu dusince yanligti. Lutfen beni affet. Ardindan do-
sinceyi sevgiyle karnmniza yerlestirin. Bunu akhmza gefen
her bir dasiince i¢in yapin. Hepsine sevgiyle. neseyle ve tak-
dirle yaklagin ve karminiza yerlestirin. Ornegin, eger birine
kizginsaniz, hemen séyle soyleyin: Uzgunam. Seni affediyo-
rum. Ofkenin sizi rahatsiz etmesine izin vermeyin. Benzer
sekilde. eger bir konuda mutsuzsaniz, séyle deyin: Uzgo-
nim. Birakin gitsin. Olumsuz disiinceyi bir an dnce doniis-
taran.

Eger olumsuz distncelerinizi dénistirmek konusunda
zorluk yagtyorsaniz hemen Tanri'nin Isifi'na, azizlere, Buda-
lara ve koruyucu meleklere "merhaba” deyin ve onlardan si-
ze yardim etmelerini isteyin. Sonu¢ ne olursa olsun hayal k-
nkhgina ugramaymn veya kendinize kizmaymn. Tum olumsuz
disuncelerinizi dénigtirmek zaman alabilir. Pratik yapin ve
sabirh olun, Olumsuz daginceleriniz azalacaktir, Bans dolu,
pozitif bir zihne sahip oldugunuzda ve hi¢ kaybolmayan ig-
sel bir neseye kavustugunuzda ok 6zel bir seviyeye yiksel-
mig olacaksinz.

Bu teknigin zihainizi egitmek ve sakinlestirmek icin ¢ok
etkili bir arac oldugunu géreceksiniz. Her bir distincenin go-
rintisinit karnimza yerlestirmeye devam ettikge akliniza gi-
derek daha az disince gelmeye baslayacak. Size rahatsizhk
veren ufak tefek seyleri ortadan kaldirmakta ve mantikh di-
siincelerinizi azaltmakta ne kadar basanh olursamz, o kadar
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derin bir gevseme ve sakinlesme durumuna ulasirsiniz. O za-
man bosluk durumuna, meditasyonun derin sikunetine ¢ok
daha kolay girersiniz.

Bosluk, Zihin Giicti ve Ruh Giict'nin tim sirlannin kili-
dinin agilmas: igin gegis noktasidir. Ancak bu kapidan gegtik-
ten sonra esas giicin(z gergekten agipa ¢ikacak. bilingaltin-
daki zihniniz ve ruhunuz uyum iginde hareket edecek ve
Uginea Goz'aniz ile diger ruhsal kanallanniz acilmaya bas-
layacaktr. Bosiugu ne kadar ¢ok deneyimlerseniz, o kadar
ok fayda saglarsiuz ve ruhsal yetenekleriniz de o kadar hiz-
I gelisir.

Bu, meditasyonun gergek surndir: mantikh zihninizi kapa-
tin ve bosluk durumuna ulagin. Evrensel Meidtasyon'u ne
kadar ¢ok uygularsaniz, bu duruma o kadar ¢abuk ve kolay
ulagabilirsiniz, Bir kez bu kapidan gectikten sonra evrenin ve
flahi Varlik'in sonsuz bilgisine ve takdis’ine enseceksiniz,

EVRENSEL MEDITASYON: TEMEL EGZERSIZ

Once sizi temel Evrensel Meditasyon icin ydnlendirmeme
izin verin, Bitirdikten sonra size bunun arkasindaki bilgeligi
aciklayacagim.

Yanm |otus veya tam lotus pozisyonunda (bkz. 6. ve 7.
Sekiller) veya dogal bir bagdag kurarak yere oturun. Bir san-
dalyeye de oturabilirsiniz. Rahat¢a yerlesin ama sirunizy dik
tutun.

Bir Yin/Yang yumrugu olugturun (bkz. 1. $ekil). Bu yum-
rugu karminiza, gobeginizin hemen altina yerlestirin. Dilini-
zi damaginiza yakm tutun ancak deddirmeyin. Antistinizu
hafifce biiziin. Gézlerinizi biraz kapatin ve butinlyle gev-
seyin.
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Evrensel Meditasyon sirasinda tiim gorantederi karniniz-
da canlandiracaginizi unutmaymn, Karmmizin tim evreni
kapsadigini distinin. Karnimizdaki gériintideri gormek igin
Ugiincit Goz'tinliz(i, i gozinizi veya zihninizin gozuni
kullanin. Eger Ugiincii Goz'iiniiz agik degilse, yalnizca gor-
menizi isteyecedim gorintileri hayalinizde canlandinin.
Karnimzdaki evreni inceleyin. Cennet orada. Gines de ora-
da, upki ay, yidizlar, Diinya Ana, dider gezegenler, galak-
siler, evrenler ve her sey gibi.

Giinesle konusun: Gilnesin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni seviyorum. Evrene olan biyik katkin icin tesekkin
ederim, Karmma gelip orada ve evrende parlayabilir misin?
Karrimy ve tiim evreni kutsa. Yeteri kadar tegekk(ir etmeme
imkan yok. Karninizda parildayan gunesi gorun veya hayal
edin. Bu parlak isigin ve sicakhgin tadini gikarmn ve mimkin
oldugu kadar uzun sure tekrar edin: gin g&), gin 151,
giin 1s1d, gin s Bitun karnmuzin gin isd ile aydinlan-
digini hayal edin ve bunu hissedin. Bitirdiginizde, sizj kut-
sadifi icin glinese tesekkir edin: Tegekkir ederim, tesekkir
ederim, tegekkur ederim. Sonra soyle s6yleyin: Gong song.
Gong song. Gong song. { gong song seklinde okunur.) Bu
kelimeler "saygim ve samimiyetimle git' anlamina gehmek-
tedir. Meditasyon sona erdirildiginde sizi kutsamak icin ge-
len tum azizlere ve diger ruhlara "Gong song" demek, bir
hirmet ifadesidir.

Ayla ve yildizlarla konusun: Ayin ve yildizlann sevgili ru-
hu, zihnt ve bedeni, sizi seviyorum. Litfen karmima gelin ve
orada rgiidayin, Evreni de aydinlatmaya devam edin. Evre-
ne olan katkimizdan dolays size yeteri kadar tesekkdir etme-
me imkan yok. Kutsandim ve onur duydum. Ardindan eli-
nizden geldigi kadar uzun siire tekrar edin: ay 151, ay 15,
ay 931, ay 15d1... yildiz g, yidiz 1ipg), yldiz igig yildiz 151-
§1... Ayms anda ay 15:Ginin ve yildizlann karminizda parildadr-
g hayal edin. Aydan ve yildizlardan yayilan sevgiyi, sifay
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ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkir ederim. Ging song.
Gong song. Gong song.

Diinya ile konusun ve onun her bir parcastnt karniniza
davet edin: Diinya Ana’nin, Lim hayvanlarin, okyanuslann,
daglann, agaclann, giceklerin ve nehirlerin sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Karruma gelebilir misiniz? Be-
ni ve evreni kutsayin, bize sifa verin, Tesekkir ederim. Ar-
dindan tekrar edin: Dinya 1511 Dinya 15g1. Danya 15gr...
Tekrar yaparken, Dinya Ana iizerindeki her eyin karminiz-
da panldadigini hayal edin. Su sézlerle sonlandinn: Tegek-
kiir ederim. Tesekkur ederim. Tesekkur ederim. Gong song.
Gong song. Gong song.

Gezegenlerle konusun: Tim gezegenlerin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Litfen karrama gelin, beni
ve evrent kutsayin. Onur duydum, kutsandim ve minnetta-
nm. Tegekklr ederim. Ardindan tekrar edin: Gezegenlerin
15191, gezegenlerin 1519, gezegenlerin 5Kj1, gezegenlerin i§1-
gu... Tekrar yaparken tiim gezegenlerin igtklanmuin karminiz-
da parddadiire, sizi ve tim evreni kutsadiging hayal edin.
Elinizden geldigi kadar uzun siire tekrar yapin. Bitirdtginiz-
de, gezegenlere takdisieri ve igiklan igin tesekkir edin: Te-
sekkilr ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Gong
song. Gong song. Gong song.

Galaksilerle konusun: Tim galaksilerin sevgili ruhy, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Karmima gelebilir misiniz? Is-
gimizi yansitin ve karnimi ve tim galaksileri kutsayn. Tegek-
kir ederim. Ardindan tekrar edin: galaksilerin is1§1, galaksi-
lerin 199Gy, galaksilerin 15161, galaksilerin 191Gi... Tekrar yapar-
ken galaksilerin wginin karminizda parladigin, sizi ve evre-
ni kutsadigini hayal edin. Elinizden geldigi kadar uzun siire
tekrarlayin ve bitirdi§inizde, onlara tesekkir edin: Tesekkir
ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Gong song.
Gong song. Gong sony.

Evrenlerle konugun: Tim evrenlerin sevgili ruhu, zibni
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ve bedeni, karnima gelip 1siinizy yansitabilir misiniz? Karni-
i kutsayin. Orada parildayin ve tim evrenleri kutsayin. Ar-
dindan tekrar edin: evrensel igik, evrensel 1sik, evrensel i5ik,
evrensel 1ik... Elinizden geldigi kadar uzun sire tekrarlayin.
Tekrar yapmayt bitirdiginizde tiirm ruhlara size verdikleri
hizmet i¢in tegekkir edin: Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim. Tegekkir ederim. Gong song. Gong song. Gong sang.

Buraya kadar cenneti, gezegenleri, yldizlan, galaksileri
ve evrenleri hayal ettiniz ve onlann 1513 ile takdislerini ka-
zandiniz. Buna ek olarak Diinya Ana'nin r5igini da davet et-
tik. Simdi artik fiziksel bicim sahibi olmayan ruhlann 15gini
davet edeceqiz: Tim koruyucu azizlerin sevgili ruhu, zibni
ve bedeni; fiziksel veya ruhsal bigimdeki sayisiz usta 6gret-
menin ve usta sifacinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, hepi-
niz karnima gelebilir misiniz? Karnimi ve tim evreni kutsa-
yin. Gozlerinizi kapatin ve tekrarlayin: meleklerin sejt, me-
leklerin 15181, melekierin ety meleklerin igd...azizlerin i51g1,
azizlerin 191g), azizlerin 191g), azizlerin pig...usta sitacilann
1091, usta gifaclarin 1911, usta gifacilarin s, usta sifacilann
19991... usta ogretmenlerin 151G, usta odretmenlerin iy, Us-
ta ogretmenierin 1511, usta égretmenlerin igig)... Tekrar ya-
parken karmimzdaki tim ruhten onurlandmn. Sonunda size
verdikleri sevgi, sifa ve takdis icin onlara tesekkir edin: Te-
sekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkir ederim. Gong
song. Gong song. Cong song.

Yukaridaki egzersizde Cennet'in, Diinyanin ve insanlarin
goérantdlerini canlandirarak hayal ettiniz ve onlan karminiza
yerlestirdiniz. Onlarn ruhlarindan, zihinlerinden ve beden-
lerinden karnimiz: ve ayni1 zamanda tam evreni kutsamalari-
nt istediniz.

Giris bolimunde su dnli deyisi ifade eden antik ruhsal
ogretmenlere atifta bulunmugtum: Bir insan kigtik bir evren-
dir. Doga ise biyik bir evrendir. Kigitk evrende olan her
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sey, biytik evrende de ojur. Biiyiik evrende olan her sey, ki-
¢ctik evrende de olur. Iste karniniz da bir evrendir. Evren tek-
tir. {lahi Varhk tektir. Siz, herkes ve her sey. evrenin ve [la-
hi Varlik'in bir pargasidir. Hepimiz biriz.

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

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

Evrendeki herkes ve her sey hirer evrensel hizmetkardir.

Evrensel bir hizmetkar, evrensel sevgiyi, badislamay,,
bangi, sifay, kutsamayi, uyumu ve aydinlanmay: da igeren
evrensel hizmet sunar.

Ne kadar ¢ok hizmet sunarsaniz, o kadar kutsanirsiniz.

Karsiliksiz evrensel hizmet sunun, o zaman evren sizi
kutsar.

Evrensel Meditasyon, evrenin karsiliksz bir hizmetkan-
dir. Bu evrensel hizmetkarla iletisim kurun ve pratik yapin.
Bu evrensel hizmetkann getirecegi takdisi ve faydalan eide
edin: yasamin doniistirilmesi, ruhun aydinlanmasi, dinya
barisi, evrensel uyum ve evrensel aydinlanma.




F.Vlrn.s el E“ mlim.sy(-n

GORUNTULER] KARNINIZA YERLESTIRMEK

Evrensel Meditasyon'u uygularken neden tim hayal ettikle-
rimizi ve canlandirdigimuz gorintileri ozellikle karnmmza
yerlestiriyoruz? Bunun sebebi bedenin temel enerji merkezle-
rinin alt karinda yer almasidir. Evrense) Meditasyon sirasin-
da bu balgeye odaklanarak temel enerji merkezlerimizi insa
edebiliriz.

Karin ayni zamanda bedenin en bayuk bosluklarindan bi-
ridic, dolayistyla bu alan geniglemeye ve elde ettigimiz fayda-
lan yerlestirmeye musaittir. Bedendeki kanm onemli bir bo-
lima karinda kuMandir, bu ygzden Evrensel Meditasyon fum
bedendeki kan dolagimint hizlandurir. Her ne kadar Evrensel
Meditasyon'u bedenin diger bolgelerinde de uygulayabilirse-
niz de, en iyisi bunu karinda yapmakiir.

Temel Enerji Merkezleri

Evrensel Meditasyon'un kann zerinde uygulanmasinun te-
mel bir sebebi, bedenin iki ana enerji merkezinin, Alt Dan
Tian ve Kar Dag Bolgesi'nin burada yer almasidsr. Her iki
merkez de genigletiimesi ve stirekli olarak beslenmesi gereken
enerji depolandir. Bu iki esas enerji merkezini gelistirmek
enerjinizi artiracak: dayanikliginze, canlihguzt ve bagsik-
gz guglendirecek ve yasamunizt uzatacaktir.

Alt Dan Tian, gobegin 1,5 cun altmda ve karnmn 2.5 cun
icinde yer alan yumruk bayuklagindeki bir enerji merkezi-
dir. ("Cuen" olarak okunan cun kelimesi geleneksel Cin tib-
binda kullanan bir dlgi birimidir. Bir cun. bag parmagin en
iist eklemi hizasindaki en genis kism vzunlugundadir. Her
ne kadar bir cun degeri kisiden kisiye degisse de, kabaca 2.3
cm uzunlugundadir.)
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Kar Dag: Bolgesi, omurganin en alt ucunda, kuyruk soku-
munun éninde yer alir Yumruk bayiikligindeki bu enerji
merkezinin yerini, gébeginizden sirtuniza diiz bir ¢izgi ceke-
rek tayin edebilirsiniz. Bu cizgi iizerinde, cizginin dcte ikisi
kadar ilerleyin, ardindan asagiva dogru 2,5 cun inin. Bu bol-
ge. Budistlerin orada oldugunu hayal ettikleri bir kar dag se-
bebiyle bu ismi almistir. Yogiler, bu enerji merkezini kunda-
lini ofarak bilirler. Taocular onu Altin Kap olarak adlandirir-
lar. Geleneksel Cin ubbi uygulayicilatina gore ise bu bélge.
Ming Men Bolgesi veya Yasam Gegidi diye anilr,

Alt Dan Tian, bedenin dogum sonrast enerji merkezi ve
aymi zamanda ruhun mekanidie. Kar Dag1 Bolgesi ise bede-
nin, atalanmzin enerjileri ile baglantl olan dogum oncesi
enerji merkezidir. Babrekler, beyin ve Ugiinca Géz'iin ener-
ji besinini saglar. Her iki enerji merkezi de saglkh bir yasam
icin vazgecilmezdir,

Bir Altin “Dan” Olusturmak

Temel Evrensel Meditasyon egzersizinde ayin, yildizlarin,
Dinya'nin, galaksilerin, agaglanin ve ciceklerin siklarinin
karnmniza gelmesini istediniz. Bu bolgeye yerlestirdiginiz her
seyin rub 15181, evrenden gelir ve dogrudan size akar. Her bir
ruhun ve evrenin her bir pargasinin siginin kendilecine ozgl
frekanslan ve nitelikleri vardir. Bu ruh igiklari, karmimzla bir
araya geldiklerinde birbirlerini uyanr, yansitir ve giclendirir:
boylece size uygun ve yalnizca size ozel yeni bir frekansa sa-
hip bir 11k dogururlar. Yeni olusturutan bu igik, fiziksel, duy-
gusal, zihinsel ve ruhsal seviyelerdeki saghginmz. biiyimeniz
ve gelisiminiz icin dofru dengeyi sunar,

Farklt 1giklanin bir araya gelmesi ve karsihkh olarak birbir-
lerini etkilemeleri. kendi sifa ve takdis guglerini de artinir.
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Daha fazla pratik yapildiginda bu agiklar, kendi ruhuna, zih-
nine ve bedenine sahip bir altin dan. yani yiksek nitelikli,
yogun bir enerji birikimi olusturmak igin siirekli yogunlasan
altin bir 191k kiresi olustururlar. Bu isik kiiresi muthis bir bil-
gelige, sifa ve kutsama yeteneklerine sahiptir, ¢iinki tim ev-
renin ézinii bir araya getirmis ve kendinde yogunlasticrms-
tir.

Antik Taocu égreti ¢ dan tamimlar: Alt, orta ve st dan.
Orta Dan Tian gdgsiin ortasinda yer alir ve ayni zamanda
kalp cakrasi olarak bilinir. Ust Dan Tian, bagtin merkezinde
yer alan Uganci Goz'diir. Taocular bu dg dami gelistirmek
icin genellikle otuz veya elli yillarini, hatta yasamlarinin ti-
mitnd harcarlar, Evrensel Meditasyon uygulamasi yoluyla
sizler de evrensel 111 g 151k kiresi halinde bir araya getirip
G¢ dan tian bdlgesine yerlestirerek onlann dg altin dan hali-
ne gelmelerini hizlandirabilirsiniz. Evrensel Meditasyon sa-
yvesinde yalnizca birkag ay igerisinde karmmzda bir altin dan.
olusturabilirsiniz.

Karnimzdaki altin dan tam anlamyla gelistiginde, tam ev-
renin bilgeligini ve 6ztini i¢inde banndiracaktir. Bu tama-
rtyla gelismis evrensel dan aruk bilgelik toplamak ve hizmet
verebilmek i¢in daha ileri seviyede yetenckler kazanmak tze-
re bagka evrenlere seyahat eden canlt bir dana dénésur.

Bilgelik toplamaya devam etmek neden bu kadar énemli-
dir? Evren sorekli bir degisim i¢erisindedir ve hem fiziksel
hem de ruhsal dinyalarda devamb olarak yeni bilgelikler ve
irfanlar iretir. Asla yeteri kadar dgrenemezsiniz; asla yeteri
kadar evrensel bilgelik sahibi olamazsiniz.
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Yer, Gok ve Insan Birligi

Antik Asya yazitlan insan bedeninin U¢ ana bolgesinin evre-
nin farkli bolgelerini temsil ettigini dgretir. Diyaframin tze-
rindeki bolge Cennet'i temsil eder. Diyafram ile gobek ara-
sindaki bolge insanltg1 simgeler. Gobek ile jenital organlar
arasindaki bolge ise Danya Ana'yx temsil eder.

Evrensel Meditasyon uygulamamizda odak noktamiz hem
Dinya'y: hem de insanhg temsii eden karmmizdir. Ayni za-
manda canlandirdigirmz gérintiler yoluyla zihnimiz Cennet
ve evrenle baglanti kurar. Boylece Cennet, insanlik ve Diin-
ya bir olur. Antik Taocu bilge Lao Tzu'nun ¢ok zaman énce
Tao Te Ching'de yazchg gibi:

Tao biri yaratir.
Bir ikiyi yaratir.
Ik g yaratr.

U her seyi yaratir.

Bedenin bu ti¢ bolgesindeki enerji akisint ve kan dolasimi-
n1 desteklemek, tim sistemlerdeki, organlardaki ve hucreler-
deki enerji akisini ve kan dolagimini destekler. Bu, "Gc¢ her
seyi itretir” deyiginin insan bedenindeki temsilidir.

Karniniz Evrendir

lahi Varlik't aramak icin tek bir aim bile atmantza gerek
yoktur ¢linkii 0, orada, karntnizin i¢indedir. Lao Tzu ¢ok za-
man once $éyle yazmstir: "Evreni anlamak i¢in evinizde otu-
run.” Budistler, "bir kum tanesi oi¢ bin evreni barindurr,” di-
ye ogretirler. Evrensel Meditasyon'da karnimz, evrendir.
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Evrensel hizmet sunun ve tiim sorunianz: ruhsallikla ¢o-
zin. Eger liziksel dinyadaki bir sorununuza énce ruhsal bir
¢ozim bulursaniz, fiziksel ¢ozim de arkasindan gelecektir.
Evrensel Meditasyon'u uygulamak i¢in zaman aymnn. Baz
uygulayialar yalnzea birkag giinde mucizevi sonuglara ula-
silar. Birkag denemeden sonra ruhsal kanallanmz batinay-
fe acilabilir. Bir anda evrenin enginligine tanik olabilirsiniz.
Bazlan icin ise bu aydinlanma seviyesine ulagmak haftalar,
aylar, hatta wilar alabilir. Herkesin yol aldify gizergah ve
harcadigii zaman farkh olacaktir. Ama artik anahtara. aracla-
ra ve irfana sahipsiniz. Ne kadar ¢ok pratik yaparsamz, o ka-
dar kutsanirsiniz.

EVRENSEL MEDITASYON UYGULAMASI

Evrensel Meditasyon'un sifa bulmak ve takdis kazanmak icin
kullanimuni incelemeden once baza temel prensipleri aqikla-
mama izin vetin, Her bir hastabigin kendi ruhu, zihni ve be-
deni oldugunu unutmaym. "Merhaba” deym. Hastaliginizin
veya rahatsizhginizin ruhu, zihni ve bedeni ile konugun. Onu
hayal edin, ardindan yukandaki egzersizde yaptigimz gibi,
hastaliginizdan gelmesini ve karniniza yerlesmesini isteyin.
flahi 15151, Budalan, koruyucu melekleri, sifa veren azizleri,
usta sifacilan, usta égretmenleri, kendi inancimzin kurucusu-
nu, kendi ustamzi, gurunuzu veya ozel bir alal hocaniz: da-
vet edebilirsiniz.

Ulkenizdeki en basanh doktoru, dnlii bir sifaciyr, papazi-
niz1 veya aile doktorunuzu. ortagnzi, ¢ok sevdiginiz evcil
hayvaninizi ve hatta ¢ok yakin oldugunuz rahmetli bayuk
annenizi bile ¢aginn. Ganesi, ayr, yildizlan, agaglan, ¢igekle-
r, okyanuslan, hayvanlan veya en sevdiginiz yaruyus patika-
nizi da caguabilicsiniz. Karminiza gelmesini istediginiz her-
hangi bir seyi canlandirabilitsiniz veya ¢agrabilirsiniz. Bir is-
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tisna disinda tdm ruh ve gorintilerden sifa talep edebilirsi-
niz: Negatif bir ruhtan sifa takdisi istemeyin.

Eger bu kurala uymazsaniz. bedelini &dersiniz. Sadece po-
zitif. sevgi dolu, setkatli, sat, kendini hizmet etmeye adams
ve 15tk dolu gorantd ve ruhlardan sifa ve takdis dileyin. (a-
gutp karmimiza yerlestirdiginiz tim gorintu ve ruhlardan say-
gt dolu bir bicimde hastahgimz veya talebiniz i¢in sifa rakdi-
si isteyin: Karmma yerles ve fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenlerimdeki hastahk i¢in bana sifa takdisi ver. Be-
ni iyilestir. Tesekkdr ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

Talebinizi belirttikten sonra gevseyin ve karnimiza yerles-
tirdiginiz gérintiiler esliginde meditasyon yapin. Ornegin,
gitnesin 1s1sm1 ve saglannizi havalandiran riizgan hissedin.
Mutlu ginlerinizi hatirlayin. Sevdiginiz birinin gozlerindeki
sevgi ve mutlulufu gortin, ya da miokemmel bir guliin giizel-
liginin ve kokusunun keyfini ¢tkarin. Serin okyanus sularin-
da yizin, kirda yaptigimiz bir yoroyisun tadint ¢ikagin ve
gen¢ ve gucli olmanin verdigi neseyi deneyimleyin. Kaygila-
nnizdan kurtulun. Sizin hicbir sorununuz yok. Tekrar bitiin
olun. Ruhunuza, kalbinize ve zihninize yeniden giivenmeye
ve onlan hissetmeye baglayin. Esenliginizden haz alin. Yal-
nizca evrensel 151k ve sevgi vardr. Evrenin, Gzerinizden, igi-
nizden, ve iginizde akan altin suyunu ve @i hissedin, Kar-
nimnizda meydana gelen tim bu takdisleri géziniizde canlan-
dirmn, tamamen hissedin ve deneyimleyin.

Evrensel Meditasyonun verdigi hizmeti, sifanin 5tesine
genisletebilirsiniz. Yagamimizdaki tim engellerin ruh, zthin
ve bedenlerini karniniza yerlesmeye cagirin. lliskilerinizdeki,
is yasaminizdaki ve ailevi meselelerinizdeki tim kisitlama ve
catsmalan disindn. Sonra ¢agirmak istediginiz tim gorin-
tu ve rublann tzerinde parlayan 15131, yani evrensel 1181 kar-
niniza davet edin. Onlardan sorunlarimizi kutsamatanm, var
olan durumlart déntistiirmelerini, gercek anlamda yasamuni-
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71 dondstiirmelerini isteyin. Bu noktada yasamumz doniistd-
riilebitir.

Bu boliman geri kalaninda size Evrensel Meditasyon'un
beili bash dokuz pratik uygulamass i¢in talimath meditasyon
egzersizleri sunacagim. Bu dokuz meditasyon, mantiksal da-
sinceden ziyade ilahi rehberlik tarafindan yaratilmstir. Ben
ilahi kaynak ile iletisim halindeyken ve bu bélimu dikte et-
tirirken zihnimden akarak agzimdan dokuldiler. Bu egzer-
sizheri srekli tekrarlaymn. Siz meditasyon yaparken sifa, tak-
dis ve yasamsal déniisim - belki de hemen - gergeklesecek-
tir.

Bu talimath meditasyonlar su ise varar:

. Enerjiyi, canhhgi, dayamldiligt ve bagisikhigt artirmak
Kendinizi iyilestirmek

. Bagkalarint iyilestirmek

. Grup sifasi

. Uzaktan sifa

Olumsuzlugu ortadan kaldirmak

. Karmay temizlemek (ruhsal engelleri yok etmek}

. Yagaminiz: dénostirmek.

=TT N~ NENT R NG YRR T

. Ruhunuzu aydinlatmak

Evrensel Meditasyonlart uyguladik¢a, onlan pek ok fark-
L konularda sifa elde etmek igin kullanabileceksiniz. Size
sundugum sifa ara¢ianm kullanirken yaratici ve esnek elma-
mzi tavsiye ederim. Onlan eksiltin, artinn, yaratin ve degis-
titin. Sifa, katt ve sabit olmak zorunda degildir. Temel kural-
lar anlayin ve kendinize gore dizenleyin, ¢inka herkesin si-
fa ihtiyacr ve her sifa durumu farkhdir. Her sifanin enerjisi
de farkhidir. Kendinize givenin ve iginizdeki sifacey1 ortaya
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¢ikanin. thtiyacimz olan araglara sahipsiniz!

Evrensel Meditasyon size, sevdiklerinize, topluma ve tim
insanliga hizmet edecek. Bu evrensel ¢igek, her mevsim aqar,
aska solmaz. Evrene her kosulda hizmet eder. Size de hizmet
edecek mi? Nasil armudun tath olup olmadigint anlamaniz
icin once tadma bakmaniz gerekiyorsa, size hizmet edip et-
meyecegini anlamamz i¢in de Evrensel Meditasyon'u once
denemelisiniz. Once tadin. Once deneyin. Karannizi verme-
den once pek ok deneme yapm. Defalarca kutsanacaksiniz.

ENERIIYI, CANLILIGI, DAYANIKLILIGL VE
BAGISIKLIK SISTEMINI ARTIRMAK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Enerjinizi, canliiginizi ve dayamklihgumz artirmak ve bagi-
sikdik sisteminizi kuvvetlendirmek igin size Evrensel Meditas-
yon'da rehberlik etmeme izin verin. Esas mesele karninizda-
ki iki temel enerji kaynagindan biri olan Alt Dan Tian't inga
edip gelistirmektir. Bu enerji kaynag bedenin tom fiziksel ve
zihinsel fonksiyonlar igin enerji saglar. Bu nedenle de siklik-
la yeniden doldurulmahdic. Bu bélge, uzun yasamin anahta-
. aym zamanda ruhun mekamidir. Ne kadar fazla temel gug
inga ederseniz, o kadar ¢ok enerji, canhhik, dayanikhhk ve
bagisik sisternine sahip olursunuz.

Evrenin ve {lahi Varlik'in 1sigina “merhaba” diyecek ve
onlan altin 151k karesine, Alt Dan Tian'iniza, organlariniza
v.s. caginyor olacafiz. Hepsiyle ruh, zihin ve beden seviye-
lerinde konugun. Evrensel Meditasyon'u en iyi arkadaglan-
nizla yaptigimez sevgi dolu bir sohbet olarak disinin.

Siradaki egzersizlere hazirlanmak icin, dik oturun. Tam
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lotus veya yarmm lotus pozisyonlarinda yere oturun (bkz. 6.
ve 7. Sekiller) veya dogal bir bicimde bagdag kurun. Bir san-
dalyeye de oturabilirsiniz. Kendinizi rahat birakin ama sirti-
mz1 dik tutun ve sandalyeye yaslanmayin. Dilinizi damagim-
za yakin tutun ancak degdirmeyin. Anusonizi hafifce bi-
ziin. Gozlerinizi yarim kapatn ve bitindyle gevseyin.

Ellerinizi Yin/Yang Yumrugu pozisyonunda birlegtirin (1.
Sekil). Bu yumrugu maksimum giicindzin yizde 80'ini kul-
lanarak sikin. Gézlerinizi kapaymn ve mimkin oldugu kadar
sakinlesin. Ardindan, sesli veya sessiz, "merhaba” deyin,

ALT DAN TIAN'T INSA ETMEK

Alt Dan Tianinin ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum.
Sen bedenimin temel enerji merkezisin, Sen ha@ipklik, da-
yaniklihk ve canhlik icin bir anahtarsin. Uzun yasamin anah-
tansin. Ruhun mekanisin. Yasarmim igin ¢ok énemlisin. Lut-
fen kalbini, zihnini ve ruhunu, evrenin, llahi Varlik'in ve tiim
koruyucu meleklerin kutsamasi igin a¢. Ayni zamanda ken-
di kendini insa edecek gitce sahip oldugunu hatirla. lyi bir
i ¢ikar. Tesekkir ederim. $imdi tamamen gevseyin. Eger
Ugilincli Goz'niiz agiksa, karmizdaki goriintiileri incele-
yin: llahi 151gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum.
Karmima yerlesip beni kutsayabilir misin? Kutsandim ve
onurlandim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir
ederim.

115




l{uh, ZLlhll. T';.-nl.».\ S.|.-.\'|

ALTIN BIR ISIK KURESI OLUSTURMAK

Tamamen gevseyin, Derinizin her gdzenedinden icinize
akan tahi i) hayat edin. Onun kastarintza, tendonlanniza,
organlanniza, hiscrelerinize ve nihayet karruniza dodru iler-
fedigini gorin. Karmmiza dodru akan sonsuz bir ik se-
bi...hig durmaksizin akiyor,

Her yonden, evrenin her bir par¢asindan gelen ilahi igik,
Alt Dan Tianinizda evrensel igiktan olusan ok guze! altin
bir ilahi ik kiirest olusturmak Gzere yodunlasiyor. Kire, al-
tin bir gkia parlyor, parliyor, her yerde parfiyor; altin bir
istk yayiyor, yaytyor, yaywyor, parliyor, parhyor... Altn igik
karesi titresivor, doniyor ve parliyor, dénliyor ve parliyor.
Altin 11k kiiresi karninizdaki herseyi kutsuyor. Bu altin 1gik
klresi ne kadar saf, gligli ve sagirticr, Altn g1k kiresi gide-
rek daha parlak 1gildiyor ve ssildiyor, bu giizel altin gk kii-
resi parliyor, doniiyor, sevgiyle ve takdisle...

Simdi altin 1k kiresi bir gokkusag) kiresine dondstu.
Alt Dan Tian‘imizda sildayan bu gokkusad kiiresi ne kadar
giizel. Alt Dan Tianimzi kutsuyor. Alt Dan Tian'inizda do-
niiyor. Parliyor, kutsuyor ve dondyor...

Simdi bu 1gik kiiresini bedeninizin derinfiklerine dogru -
her bir hiicrenize dogjru gonderin. Gokkugadi kiiresinin sev-
gili ruhu, zihni ve bedeni, Iitfen 151G bedenimin her bir
orgamna, hiicresine, her bir DNA ve RNA zincirine gdnder.
Gokkusad kuresinin dondugund ve g her ydne, bede-
ninizin her bir parcasina yaychgin izleyin. Bedeninizin her
bir organini, hiicresini, her bir DNA ve RNA zincirini kutsu-
yor, besliyor ve onlara glig veriyor.

gimdi ilahi 1518 tekrar disanan. llahi ik evrenden gelip
derinizin her gozenedinden iginize akiyor, Bedeninizin her
bir organinin ve hiicresinin iginden akarken onlari besliyor,
temizliyor, iyilestiriyor ve kutsuyor. Artk tum bedeniniz al-
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tin ilahi isikla parliyor. Her yonden gelen ilahi ik Alt Dan
Tian“imizda altin bir 151k kiresine dénugerek yogunlagiyor,
yogunlasiyor, yogunlasiyor. Daha fazla ve daha fazla gk ya-
yiyor. Kire, daha da parliyor ve parliyor, agirlagryor ve agur-
lagiyor...Jirndi lahi ik Alt Dan Tian'imzda kati bir altin ik
kiresini olugturdu.

Bedeninizde tambk, agirlik, karincatanma hissi veya ha-
reket hissedebilirsiniz. Veya baslangigta bunlann hicbirini
hissetmeyebilirsiniz. Eger Uglinch Goz'Gniiz agiksa, bu du-
yumlann bir kismini gérebilir ve deneyimleyebilirsiniz.

Altin 1sik kiivesi gitgide daha parlak 1sildiyor. Enerjinizin
ve glictinlizdin arthigini hissedebilirsiniz. Bu dakikada artik
katilasmis ve yerlegmis hissedersiniz. [naniimaz bir i¢sel gii-
ce sahipsiniz. Ne kadar ¢ok gliciiniz olursa bu altin sifa k-
resini yogunlagtirmaya da o kadar uzun siire devam edebi-
lirsiniz. Altin sifa kiiresi titresiyor, doniiyor ve parliyor, Alun
15tk kilresine olan minrettarhginizi ifade edin: Seni seviyo-
rum altin gtk kiresi. Sana saygl duyuyorum altin gk kire-
si. Bana getirdigin takdis icin tesekkir ederim.

ANA ORGANLARI [YILESTIRMEK

Altin agik kirresini olusturduktan ve yogunlastirdiktan sonra
ondan, sirayta her bir ana organiniza gelmesini ve onlan
kutsarmasim isteyin. Altin stk kiresinin sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, litfen karacigerime gel. Ardindan altin 1gik kiiresi-
nin karacigerinize dogru aktgini goziinizde canlandirin
veya hayal edin. Kirenin altin 1% karacigerinizdeki tom
hlcreleri iyilegtiriyor ve kutsuyor. Tesekkur ederim altin 1gik
kiresi.

Altn 1gik kiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, lutfen
safra keseme gel ve onu kutsa. Tesekkiir ederim. Ardindan
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altin 151G derhal safra kesenize aktgin gozintzde canlan-
dinn veya hayal edin. Altin 15k kiiresine, verdidi takdis icin
tesekkur edin.

Altn isik kiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, kalbime
gelebitir misin? Onurdandim ve kutsandim. Liitfen beni kut-
sa. Ardindan altin isik kiiresinin dogrudan kalbinize hareket
ettigini ve dondagind gbzinizde canlandinn veya hayal
edin. Kalbinize sifa, besin ve takdis veriyor. Gergekten de
kalbinizi altin bir 15k kiiresine donustiriiyor. Tesekkiir ede-
rim. Onurlandim ve kutsandim.

Altin g1k kiiresinin sevgili ruhu, zihini ve bedeni, ince ba-
Gusagima gelebilir misin? Sana ¢ok tesekkir ederim. Ardin-
dan aitin igik kiresinin ince bagirsadiniz boyunca gdzintiz-
de canlandinn ve hayal edin. Altin 15k kdiresi titregiyor, ince
bayjisaginiza sifa veriyor ve onu kutsuyor. Tegekkir ederim,
Onurlanden ve kutsandim.

Altin 151k kiresinin sevgili ruhu, zibni ve bedeni, dalag-
ma gelebilir misin? Tesekkir ederim. Ardindan dalaginizda
dénmeye baglayan altin gtk kiiresini gdzinizde canlandirin
veya hayal edin. Altin 151k kiiresi donayor, déniiyor ve da-
lagunizdaki tim tikanikliklari temizleyerek onu besliyor. Da-
lagmmz mutiu ve minnettar. Tegekklr ederim, tegekkir ede-
rim, tegekkir ederim.

Altin 151k kuresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, mideme
gelebilir misin? Midemin senin takdisine ihtiyaci var. Son
derece onur duydum. Altin ipk kiresinin midenize dogru
hareket ettigini géziintzde canlandinn. Bu 1tk kiiresi mide-
nizi sevgiyle ve nazik bir bicimde sarsarak ona inaniimaz bir
sevgi, ozen, dikkat ve gifa verir. lyi bir sindirim ve emilim
icin midenizi kutsar. Mideniz son derece minnettardir. Te-
sekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkil ederim.

Altin gtk kiresinin sevgili rubu, zihné ve bedeni, akciger-
lerime gelebilir misin? Akcigerierimin senin takdisine ihtiya-
¢ var. Ardindan altin igik kiiresinin ike akcigerinize birden
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hemen hareket ettigini ve hizli bir bicimde déndigunu go-
zinlizde canlandinin veya hayal edin. Saniyeler sonra atin
151k kiiresi akcigerlerinizi tikanikiiklardan anndinr. Akcigerle-
riniz kutsandi, hareket etti ve derinden etkilendi. Gok tegek-
kir ederim.

Altin 1k kiiresinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, daha iyi
islemesi icin kalin bagirsagima gelebilir misin? Kalkn bagir-
safima sifa ver ve onu kutsa. Ardindan altin 151k kuresinin
bu bolgeye dogru hareket ettigini g6ziniizde canlandifin
ya da hayal edin. Gittikge daha hizh donen altin 1gik kiresi,
kutsandi§i igin heyecanlanan ve onurlanan kahn bagjirsaga
inanilmaz bir sevgi ve takdis verir. Tegekkiir ederim. Tesek-
kiir ederim. Tegekkir ederim.

Alunigik kiiresinin sevgili rubu, zihni ve bedeni, bbrek-
lerime gelebilir misin? B8breklerimi kutsa. Tegekkir ederim.
Ardindan altin igik kiresinin, ¢inlayip kutsadigi ve en parlak
attin 1pgine yaydhg bobreklerinize dogru hareket ettigini
gozinizde canlandinn ya da hayal edin. Bébrekleriniz ba-
tiindyle kutsand.

Altin igik kiiresinin sevgili ruhu, zibni ve bedeni, mesane-
me gelip onu kutsayabilir misin? Ardindan altin igik kiiresi-
nin mesanenize dogru hareket ettigini ve ona bir sevgi tak-
disi verdigini gdziinlizde canlandinn ya da hayal edin. Me-
saneniz mutlu ve minnettar.

Az dnce altin igik kiresinin bedeninizdeki on ana orga-
na gelmesini istediniz. Gelenekse! Cin tibbina gore AJag or-
ganlan olan karaciger ve safra kesesi ile basladk. Ardindan
kalp ve ince bagirsada (Ates organlan), dalaga ve mideye
(Toprak organlan), akcigerlere ve kahn bagirsaga (Metal or-
ganian) ve bdbreklere ve mesaneye (Su organlan) dogru
ilerledik.

Geteneksel Cin tibbina gore Bes Element - Adag, Ates,
Toprak, Metal ve Su - bedeni ve evrendeki herseyi olustu-
rur. Saghkh yasamin sirv bu enerji alagidir, Agag = Ates =~
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Toprak = Metal = Su. Altin 1gk kiresini Bes Elementin or-
ganlarinda bu sirayla dolastermak bedenin enerji kanallann-
daki enerji alagine destekler. Evrenin 19181 bu organlan bes-
ler, iyilestinir ve kutsar.

ESZAMANLI COKLU SIFA

Evrensel Meditasyon‘u bedeninizde sifaya ihtiya¢ duyan
herhangi bir bélgenin Enerjisini, Canlihgu, Dayanikliligini
ve Bagugikhigin arttirmak igin kullanabilir ve bunu sifaya ih-
tivag duyan tiim bélgeler i¢in eszamanh olarak ger¢eklesti-
rebilirsiniz. iste soyle: ilahi altn agik kiresinin sevgili ruhu,
zihni ve beden;, beynime, omurgama, sag dizime ve
omuzlarina gidebilir misin? Ltfen sifa talep ettigin her bir
parcam icin kiicik kiirelere ayril ve her bir istegim igin be-
ni kutsa. Hepinize minnettanm. Tesekkiir ederim.

Bedeninizin tim rahatsiz yerleri icin sifa talep edebilirsi-
niz. Bu altin 151k kiiresi aninda ve sonsuz sayida kiigik altin
gk kiirelerine boliinebilir. Ayru anda istediginiz sayida or-
ganiniza gidip hepsini kutsayabilir. Altin ik kireleri bede-
ninizin herhangi bir bolgesinde partamaktan, donmekten,
ipk yaymaktan ve o bolgeyi beslemekten memnun olurlar.
Isiniz bittiginde onlara minnettarhiniz sunun. Derinden
beslendiniz ve kutsandiruz.

HUCRESEL SIFA

Eger evrensel sifa 1s5i§im herhangi bir orgarintza veya
bedeninizin herhangi bir bolgesine uygulayabiliyorsaniz
neden tim hiicrelerinize de uygulayamayasimiz? Evet, bu-
nu yapabilirsiniz: Altin (gik kilresinin sevgili ruhu, zihni ve
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bedeni, bedenimin tiim hicrelerine girebilir misin? Ardin-
dan bedeninizdeki tim hiicrelerin kendi altin igik kuresi ile
beslendigini hayal edin. Kireler her bir hiicrede déniiyor,
parhiyor ve ilahi 1i1gin titregimini yayyor. Bedeninizdeki tim
hicreler altuin bir sk kiiresi gibi daniiyor; onjardan milyon-
larca ve trilyonlarca var. Tim bedeniniz sayisiz altin 151k ki-
resiyle kaplanmis durumda. Evrensel Meditasyon’u hiicrele-
rinizde istediginiz kadar uzun siire uygulayin.

EVRENLE BIR OLMAK

Tian Ren He Yi, antik zamanlardan gelen ik bir ruhsal 6g-
retidir. “Cennet ve insanin birligi* anlamina gelir. Bu bo-
lumdeki Evrensel Meditasyon’un tim direktifli egzersizieri
Tian ren he yi'nin drnekleridir.

Evrensel Meditasyon’u istediginiz kadar uzun sire uygu-
layin. Daha fazla kutsanmak igin evrensel isigin ve alun gk
kiirelerinin bedeninizde daha uzun sire dénmelerini ve
parlamalanin sadlayn. Evrensel Meditasyon’u sona erdir-
meye karar verdiginizde evrene ve ilahi Vartik'a size getir-
dikleri tim takdis igin tesekkirlerinizi iletin: ilahi isik kiiresi-
nin ruhu zihni ve bedeni, tesekkir ederim. Evrensel 15k kii-
resinin ruhu, zihni ve bedeni, tesekkir ederim. Derinden
onurlandim ve kutsandim. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim. Tesekkiir ederim. Gong song. Gong song. Gong song.
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KENDINIZI IYILESTIRMEK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Bu kisimda Kendinizi lyilestirmek igin Evrensel Medita-
yon'un orneklerini verecegir. Herhangi bir Buda'dan, kutsal
kisiden, Taocu azizden, usta sifact veya usta ogretmenden,
isa’dan, Meryem'den. ruhsal liderinizden, tamidifiniz en iyi
doktordan veya kendi ruhunuzdan bedeninizin herhangi bir
bolgesine gifa vermeleri igin gelip karniniza yerlesmelerini is-
teyebilirsiniz. Belli akupunktur noktalatnin, sif2li otlann ve-
ya yontemlerin ruh, zihin ve bedenlerinden sizi iyilestirmele-
rini talep edebilirsiniz. Asagidaki egzersizler, Evrensel Medi-
tasyon'un kendi kendinizi iyilestirmek i¢in kullanabileceginiz
¢ok sayidaki aracindan yalnizca birkagidir. Bunlart deneyin
ve bunlardan keyif alin. Pratik yapin ve kendinizi iyilestirmek
konusunda iyi bir is ¢ikarin.

Swradaki egzersizlere haziclanmak igin dik oturun. Eger
oturamayacak kadar halsiz veya yorgunsamz uzanin. Dilini-
zi damaginiza yakin tutun ancak degdirmeyin. Aniisindzi
hafif¢e biiztin. Ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi gevgetin ve
gozlerinizi kapaymn. Ellerinizi avuglariniz yukan bakacak se-
kilde dizlerinizin Uzerine yerlestirin.

KARNINIZDAKI KUCUK INSAN

Karmnizin i¢ine bakabilmek igin ic goziiniizii, hayal g-
¢iindizil kullarn. Tipke su an oturmakta oldugunuz gibi kar-
nineziny iginde oturdugunuzu gézlinizde canlandinn. Bagi-
nizdan ayadiniza, derinizden kemiklerinize kadar tim be-
deninizin karniniza s:gdigin hayal edin. Siz kendi karniniz-
daki kigik insansimz. Karniniz taratindan ¢evrelenmis ol-
manin sicakhigini ve rahathigine hissedin. Sakin ve huzurlu
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bir bigimde oturun. Karnimzdaki bu kiiglk insan, kiiglk
kopyaniz sizin fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenle-
rinize sahiptir. Ashnda bu kiigiik insan sizin ruhunuzdur.

Bu meditasyonun sirrt karninizdaki kiigitk insanin iyiles-
tigini hayal etmenizdir. Once ruhu iyilestinin; zihnin ve be-
denin sifasi onu takip edecektir. Sradaki drnekler Kendinizi
fyilestirmek Igin Evrensel Meditasyon’u sirt agnlanniz), kalp
problemlerinizi, mide agrilarmiz ve diz agnlarnizi iyilegtir-
mek icin nasil kullanacadiniz gsterecektir. Ancak bu genel
prensipleri, iyilestirmek istediginiz her tirld rahatsizhga uy-
gulayabilirsiniz.

SIRT AGRISINI KENDI KENDINE 1Yt ESTIRME

Evrensel Meditasyon‘u sirt agnimizi iyilegtirmede kullanmak
icin kendinizi kamimzda kiigiik bir insan eklinde otururken
canlandinn veya hayal edin. Kiigiik insanimizin sirtma odak-
larun. Kendi kendinize style soyleyin: Sirtimin sevgili rubu,
zihni ve bedeni, seni seviyorum. Kendini iyilegtirme gucune
sahipsin. lyi bir is qikar. Tegekkur ederim.

Eger Ugtincli Goz'Unuz agiksa sirtinizda degisen ve par-
layan 15181 gorebilirsiniz. Sifa simdiden gergeklesmeye bag-
lamigtir. Ancak evrendeki herbangi bir seyden, daha fazla
sifa talep edebilirsiniz. Omnegin, eger ormanda olmaktan
hoslaniyorsaniz neden ormandan sifa talep etmiyorsunuz?
Evrendeki bir ormanin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, karm-
ma gelip sirtimi iyilegtirebilir misin? Onurlandim ve kutsan-
dim. Tesekkiir ederim. Cok sakin olun ve ormandan gelen
bir 15tk hiizrmesinin kigik insamnizin sirtindan icesi akugim
goziinizde canfandinin. Sirtnizdan igeri akan 1k, sevgi ve
enerjiyi hissedin. Kisitlamalann eridigini hissedin.
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KALP SORUNLARINI KENDI KENDINE
[YILESTIRME

Evrensel Meditasyon’u kaip problemlerini kendi kendinize
iyilestirmede kullanmak igin kendinizi karminizin iginde otu-
ran kii¢lk bir insan olarak gdziintzde canlandirin. Karniniz-
daki kii¢iik insanin kalbine yoguntagin. Kalbinizden kendisi-
ni iyilestirmesini isteyin: Kalbimin sevgili suhu, zihni ve be-
deni; sad kulakqidwon, sag kannadimin, sol kulagigimin,
sol kannagimin, kan damarlarimin, siniderimin, dokulari-
rin, hiicrelerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Kendi kendinzii iyilestirecek giice sahipsiniz. lyi bir ig
¢ikarm. Tesekkdr ederim.,

Gevseyin ve kendinizi agin. Olanlan deneyimleyin ve
gézlemleyin, Eger Uglincl Géz'iiniiz agiksa, kalbiniz kendi
kendini iyilsetirmeye basladijinda meydana gelen degisim-
leri géreceksiniz. Bundan sonra evrenden sifa vermesini is-
teyin: Parlak kirmizi igigen sevgili rubu, zihni ve bedeni, se-
ni seviyorum. Evrensel parlak kirmizi 15k, karmima vyerles.
Cel ve kalbime ak. Kalbimi tamamen iyilegtir. Tegekkir ede-
rim,

Evrenin en parlak kirmiz gk demetlerinin karnizdaki
kiiglik insamin katbine akb@mi gozinizde canlandirin. Kal-
binizin evrensel kirmizi 1giktan gelen sifa takdislerine yanit
verdigini hissedin. Gevgeyin, kabul edin ve sifa bulun.

Geleneksel Cin tibbinda kirmuzi renk kalp iyllestirme me-
ditasyonlaninda kullanilir, siinkit bu organa yonelik 6zel si-
fa verme &zellikleri varchr, Kalp sifasini tamamlamak icin,
Ruh Zihin ve Beden Sifasi'nin bir diger aracim kullanabilir-
siniz: Tekrar yapma. Kendinize ait bir tekrar s6z0 yaratin ya
da sunu kullarin: En parlak kirmizi gk kalbimi iyilestiriyor.
En parlak kirmizi ik kalbimi iyilestiriyor, En parlak kirmya
itk katbimi iyilegtiriyor. En parlak kicrmzi igik kalbirni iyiles-
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tiriyor.

Istediginiz kadar tekrarlayin. Tum sevginizi, dzeninizi, ve
sefkatinizi tekrar sbziinize katin ve bunu kigik insanmiza
ve kalbinize gbnderin. Sdziiniizi tekrarlarken avug ilerini-
zi yukan bakacak sekilde dizlerinizin Gzerine koyarak otu-
run. Evrensel kirmizi igkla panidayan kiigiik insarenz) gor-
meye devam edin. Kalbinize en parlak kirmizi sk tarafin-
dan serenat yaptliyor ve kalbiniz onun iginde yskaniyor. Kal-
binizin mutly ve giigli oldugunu, kutsandigmi gorun, Tam
bunlann karninizdaki kiigiik insanda nasit sonuglara yol ag-
hgini izleyin.

VIDE ACRISINI KENDI KENDINE IYILESTIRME

Evrensel Meditasyon’u mide agrisin kendi kendinize iyiles-
tirmede kullanmak igin kendinizi karnimizin iginde oturan
kiicik bir insan olarak gdziniizde canlandinin. Karrimzdaki
kiigik insanin midesine yogunlagin ve ondan kendisini iyi-
lestirmesini isteyin: Midemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
seni seviyorum. Kendine yardim edebilir misin? Kendi ken-
dini iyilestirebilir misin? lyi bir ig cikar. Tegekkir ederim.

Eger Ugiincii Goz'iniz agiksa, kiigiik insaniniza ne oldu-
Junu izleyin. Eger degilse, kigik insanmizin midesinin iyi-
lesmesini goziinizde canlandinn. Midenizin kendi kendini
iyllestirme glicii olduguna tamamen inanin, Onu cesaret-
lendifin ve ona iyi bir is ckarmasini soyleyin.

Ayrica evrendeki en parlak sar igklan karniniza yerles-
meye ve midenize bir sifa takdisi vermeye davet edebilirsi-
niz. Geleneksel Cin tbbinda san renk midenin islevini ve
enerjisini besler, giiglendirir ve dengeler. £n parlak sari i1gik-
larn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Litfen
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karmima yerles ve bana bir sifa takdisi ver. Tesekkiir ederim.
Evrenin sari istk demetlerinin karninizdaki kiigdk insanin mi-
desine doijru geldigint, tiim karminizda igildadigini ve mi-
denize bir sifa takdisi verdigini g6ziiniizde canlandinn.

Etkili bir dijer teknik de midenizin ruhsal bir sifa takdisi
aldigini gézinlizde canlandirmak ya da hayal etmektir. Bu
ornekte akupunktur kullanmig olsam da siz bu kurallan her-
hangi bir fiziksel tedavi ya da prosediire uygulayabilirsiniz:
Mide agnsinin akupunktur noktalarinin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Midemi dengeleme, sindirim sis-
temimi iyilestirme ve midemdeki kisitihklan giderme giicii-
ne sahipsiniz. Mide agrima sifa verebilir misiniz? Kutsandim
ve onurlandim. Tesekkir ederim. Bu mantrayi kendi kendi-
nize tekrar edin: Akupunktur noktalari, mide agrimi iyilesti-
rin; Akupunktur noktalar, mide agnmi iyilestirin; Akupurk-
tur nokialan, mide agnmi ivilestirin; Akupunktur noktalari,
mide agnimi iyilegtirin.

Ayni zamanda kiguk insarinizin mide adnst igin aku-
punktur tedavisi gordigini gozindzde canlandinn. Igne-
lerin bedeninize girdigini, mide agrs) icin kullanilan aku-
punktur noktalanini harekete gegirdigini hissedin. Enerjini-
zin dengelendigini ve mide agrninizin gectigini hissedin. Bu
ruhsal akupunktur tedavisinin fiziksel bir teaviye gore baz
belirgin avantajlan vardir. 1) Kendiniz yonlendirebilirsiniz
ve 2) mide agnsina 6zgun akupunktur noktalar hakkinda
herhangi bir sey bilmeniz gerekmez. Dodru akupunktur
noktalannin ruhlan talebinize yanit verecektir!

DIZ AGRISINI KENDI KENDINE iYiLESTIRME

Evrensel Meditasyon’u diz agnsini kendi kendinize iyilegtir-

mede kullanmak igin kendinizi karnnizin iginde oturan ki-

¢lk bir insan olarak gdziinizde canlandinn. Agnyan dize
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yogunlasin; eder her iki diz birden agnyorsa her seferinde
birine yogunlagmn.

Kicik insaninizi, agriyan diz izerinde Bir El Yakin, Bir El
Uzak sifa teknigini uyguiarken géztniizde canlandirin. (Bir
El Yakin, Bir El Uzak sifa tekniginin farkl uygulamalan igin,
bkz. Bolum 7.) Eger sad diz agriyorsa, sad elinizle sag dizi-
nizi on — on bes santim uwzaktan gésterin. Bu sirada da sol
elinizi sol dizinizden otuz beg - elli santim uzakta ve ona ba-
kacak bigimde tutun. Altin 1sigin sag dizinizden sol dizinize
aktigint hayal edin. Karninizin igindeki kiigtk insanimzin en
az ti¢ - beg dakika kadar kendi kendini iyilestirdigini gozd-
ntizde canlandinn. Isiniz bittiginde, ivilesmek icin kendini-
ze son bir mesaj verin: Hao, Hao, Hao. Hao ("Hao" diye
okunur) Cince'de "mitkemmel” ya da "iyiles" anlamina ge-
lir.

AZIZLERDEN SIFA BULMA

Gegtigimiz birgok talimatl Evrensel Meditasyon’da kendini-
zi iyilestirmek igin karrimzdalkd kiigiik insani kullandiniz. Bu
teknik iyilesmek igin yalnizca kendi ruhunuzu kullanmakla
sinirh degildir. Ayni zamanda bir Buda ya da azizden sifa is-
teyebilirsiniz. Aynen kendi ruhunuzu karmimizda otururken
goziniizde canlandirdiginiz gibi, sevdiginiz bir azizt de ora-
ya gelip oturmaya davet edebiirsiniz. Bir azize konuksever-
higinizi sundugunuzda inanilmaz bir takdis alacaksiiz.

Ornedin, Sefkat Tannicast Guan Yin'e llahi Varlik tarafin-
dan verilen yeni isim, “ruh bilgeliginin aziz hizmetkan" an-
lamma gelen Ling Hui Sheng Shi'dir. $oyle diyebilirsiniz:
Ling Hui Sheng Shi‘nin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
seviyorum. Mutlak hizmetin ve sevgin i¢in tesekkiir ederim.
Bana bir sifa takdisi vermen igin seni karmima gelip oturma-
ya davet ediyorum. Liitfen ____ (rahatsizhginizi belirtin)
iyilestir. Cok tesekkiir ederim.
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Tekrarlamaya baglaywn: Ling Hui Sheng Shi, Ling Hui
Sheng $hi, Ling Hui Sheng Shi, Ling Hui Sheng Shi...tek-
rarladiginiz sézlerde Ling Hui Sheng Shi'ye olan sevginizi ve
baghliginizi ifade edin. Ling Hui Sheng Shi'ye hizmetinizi
sunmayr dileyene kadar sézlerinizi tekrarlayn. Ne kadar
uzun tekrarlarsaniz, o kadar ok takdis aliesiniz. Bitirmeye
hazir oldugunuzda Ling Hui Sheng Shi'ye teseiddir edin ve
onu saygih bir bicimde ruh diinyasina geri gonderin: Tegek-
kiir ederim. Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim. Gong song.
Gong song. Gong song.

Eger Uglinci Goz'liniiz agiksa Ling Hui Sheng Shi‘nin
gelip karniniza oturdudunu ve sizi derhal kutsadigini net bir
bigimde gériirsiiniiz. Ugiinct Goz'liniiz agik degilse bile,
bu gligli Buda'nin karninizda oturup sifa ve takdis verdigi-
ni géziiniizde canlandwabilirsiniz. Bazi insanlar fiziksel tep-
ki verebilir ve segirme, karincalanma ya da bedenlerinde 15t
hissedebilirler. Bazi insantar ise hicbir sey hissetmeyebilirler.
Digerleri hemen iyi hissetmeye baglayabilir, ya da isaretder
kademeli olarak gelisebilir. Ne olursa olsun, ya da hicbir sey
clmasa bile, minnettar, sabirl ve givenli olun. Ling Hui
Sheng Shi sizi kaytsiz sartsiz sever ve hazir olanlan odiillen-
dirir.

BASKALARINI IYILESTIRMEK iCIN
EVRENSEL MEDITASYON

Asaprdaki egzersizlere hazirlanmak icin. sicuniza diklestirin.
Tam lotus ya da varim lotus pozisyonunda yere oturun {bkz.
6. ve 7. Sekiller), va da dogal bir bigimde bagdas kurun. San-
dalyeye de oturabilirsiniz. Rahat olun ama sirtiniz: dik tutun,
ve sandalyeye yaslanmayin. Dilinizi damaginiza yalan tutun
ancak degdirmeyin. Aniisandzii hafifce buzin. Gozlerinizi
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kapayin ve gevseyin.

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

Bu kisiyi karnimzin i¢inde oturan kigiik bir varlk olarak
gozinidzde canlandirin ya da hayal edin. Karminizin iginde
oturan kiiciik insan iyilestirdiginizi géziintzde canlandirarak
bu kisiye sifa2 verin. Eger Uciinci Goz'tniiz agiksa, kacik in-
sanda meydana gelen degisiklikleri amnda gérirstiniz. Sifa-
ya odaklanmis bir bicimde en az bir, ve mitmkiinse daha faz-
la dakika harcayin. Baskalanm Iyilestirmek Igin Evrensel Me-
ditasyon'un nasil kullamlacagina dair bazi &rnekler asagida
verilmigtir.

BAS AGRISINI IYILESTIRME

Eder birinin bag agnsini iyilegtirmek istiyorsaniz, sifa dik-
katinizi karminiza yerlestirdiginiz kiigiik insana verin, Onun-
la konugun: [lsim]‘in bagimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
seni seviyorum. Kendini iyilestirecek giice sahipsin. fyi bir ig
gkar, Tegekkir ederim. Ardindan evrenin gtkkugai ren-
gindeki 19k demetlerinin bu kisinin basindan ayaklarina ka-
dar aktGwn disiiniin. Sozleri tekrarlayarak sifayr giiclendi-
rin: Gokkusadji 191G basiv iyilegtirir. Gokkugade 15181 bagini
iyilegtirir. Gokkugadn 15191 bagiru iyilestirir. Gokkusad) 191G
bagin iyilestirir.
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DEPRESYONU [YILESTIRME

Sevdiginiz birinin ya da bir arkadagimzin depresyonda ol-
dugunu diisiinin; Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'na gore bu ra-
hatsizlik, Mesaj Merkezi'ndeki bir enerji Ukanikligindan kay-
naklanir. Mesaj Merkezi, ya da kalp ¢akrasi, g6gsin ortasin-
da yer alan yumruk biylkligiindeki bir enerji merkezidir.
Bu, kiginin ruhsal geligiminin, Szellikle de evrenle iletisimi-
nin anahtandir. (Daha aynntill bir tanim igin, bkz. Bolim
7)

Karminizdaki kiigik insanin (arkadagimzin) Mesaj Merke-
zi‘ni goziinizde canlandinn ya da hayal edin. Kiigiik insa-
nin Mesaj Merkezi'ne bazi glicli sifa teknikleri uygulayacak-
siniz. Evrenin altm igginin onun Mesaj Merkezi'nden karni-
na dogru akpgim goziiniizde canlandinn. Aymi zamanda,
Cince'de Ug (san) ve dokuz (cio) rakamlarini ifade eden,
san co, san cio, san cio kelimelerini tekrarlayin. San ve cio
sirastyla g giisteki ve alt karnn bolgesindeki hiicresel titregi-
mi harekete gecirir. Ayni zamanda gu sézleri de tekrarlaya-
bilirsiniz: Altin 15k aksyor. Attn 15tk akiyor. Altin igik akayor.
Altin 151k akyor.

Arkadaginizin depresyonunu iyilegtirmek icin tum bu §i-
fa teknikierini en az bir dakika boyunca eszamanl olarak
uygulayn. Depresyonun iyilesmesi bir miktar zaman alabi-
leceqginden siklikla sifa verin.

KARACIGER SORUNLARIN! [YILESTIRMEK

Hepatit gibi bir karaciger rahatsizhg) ¢eken arkadaginizin
ruhunu, zibnini ve bedenini caginn. Arkadaginizi, karniniz-
da oturan kiigik bir insan olarak canlandinn, 3u 6zel rica-
mzla birlikte bu kiicik insanin iyilesmesine yogunlagin: Ev-
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rendeki en parlak yesil s1gin sevgili rubu, zihni ve bedeni,
karmima ve arkadagmin karacigerine gelip oradaki tim t-
kanikhklan giderebilir misin?

Kéiguk insarun karacigerinin en parlak yesil isikla parladi-
g ve iyilestiiini hayal edin. Ayni anda, sevgiyle ve setkat-
le tekrar edin: Parlak yesil ik, ____"in (arkadagimzin ismini
sOyleyin) karacigerine sifa ver. Parlak yesiligik, _ “in (ar-
kadagtmzin ismini soyleyin) karacigerine ifa ver. Parlak ye-
sihigk, arkadagim ____"in (arkadagimizin ismini soyleyin) ka-
racigerine sifa ver. Parlak yesif i1k, arkadasim __ "in {arka-
daginizin ismini sdyleyin) karacigerine ifa ver. Eger Uglincid
Gozin(iz agiksa, karaciger hiicrelerinin bu ¢agriva kargihk
verip iyilesmeye bagladiklanini goreceksiniz.

EVRENDEN SIFA BULMAK

Bu egzersizde baskalarina sifa vermesi i¢in okyanusu cagira-
caksiniz. Isterseniz gunegi, ay! veya en sevdiginiz gil ajac-
m da kolaylikla cagirabilirsiniz. Daha dnce oldugu gibi sifa
vermek istediginiz kiginin ruhunu, zibnini ve bedenini cagr-
rn ve onu karnmiza yerlestirin. Onu iginizdeki kigGk bir in-
san olarak gordin.

Evrenden sifa dileyin: Okyanusun sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, seni seviyorum. Liitfen karnima gel. ___ " (arkada-
sinzin ismini sGyleyin) iyilegtirmek icin inamimaz bir glice
sahipsin. Onu bagtan asag), deriden kemige kadar ykaya-
rak temizler misin? Onu tamamen yika. Tum enerji tikank-
Iiklanm ve ruhsal tikanikliklar ortadan kaldir.

Temiz okyanus sulanmin evrensel igidimin karnimzdaki
kigUk insani yikadigini ve temizledi§ini hayal edin. Evrensel
istk, dalgalarla ve sularla iginizdeki kiigik insam tekrar (ek-
rar yikar. Ayni anda, sifa veren mantray tekrarlayin: Okya-
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nus sulari, onun ruhuny, zihnini ve bedenini temizler, Ok-
yanus sular, onun fuhunu, zihnini ve bedenini temizler.
Okyanus sutari, onun ruhunu, zihnini ve bedenini temizler.
Okyanus sulan, onun ruhunu, zihnini ve bedenini temizler,

Bagkalarin lyilegtirmek igin Evrensel Meditasyon’un tim bu
eqgzersizleri, kendi kendinizi iyilestirmek icin de rahatlikla uygula-
nabilir, Yalnizca kendinizi, kendi kiigik halinizi veya ruhunuzu kar-
ninizda canlandirin. Yartici olun ve Evrensel Meditasyon’dan keyif
alin.

GRUP SIFASI ICIN EVRENSEL MEDITASYON

Siradaki egzersizlere hazirlanmak icin dik oturun. Tam
veya yanm lotus pozisyonunda yere yerlesin (bkz. 6. ve 7.
Sekiller) veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalye-
ye de oturabilirsiniz veya ayaklarinizi omuz genigliginde agip
hafifge dizlerinizi kirarak ayakta da durabilirsiniz. Rahat
olun, ancak sitinizi dik tutun ve sandalyeye yaslanmayin.
Dilinizin ucunu damaginiza yakin tutun, ancak degdirmeyin.
Antstnizi hafifce bazin. Gozlerinizi kapaymn ve gevseyin,

Grup sifas1 sunarken grup iginde sizinle birlikte yer alan
ka¢ kiginin oldugu énemli degildir. Grup sifasim ister bes,
ister elli, isterseniz bes bin kisiyle yapin, uygulanacak pren-
sipler aynidir. Grup sifas: igin Evrensel Meditasyon'u uygu-
larken karmimza tek bir kisiyi yerlestirmek yerine istediginiz
sayida kisiyi yerlestirin ve hepsine sifa verin. Bu teknigi, sa-
hip olduklar hastaliklarla baglantisiz olarak aym anda ¢ok
saytda insani iyilestirmek icin kullanabilirsiniz.

Once sifa vermek istediginiz insan grubuna bakin. Onlan
zibninize yerlestirin ve (sessizce) karniniza davet edin. Grup-
taki herkesin sevgili ruhu. zithini ve bedeni. hepiniz Alt Dan
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Tian"ima gelebilir misiniz? Herkesin sistemlerinin, organlari-
min ve hicreletinin ruhlan, zihinleri ve bedenleri, sizi seviyo-
rum. Kendinizi iyilestirme gactine sahipsiniz. Iyi bir is qika-
rin. Tesekkir ederim.

Tum evrenin ruh @inin karnmiza dogru aktigini hayal
edin. Evrensel Ling Guang (ruh 15131 herkese sistemlerinde-
ki, organlarindaki ve hiyerelerindeki tikamkhiklar temizleme-
leri i¢in sifa takdislerini verir. Bir dakika boyunca sifa mant-
ras1 Ling Guang't tekrar edin: Ling Guang. Ling Guang, Ling
Guang, Ling Guang, ruh g1, ruh sig1., ruh 15181, ruh 5.

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

Evrenden karminiza akan ve herkesin ruhunu, zihnini ve
bedenini yikayan altin suyu ve altin 15181 hayal edin. Kicik
insanlar altin suyla yikamp temizienirken, istediginiz kadar
uzun stire tekrarlayin: Altun su herkesin ruhunu, zihnini ve
bedenini yikiyor, altin su herkesin ruhunu, zihnini ve bede-
nini yikiyor, altin su herkesin ruhunu, zihnini ve bedenini yi-
kiyor, altin su herkesin ruhunu, zihnini ve bedenini yikiyor.

Az énce Grup Sifasi Iein Evrensel Meditasyon'un sirrim
ogrendiniz. Her zaman esnek ve yaratict olmayr unutmaym.
Pratik yapin. Milyonlarca insan aci gekiyor; onlara hizmet et-
mek ve onlar kutsamak icin kalbinizi kullanin. Insaniar bu
kutsal yéntemle grup sifasi sunmay: ogrendikge. dinyanm
acilart ok daha hizh azalacak. Dunya bansina da ¢ kadar k-
sa strede kavusacagiz. Umanm grup sifasinin bilgeligini ve
giclni, evrene verdiginiz hizmetin bir pargasi olarak kuila-
nITstnIzZ.
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UZAKTAN SIFA ICIN EVRENSEL MEDITASYON

Siradaki egzersizlere hazirlanmak igin dik oturun. Tam veya
yanm lotus pazisyonunda yere yerlesin (bkz. 6. ve 7.
Sekiller) veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalye-
ye de oturabilirsiniz. Rahat olun, ancak sirtinrzs dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayin. Dilinizin ucunu damagimza yakin
tutun. ancak degdirmeyin. Anisindzi hafif¢e baziin. Gozle-
rinizi kapayin ve gevgeyin.

Uzaktan sifa da grup sifas: ile aymt sekilde sunulur. Tek
fark, sifa vermek istediginiz kiginin veya grubun fiziksel an-
lamda sizinle aym mekanda buluinmamasidir. Ornegin, artik
yurtdiginda yasamakta olan iyi bir arkadasiniza uzaktan sifa
sunabilirsiniz. Veya sizin katiimadifimz bir aile toplantisin-
daki tim akrabalarimza sifa verebilirsiniz. Herhangi bir kisi-
ye veya sayt stnirlamas) olmaksizin bir grup insana grup sifa-
st uygulayabilirsiniz. Bu ydntem ige yaramaktadir, ¢unki iyi-
lestirmek istediginiz kisinin veya grubun ruhlarina sifa verir-
siniz.

Uzaktan sifa sunmak igin, gifa vermek istediginiz kisiyi ve-
ya grubu digtintin. Bu kisiyl veya grubu zihninizde canfand1-
nn ve bir yandan onlari katrumza yerlegtirirken, bir yandan
da onlarla konusun: ___ 'in [kisinin veya gruptakilerin isim-
letini sdyleyin] sevgili rubu, zihni ve bedeni, karnima gelebi-
lir misin? Sana sevgi ve gifa sunmama izin ver. Fvrensel Sev-
gi mantrasin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, karnimdaki her-
kesi kutsayabilir misin? Onlara hizmet et. onlan iyilestir ve
kutsa. Tegekkir ederim. Ardindan onlara sevginizi ve sefka-
tinizi verin ve tekrar edin: evrensel sevgi, evrensel sevgi, ev-
rensel sevgi, evrensel sevgi.

Tekrar yaparken evrensel sevginin karnimza yerlestirdigi-
niz insanlarm tim tikamicliklarin erittigini hayal edin. Eger
Uctinca Goz'undiz agiksa, evrensel sevginin takdisi, etkileri-
ni gostermeye baslarken inamilmaz gorantuler izleyebilirsi-
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niz. Herkesten kendi kendilerini iyilestitmelerini isteyerek
daha fazla sifa sunabilirsiniz: Karnimdaki herkesin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme gii-
cine sahipsiniz. {yi bir is ¢ikarin. Tegekkr ederim. Ardindan
tist iiste tekrar edin: Kendinizi iyilestirme gucune sahipsiniz.
Kendinizi iyilestirme gicine sahipsiniz. Kendinizi iyilestirme
Iyi bir is ¢ikarm. lyi bir ig citkann. fyi bir is cikann. lyi bir is
cikanin. Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkir edi-
yorum, Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkir edi-
yorum. Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkir edi-
yorum. Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkar edi-
yorum.

Sizi seviyorum, size sifa sunuyorum ve tesekkiir ediyo-
rum, Rubh, Zihin ve Beden Sifasi'nin anahtar mantrasidar, Si-
fa verirken esnek olmayi unutmayin. Yaratta otun. Uzaktan
sifayt istediginiz herkese veya her geye, evcil hayvammza,
bahcenize veya is yasamimza uygulayin. Bagkalannin da
uzaktan sifa sunabilmeleri i¢in bu teknigi onlara da Ggretin.

OLUMSUZLUGU GIDERMEK iCIN
EVRENSEL MEDITASYON

Buraya kadar gdsterilen Evrensel Meditasyon orneklerinin
ogu fiziksel bedenin iyilestirilmesine odaklaniyordu. Ancak
Evrensel Meditasyon pek de fiziksel rahatsizhklarla sinirh sa-
yilmaz. Bu balimde yer atan Evrensel Meditasyonlarin kala-
m duygusal, zihinsel ve rubsal bedenlere hitap ediyor ve 6zel
iliskilerinizle is yasarmmz1 igeriyor.

Siradaki egzersizlere hazirlanmak igin dik oturun. Tam
veya yarim lotus pozisyonunda yere yerlesin veya dogal bir
bi¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsiniz. Ra-
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hat olun, ancak sirtimzi dik tutun ve sandalyeye yaslanma-
yin. Dilinizin ucunu damagimiza yakin tutun, ancak degdir-
meyin. Aniistniizé hafif¢e buzin. Gozlerinizi kapayin ve
gevseyin.

Olumsuzluk, sevgi dolu, pozitif, yardima veya yapici ol-
mayan her sey seklinde tanimlanabilir. Olumsuz dasincele-
riniz, egilimleriniz veya davramglarimz olabilir. Olumsuzluk,
ofke, aggozlilik, kiskanghik veya insana mutsuzluk veren
tum diger ruh hallerinin sekline biranebilir. Belki de kendi-
nizt kétd davranirken, asun elestirirken, sabirsiz davranirken
veya bencillik yaparken bulabilitsiniz, Belki de kendinizi kay-
bediyor, is arkadagimizla tartistyor, yalan séylityor veya dur-
maksizin kumar oynuyorsunuzdur. Olumsuzluk kendini cok
farkli sekillerde gosterebilir,

Yasamimizdan ¢ikarmak istediginiz olumsuzluklan dusi-
nin. Bunlarn tzerinde tek tek cahismak icin Evrensel Medi-
tasyon'u kullanabilirsiniz. Bunun teknigt olumsuziugu karni-
miza davet etmek ve onu sevgi ve 151kla donustarmektir, Bu-
nu yeterli sikhkta yapin ve yasaminizi dénistiiran.

KISKANCLIGI IViLESTIRMEK

Ornegin kiskanghg cagwarak gelip karnimza yerlesmesini
isteyebilirsiniz. Her ne kadar ac verici bir deneyim olabilse
de kiskanglik da dahil her sey bir ruha sahiptir. Sesli bir bi-
cimde soyle sdyleyin: Kiskanghqn sevgili ruhu, zibni ve be-
deni, karnima gelebilir misin? Senden 1515a donmeni istiyo-
rum. Bunu yapabilirsin. Sevgili koruyucu melekler, beni
kutsayabilir misiniz? Kiskanchgimi iyilestirin. Onu 193a do-
nigtirin. Kiskanghde kalbinden, zihnimden ve ruhumdan
¢kann, Kutsandim, Tesekkiir ederim,

Kiskanghgin bedeninin, karminizda oturdugunu hayal
edin. Onu dik dik bakan yesil bir canavara benzetebilirsiniz.
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Koruyucu melekleri, igiklann yansitmalarn ve sifa takdisleri-
ni sunmalan igin karniniza davet edin. Evrendeki diger go-
riintiileri ve ruhlan da Uzerinde calist@imiz olumsuziugu
kutsamalan ve donistiirmeleri icin karniniza davet edin. Ve
soyle tekrarlaymn: Koruyucu meleklerin 1g). Koruyucu me-
jeklerin 1511 Koruyucu meleklerin gy, Koruyucu melekle-
rin igigr. Sevgi ve igik. Sevgi ve igik. Sevgi ve 1gik. Sevgi ve
1k

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

Bu teknigin altnda yatan bilgelik sudur: EGer biri basa-
nli ise, bunun arkasinda ruhsal sebepler vardir. Eger biri ba-
sanisizsa, bunun arkasinda da ruhsal sebepler vardir. Bagini-
za gelen dnemli seylerin hemen hemen hepsinin ruhsal se-
bepleri vardir. Eger baskalari basariliysa veya sizi kiskand-
ran baska ozelliklere sahiplerse, onlann elde ettikleri seyle-
rin llahi Varlik'tan ve evrenden gelen birer nimet oldugunu
bilin. Kiskanchk, yasamwmzdaki hicbir seyi gelistirmez, o
yuzden en iyisi bundan kurtulmakbr.

EGOYU IYILESTIRMEK

Olumsuzlugun bir diger 6rnegi ¢ok blydk bir eqoya sahip
olmaktir. Stirekl olarak gbyle diislinen bir insan olabilirsiniz:
Ben en iyisiyim. Kimse benden daha mikemmel degil. Bir
agidan bakidiginda bu, kiskangligin arka ylziidir. Sahip ol-
dugunuz her sey, elde ettiginiz tim basanlar llahi Varhk'tan
ve evrenden size verilen birer nimettir. Bunlar basanmzin
esas sebepleri ve kaynaklaridw. Higbir seyden gurur duyma-
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yin. Algakgonillilak, kisisel gelisim i¢in vazgegilmezdir.

Eger lizerinde ¢ahismak istediginiz buylik bir eqonuz var-
sa, kendinizi karmimzda oturan kiglk bir insan olarak hayal
edin. Evrensel bir hizmetkar oldugunuzu diigiiniin ve ken-
dinize j0yle sdyleyin: Ben evrensel bir hizmetkanm. Sen ev-
rensel bir hizmetkarsin. Herkes ve her sey evrensel birer hiz-
metkardir. Ben hizmet etmek icin buradayim. Tekrar yapa-
rak bu mesaiji giiclendirin: evrensel hizmetkar, evrensel hiz-
metkar, evrensel hizmetkar, evrensel hizmetkar. En azindan
bir dakika boyunca tekrarlayin. Bitirdiginizde Hahi Varlik'a
ve evrene size verdikleri nimetler igin tesekkiir edin. Eger bu
nimetler olmasayds, bugiin bulundugunuz yere ulagmak
gok zor olurdu. Bir dakika veya daha uzun bir siire boyun-
ca minnettarh@iniz ifade edin: Tesekkir ederim. Tesekkir
ederim. Tesekkir ederim. Tesekklr ederim. Kutsandim.
Kutsandim. Kutsandim. Kutsandim. Onurlandim. Onurlan-
dim. Onurlandim. Onurlandim. Minnettarlik, basarimzin
devaminin garantisidir. Alcakgéniillikiik ve minnettarlik bir
araya geldiklerinde egonuzun badlanndan kurtulmanin
anahtan olurlar.

Bu ¢ok 6nemii bir egzersiz oidugu i¢in Evrensel Meditas-
yon'un olumsuzluklan nasil giderecegini ézetlememe izin ve-
rin:

¢ Olumsuzluklar karniniza ¢aginin.

* Onlart iyilestirmek icin llahi Varlik'in ve evrenin igini kul-
lanin.

¢ Olumsuzluklan gidermenin altin anahtarn olan sevgi ve 1sik
mantrasim tekrarlayin: sevgi ve 151k, sevgi ve sk, sevgi ve
151k, sevgi ve 1s1k.

* {lahi Varlik'a ve evrene tesekkiir edin. Tegekkiir ederim.
Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.
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Sevginin ve 151fin gacd karminiza yerlestirdiginiz olumsuz-
luklann icine akar ve onlan aninda 15182 donagtarir. Uma-
nm Evrensel Meditasyon size iyi hizmet eder.

KARMANIN TEMIZLENMESI ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Boliim 1'de anlanldigi gibi, verdiginiz hizmetler, baskalarina
ve evrene yaptiginiz her ey ruhsal diinyada kayrt altina alin-
maktadir. Sevginizi ifade etmek, nezaket gostermek ve bag-
kalarina yardim etmek gibi iyi hizmetler sizin etdemlerinizi.
yani karmanizi veya te’nizi olugturur. Oldurmek. ihanet et-
mek ve baskalarina zarar vermek ya da ofkeli veya kindar ol-
mak gibi kéti hizmetler, ruhsal tikanikliklar ve kotd karma
olarak tagtyacaginiz ruhsal borglar dogurur.

Tekrar gozden gesirmek gerekirse; erdemler ruhunuzu
besler, ancak kotii karma ruhunuza zarar verir ve yolculugu-
nuzu engelier. Kot karma, rubsal bir tikaniklikaur. Oldugu-
niizde rubunuz birikéirdiginiz erdemlere ve karmaya gore
yargilanur. Ruhunuz ne kadar az kot karma tagirsa yagami-
niz o kadar mutlu, saghkh ve kolay gecer. Bu yalmizca gu an-
ki yagamimz igin degil, aynt zamanda gelecekteki yasamlarr-
niz igin de gegerlidir. Kota karma, sizin soyunuzdan dogacak
olanlarin da yasamlann etkileyecektir.

Uzerinizde tasidigimz koti karmay temizleyerek onu alt
edebilirsiniz. Evrensel Meditasyon hem kendi kott karmam-
21, hem de baskalanminkileri temizlemek i¢in size gizh bir
arac sunuyor. Bazy insanlar Karmanin Temizlenmesi i¢in Ev-
rensel Meditasyon'u uyguladiktan sonra mucizevi bir bigim-
de sifaya kavusur veya kutsanurlar. Bazilarmin ise onemli s0-
nuclar hissetmeleri veya fark etmeleri igin ok sayida pratik
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yapmalan gerekebilir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin tim
ruhsal ara¢larint kullanirken yaptiginiz gibi samimi ve min-
nettar olun, ve beklentilerden siynilin,

Siradaki egzersizlere hazirlanmak igin dik oturun. Tam
veya yanm lotus pozisyonunda yere yerlesin veya dogal bir
bicimde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsiniz. Ra-
hat olun, ancak sirtingzt dik tutun ve sandalyeye yaslanma-
yn. Dilinizin ucunu damagimza yakin tutun, ancak degdir-
meyin. Anustndzi hafifge bozin. Gozlerinizi kapayin ve
gevseyin.

BAGISLAMA DILEYIN

Badtslamay sevmek, karmay temizlemenin anahtandir. Bu
gizli bilgeligin iki yonii vardir: Bagislanmak ve baskalarini
bagiglamak. Once baskatanndan bagiglanmayi dilemekle
baglayahm.

Bagkalanindan samimiyetle ve alcakgénillilikle ba-
gislanma dileyin. Simdiye kadar bilingli veya bilingsiz olarak
zarar verdiginiz tiim ruhlan gozinizde canlandirarak bag-
layin. Onlarni ¢adinin ve karniniza yerlegtirin: Bu yagamimda
ve gecris yagamlanmda simdiye kadar incittigim, zarar
verdigim veya cikar sagladigim herkes ve her seyin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, karnima gelebilir misiniz? Sizi seviyo-
rum. Sizden tim samimiyetimle biitin yasamlarimda yap-
udim hatalanm; bagiglamanizi diliyorum. Litfen beni ba-
rslayn. Oziir dilerim.

Hahi 1siktan karniniza gelmesini ve bu ruhlarin size uzat-
tigr badislamayr kutsamasimi isteyin. Tann’nin iginn kut-
sama kazanmak icin tekrar edin: Tanrn'min 1%, Tann‘nin
5191, Tanr'nin igig. Tann'nin 1911 veya ilahi gk, ilahi 15k,
ilahi 191k, ilahi 151k veya evrensel isik, evrensel 151k, evrensel
sk, evrensel 1sik. Ingin sizi ve zarar verdiginiz herkesi kut-
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samasini isteyin. En azindan bir dakika boyunca tekrar ya-
pwn. Bitirdiginizde size verdikleri sevgi ve kutsama i¢in 1913a
ve tiim ruhlara tegekkiir edin. Ardindan ruhlan saygtyla ge-
ri gonderin. Tesekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tegekkiic
ederim. Gong song. Gong song. ong seng.

Samimiyet ve diiristiiik derecenize bagli ofarak karnini-
za cagwdigmz ruhlann pek gogu sizi badslayabilir, Eger
bagiglarursaniz, kutsanirsiniz. Ne kadar ¢ok ruh sizi bagislar-
sa, o kadar iyi sifa sonuglan elde edersiniz. Eger ilk seferin-
de ban ruhlar sizi badislamazsa, bu asla badislamayacakla-
n anlamina gelmez. Daha fazia ugragmahsiniz. Belki de tek-
rar bagislanma dilemeniz gerekmektedir. Belki de karma
borcunuzu 6demek icin daha fazla hizmet sunmahsimz.

£ger ok biiyiik bir hata yaptiysaniz, biyik acilara se-
bep olduysaniz ve hatta birini dldurdiyseniz, yalnizca ba-
Yislanma dilemek nadiren yeterli olut. Zarar verdiginiz ru-
ha, erdemletinizden bazilanini, yani iyi hizmet ettiginize da-
ir tutulan kayitlarin bir kispni vermeniz gerekebilir. Erdem-
lerinizi nasil baskalarina verebilirsiniz? Yalruzca Hahi Var-
Wk'tan ve ruhsal diinyadan erdem bankanizdaki iyi karma-
nin bir kisruny, berglu oldugunuz ruhlara aktarmalarin is-
teyin. $8yle soyleyebilirsiniz; "Sevgili Tanri, erdemlerimi —
(54 insana) ver."

Kendi erdemlerinizi baskalarina aktardiktan sonra yasa-
minizda zorls miicadeleler deneyimleyebilirsiniz. Kalp kirik-
liklan, hastaliklar, iflas, bagansiziik — her il sey baginuza
gelebilir, Karmanizi temizlemek icin fiziksel, duygusal, zi-
hinsel veya ruhsal acilar cekebilirsiniz. Mucadeleler, ac1 ve
zorluklar; bunlann hepsi karmanizi temizleme siirecinin bir
parcasichr. Bu olaylara engel olamazsiniz. Bu yasaminizda
degilse bile bundan sonraki yasamiuzda kendi erdemlerini-
zi, bor¢lu oldugunuz ruhlara vermek zorundasmniz. Ruhsal
yasalar ciddidir. Karma kendiliginden temizlenmez. Bedeli
odenrmelidir.
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BASKALARINI BAGISLAYIN

Karmay) temizlemenin ikinci adim size borglanmig otanlan
badglamakr. Bagislamaniza ihtiyag duyan tim ruhlan
canlandinin ve karmniza ¢aginn. Yasamlarim boyunca bana
zarar vermig olan, izerimden gikar saglayan veya beni inci-
ten herkesin ve her seyin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, kar-
nima gelebilir misiniz? Sizi seviyorum. Sizi biitinlyle bags-
hyorum. Bana demeniz gereken hig bir bedel yok.

Ardindan gimdiye kadar sizi incitmis olan tiim ruhfar
bagslayin. Onlan bitiniyle ve kargiliksiz olarak bagilayin.
Bu, karmamzi temizlemek igin kesinlikle vazgegilmezdir.
Yalmizca kelimeleri soylemekle kalmayin. Gergekten de ba-
Jiglamanize sunun. Onlan bagiglarken, Tann'nin 19 veya
evrensel 19k diye tekrar ederek llahi Varlik'in takdislerini ta-
lep edin. En azindan bir dakika boyunca veya sizin tercihi-
nize bagli olarak daha da uzun sure tekrar yapin.

Bagkatanini kargiliksiz olarak bagslarken, bir seyler kay-
bettiginizi veya sizden faydalaridigimi asia disinmeyin.
Eger bagkalarina veya topluma yarar saglayacak bir hizmet
sunarsaniz, maddi dinyada para veya mulk seklinde bir
kargilik alamayabilirsiniz, ancak inanilmaz ruhsal kutsanma
kazamirsiniz. Ornegin, ciddi bir hastaliktan veya yaralanma-
dan kurtulabilirsiniz; iligkileriniz kutsanmig olabilir; is yaga-
mimzda her sey yoluna girer; daha saglikl olursunuz veya
daha uzun bir yagam siirersiniz; felaketler engellenir ve ya-
saminizda pek ¢ok baska nimetle gdallendirilirsiniz.

Cennet Adildir

Bélim 1'de gordugimiz gibi, tnld bic antik Cin deyisi, az
once agikladigim ilkeleri en 1yi sekilde dzetlemekiedir: Cen-
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net adildir. Cennet'te yagamdaki her eyin bir kayd1 vardir.
Cennet tim hatalannizi ve iyi davranislanimzi bilir, telafi et-
mek icin gosterdiginiz cabalann, ozellikle karsiliksiz bagisla-
manin farkindadir. Yagamimzdaki bir geyleri duzelttiginizde
bir giin, sizden habersiz bir bicimde ilahi Varlik ve Cennet
size sayisiz kutsama sunacaknr. Ne kadar kutsanmug oldugu-
nuzu ancak sonradan fark edersiniz.

Unutmayin, basan ve felaket aym anda gergeklesir. Fela-
ketler geldiginde, karmaniz temizlenir. Felaketler ve tikamk-
kklar, karmaniz tamzmen temizlenene kadar sona ermez, an-
cak bu cok uzun bir zamannizi, belki yillarinizi veya birkag
yagamimzt alabilir. Yine de kota karmadan kurtulmak igin
cabaladigrmizda, daha az felaketle karsilagirsinuz ve yasaminiz
daha fazla kutsanir.

Evrensel Hizmet Zorunludur

Karmantn Temizlenmesi igin Evrensel Meditasyon, size kar-
mamzy temizlemek igin iki pratik arag sunmaktadir: Zarar
verdiklerinizden bagislanma dilemek ve size zarar verenleri
bafiglamak. Bagislamanin bu iki yont karmanizi temizlemek
amactyla karsiliksiz olarak uygulanmahdir. Bagislamanin bu
iki yonu ile ilgili sik sik pratik yapin. Her ne kadar karmanin
temizlenmesi yillarinizi, hatta tlm yagaminizi alabilecek ka-
demeli bir stirecse de ‘sonugta pek ¢ok yasamumz boyunca
karma biriktirdiniz), karsthiginda alacagimiz odallere paha bi-
cilemez. Kargiliksiz bagislama, sifa ve yagaminizin her alanin-
da kutsanma getirecek.

Karmanizi temizlemek, sifa bulmak ve kutsanmak i¢in Ev-
rensel Hizmetin Evrensel Yasasi'ni da takip etmek zorunda
oldugunuzu akhmzdan qkarmayin. Siirekli olarak eviensel
sevgiyi, bagislamayt, barnst, silayt, takdisi, uyumu ve aydin-
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lanmay da igeren karsiliksiz evrensel hizmet sunun. Sikayet
etmeyin ve zorunluluk hissetmeyin. Bu basit kurallan takip
edin ve size vermis oldugum arag¢lan kullanin. Bu, karmani-
71 temizlemenin, yasaminizi gelistirmenin ve yolculugunuzu
kutsamamun en pratik ve dogrudan amaca gétitren yoludur.

YASAMINIZI DONUSTURMEK ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Yasam donuguma igin Evrensel Meditasyon'u kullanmanin
amaci, kisinin daha dofu dolu ve anlamh bir yasam strduore-
bilmesi i¢in ruhunun, zihninin ve bedeninin armdintmasidir.
Taocular bu siiteci maden cevherinin altina donistiralmesi-
ne benzetirler. Insan, altin1 saflastirabilmek icin fazlaliklar-
dan ve pisliklerden kurtulmahdir. Bu, "safl altin™a ulagana ka-
dar her baganh anndirma asamasinda daha saf bir drtine
ulagtigintz, hi¢ durmaksizin devam eden bir suregtir. Ruhsal
yolculuga cikms olanlar icin yasamun dénogtirilmesi, ruhun
donistirddmesini  {aydinlanmal, zihnin dénOstarilmesini
(zihnin temizlenmesi), ve bedenin donostirilmesini (6lim-
siiz beden) icerir.

Giindelik yagamda yasamimzin dénistarilmesi, daha faz-
la ilahi itk ve sevgiyle doldurabilmek icin yasamm armdinl-
masim ifade eder. Yagamimizin her alanini - saglk, is yasa-
mi, iligkiler, catigmalar - daha sevgi dolu ve uyumlu bir ha-
le dontstarme gucine sahipsiniz. Bunun sonucuada ise sifa
gelecektir.

Siradaki egzetsizlerin her birine haztrlanmak igin tam ve-
ya yanm lotus pozisyonunda yere oturun veya dogal bir bi-
¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsiniz. Rahat
olun, ancak sirtimzi dik tutun ve sandalyeye yaslanmayin.
Dilinizin ucunu damaginiza yakin tutun, ancak degdirmeyin.
Anustniizii hafif¢e biiziin, Gozlerinizi kapayin ve gevseyin,
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|LiSKILERE DONUSTURMEK

lligkilerinizle igili olarak yasamimizs dénistirmek igin size
bir drnek géstermeme izin verin. Eger sevdiginiz insanla ve-
ya eginizle bir sorununuz varsa, bunun Evrensel Meditasyon
ile ¢ozlimienmesini saglayabilirsiniz.

Esinizi gdziindzde canlandinn, onu karniniza ¢aginn ve
buraya yerlestirdiginiz kiigik insanla sorununuzu tartigin:
____"in[esinizin ismini belirtin} sevgili ruhu, zibni ve bede-
ni, karmima gelebilir misin? Seni seviyorum. Bir sorunumuz
var. Bunun hakkinda konusalim. Ben durumu su gekilde go-
riiyorum, sen bagka sekilde goriyorsun. Bunu nasil ¢dzebi-
liriz? Ortada bulusalim. §imdi ikimiz de bu sorunun ve ¢o-
ziminin sorumlulugunu alabhm.

Karninizda durumu birlikte gozden gegirdiginizi ve her
seyi konugtugunuzu hayal edin. Once sizin oynadiginiz ro-
lii antamaya caligin. Belki de bu soruna katkida bulunan bir
sey yaptiniz veya sSylediniz. Eger baska seyler soyleseydiniz
veya hagka sekilde davransaydiniz belki de bu sorun 6nle-
nebilirdi. Kendi zayifitklanimzi bulun. Uygunsuz davramgta-
Hiz ve hareketlerinizi kabulienin. Hatalanniz igin 8ziir di-
leyin. Bunlanin hepsini sevgiyle ve bagislamayla yapin. Boy-
jece uyum ve ¢8zim ok daba cabuk gelecektir. Birbiriniz-
den gikayet etmediginizden emin olun, Canlandirmaniza
devam ederken her ikinizin de hareketlerinizin sorumiulu-
gunu aldigwni hayal edin. Evrenden iliskinizi kutsamaswmy is-
teyin. Sevginin, badislamanin ve uyumun her ikinizi de kut-
samasim dileyin.

Ardi ardina tekrarlayin: Bicbirimizi bagisiyoruz. Birbiri-
mizi bagighyoruz. Birbirimizi bagishyoruz, Birbirimizi badus-
iyoruz. Birbirimizi ankiyoruz. Birbirimizle isbirli§i yapiyoruz.
lkimiz de sorunun ve ¢ozUmin sorumlulugunu alyoruz.
Sonra tekrar edin: sevgi, bang ve uyum, sevgi, bans ve
uyum, sevgi, bang ve uyum, sevgi, bans ve uyum. Bunu bir
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dakika boyunca veya daha uzun siire tekrar edin. Tekrar ya-
parken sevginin, barigin ve uyumun 19gm hayal edin ve
bagislama karninizda ikinizi de kutsasin.

Yasami Déndstirmek Igin Evrensel Meditasyon‘un bu
seklini jliski problemierinizi karninizda ¢6zmek icin ruhsal
bir arag olarak kullanun, Size mdithis, inanilmaz ve hatta im-
kansiz gériinebilir, ama ona bir sans taniyint

IS DUNYASINI DONUSTURMEK

Bu egzersizde Evrensel Meditasyon’u iy yasamini veya is
diinyasindaki serunlari déndigtiirmek icin kullanacagiz. Sir-
ketinizde ¢algma arkadaslarinizia birlikte ¢6zmeniz gereken
karmagk bir sorun yasadidinizi varsayalim. Karminizda bir
ruh toplantisi dilzenleyin! Ekibinizdeki insanlan géziiniizde
canlandtrn ve onlan karmmiza ¢agnn. Kendi kigiik insani-
nizin diger ekip arkadaslanmzla birlikte karninizda oturdu-
gunu hayal edin. Toplantiyr her bir ruhu evrensel hizmet
sunmaya ve si2inle birlikte evrenin takdisini kazanmaya da-
vet ederek acin. Durmaksizin tekrar edin: evrensel hizmet,
evrensel hizmet, evrensel hizmet, evrensel hizmet; Tan-
n'man 19§ Tanrdnim iy, Tann'mn 1§, Tann'nin 1§, "Ev-
rensel hizmet" mantrasini tekrarlamak, herkese orada bu-
lunma sebeplerini hatirlatir. Sonugta evrensel hizmet, hem
is yasarminizin hem de ekip arkadaglarinizin amacidir, ¢an-
ki bu herkesin amacidir.

Tekrar yaptiktan sonra karninizdaki ekip arkadaslariniz-
dan birbirlerini desteklemelerini ve ruhsal dizeyde ishirligi
yapmalarini isteyin. Ardindan tartisgma igin bir ortam yara-
tin. Durumu degerlendirin ve inceleyin. Herkesin kathmda
bulunmasini isteyin. Cozimleri tartisin ve bir calisma plan)
olusturun. Toplantiyi sona erdirmeden dnce her bir rubun
cozame katiimasini ve onu kutsamasini isteyin. Bu, ruh top-
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lantimzda kabul edilen ¢dziimiin gergek diinyada kolayca
uygulanmasina yardme olacaktir.

ts yagamundaki planlamalarinizi yapmak, beyin firtinala-
n, yeni girisimler baslatmak, pazarlama stratejileri gelistir-
mek ve daha fazlasi icin de benzer sekilde ruh toplantilan
dizenleyebilirsiniz. Bunu deneyin. Kendi ruh toplantilanmi-
21 idare edin ve gelistirdidiniz ruhsal ¢éziimlerin gergek
diinyada kendilerini gostermelerini izleyin, Daba ileri du-
zeyde isbirligi, uyum ve bagan sonuglan almak igin fiziksel
dinyadaki gergek toplantilardan Snce ruh toplantilan d-
zenleyin,

Unutmayin, her igletmede veya sirkette iki ekip vardir: Fi-
ziksel danya ekibi ve ruhsal diinya, yani Cennet ekibi, Fir-
manin bagansi igin her iki ekip elele vermeli ve uyum icinde
calismahidir. Her iki ekiple birlikte karnimzda ruh toplantila-
n dizenleyerek bunun gergeklesmesini saglayin. Fiziksel
dunyadaki ekibinizi karniniza ¢agirdikean sonra, ruhsal din-
yadaki ekipten de size katilmasim ve ruhsal dizeyde rehber-
lik etmesini isteyin. Birlikte gelistirdiginiz ¢oziimler fiziksel
diinyada en basaril sekilde uygulanabilecek olanlandir. Top-
lantinizi sonlandintken ruhsal diinya ekibinden kabul edilen
¢ozimleri ve is yasamumizin her alamni kutsamalann isteyin.

flahi Varhk'tan ve evrenden gelen bilgelik, en ¢ok medi-
tasyon eylemi sirasinda size ulastirilir. Eger ruhsal kanallan-
niz aciksa. ruhsal ekibinizden inandmaz bir rehberlik edine-
bilirsiniz. Eges tuhsal kanaliariniz agik degilse, ruhsal ekibi-
nizden gelen takdisler, onlan dinya ekibinizle paylasmaniz
icin zihninizde belirecektir. Béylece iginizi ok daha baganl
bir bi¢imde planlayabilir, organize edebilir ve yaratebilirsi-
niz. Unutmayin ki siz ne kadar plan yaparsaniz yapin, basa-
1 Cennet'ten gelecektir ve Cennet'in rehberligini ve destegi-
ni aldigiizda buna ulasmak ok daha kolay olacakuir.

Yasam déntsiimG., yasammzin degistirmek istediginiz
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herhangi bir alaninda gerceklestirilebilir. Bunun gerceklesme-
sini Evrensel Meditasyon yoluyla karnimzda bir ruh toplan-
tis1 duzenleyerek saglayabilirsiniz. Aile dinamiklerinizi degis-
tirin, eginizle olan iligkinizi uyuma kavusturun. daha iyi bir
is sahibi olun ve is yasamumzi daha iyi yonetin. Istediginiz
tim sorunlari, durumlarn veya catismalan déndstarebilir, ve
boylece de tam yasamimzi donustirerek arindirabilirsiniz.

RUHSAL AYDINLANMA ICIN
EVRENSEL MEDITASYON

Ruhsal aydinlanmanin amaci nedir? Keadimizi anndirmak.
Reenkarnasyon siirecini sonlandirmak. Evrene hizmet edebil-
mek i¢in aydinlanmis. olamsaz varliklar haline gelmek. Bu-
distler insan olmamn aci ¢ekmek anlamina geldigine ve ay-
dinlanmanin tim acilarin son bulmast i¢in bir anahtar oldu-
guna inanular. Bir insan olddgtnde, ruhu evrene geri doner
ve bunun ardindan birkag yil igerisinde derslerle, acilarla ve
iyl ihtimalle hizmet ederek gegecek yeni bir yasam icin reen-
karne olur. Yukan, agag. yukan, asagi. yukar, asag, vuka-
r, agaf1 - reenkarnasyon dongist ruhun aydinlanabilmek
icin yeterli saflik derecesine yukselmesine kadar stirdp gider.

Aydinlanmak, ruhunuzun ruhsal durusunun Cennet'in
dokuzuncu seviyesine, yani en Ust seviyeye ulasmasi ile get-
ceklesir. Alt seviyelerde pek ¢ok ruh bulunur ancak seviye
yukseldikce daha az ruha rastlanir. Basanyla bir ust seviyeye
yikselmek daha fazla sathk, baghlik ve hizmet gerektirir.
Eger ruhunuz simdiden doiuzuncu seviyede yer aliyorsa bu,
pek cok kez kutsanmus oldugunuz ve aydinlandigintz anlami-
na gelir. Bu seviyede ruhunuz reenkarnasyondan kurtulur;
kendi istemedigi veva ozel bir gorevie gonderilmedigi strece
artik Diinya'ya gelmek zorunda degildir, Ancak aydinlanmis
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olmak, ruhunuzun yolculugunu tamamladig anlamina gel-
mez. Cennet'in dokuz seviyesinden her birinin on iki alt se-
viyesi vardir, bu yizden rvhunuzun yolculugunu tamamla-
mak i¢in hala tirmanmas: gereken on iki basamag vardir, Bu
siire¢ binlerce yili ve pek ¢ok yasam siresini gerektirebilir.
Azimle devam edin, o zaman ¢amurun iginden yikselen saf
ve guzel bir lotus gicegi gibi olacaksiniz.

Kizil kumlardan olusan Diinya uzerindeki yasam kangik
ve kirlidir. Sizi ayartabilecek ¢ok sey vardir. Savas, acgdzla-
lik, yoksulluk ve kotii niyet her taralimizi sarmis durumda-
dir. Anlasmazliklar surer gider, duygular incinir, yalan ve
sahtekarhik yaygindar. Sorekli olarak kotéi karma varatihr.
Ruhun aydinlanmasi insanlar igin ¢ok zorlu bir stregtir.
Olumsuzluklan ortadan kaldirmak, karmamizi temizlemek,
ruhlanmizi, zihinlerimizi ve bedenlerimizi anndirmak ve ya-
sammizi dénustirmek icin ok fazla gayret ve hizmet gerek-
mektedir. Ruhsal Aydinlanma Igin Evrensel Meditasyon,
ruhsal aydinlanmamza ¢ok daha ¢abuk ulagmaniz icin size
yardimci olmak Gzere tim bu hedefleri bir araya getirmekte-
dir.

Tam veya yarim lotus pozisyonunda yere oturun veya do-
gal bir bi¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye de oturabilirsi-
niz. Rahat olun, ancak sirtiniz1 dik tutun ve sandalyeye yas-
lanmaymn. Dilinizin ucunu damagimza yakin tutun, ancak
degdirmeyin. Antsiniza hafifce buzin. Gozlerinizi kapayin
ve gevseyin.

Ruhunuzu karninizda oturan kiaguk bir insan olarak hayal
edin. Ruhunuz orada mutlu ve memnun bir bicimde oturu-
yor. Ozel sifa takdisi mantras: 3396815, San San Jiu Liu Ba
Yao Wu'dan ("san san cio leo ba yo vo” seklinde okunur} ve
Sha'nin Alan Sifa Kiresi'nden ruhunuza gelmelerini isteyin.
Elinizden geldigi kadar hzl bir bi¢imde San San Jiu Liu Ba
Yao Wu'yu tekrar edin. Sha'nin Altin $ifa Kiresi’'nden ruhu-
nuzu arindirmak igin saf, altn agigiyla parlamasim isteyin.
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Ardindan bu iki ézel ruhsal nimetten sirayla kzlbinize, zih-
ninize, sistemlerinize, organlarmiza ve hucrelerinize gelip
onlar anindirmalanini dileyin. Bu iki 6zel nimet size sira disa
takdisler kazandurabilir, kot karmanizi temizleyebilir, olum-
suzluklan ortadan kaldirabilir, size sifa verebilir, yagamimizi
donustiitebilir ve ruhunuzuy, kalbinizi, zihninizi ve bedenini-
zi temizlemeniz i¢in size buyiik yardimda bulunabilir.

Bu iki 6zel nimeti bedeninizin her bir hcresinde kullanmn.
Bedeninizle konugun: Karmimin sevgili rubu, zihni ve bede-
ni. seni seviyorum. San San Jiu Liu Ba Yao Wu'nun ve
Sha’nin Altin $ifa Kiresi'nin sevgili ruhu, zihni ve bedent, si-
zi seviyorum. Karnima gelebilir misiniz? Bedenimdeki her bir
sistemin, her bir organin ve her bir hicrenin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Bedenimin her bir hiucresini
iyilegtirmek, anndirmak ve dénigtirmek igin hep birlikte ¢a-
lisabilir misiniz? Yzsammm her alanini dondgtiran. Litfen
beni saf sevgi ve karsiiksiz hizmet igin kutsayin.

Sevgi ve ik, sevgi ve 11k, sevgi ve w51k, sevgi ve gk, kar-
sikksiz hizmet, karsihiksiz hizmet, karsihksiz hizmet, kargilik-
s1z hizmet, diye durmaksizin tekrar edin. Konsantre olun ve
en azmdan beg dakika boyunca tekrar yapin. Bu teknigi gin-
de birkag kez uygulamak, ruhunuzu ruhsal aydinlanma yo-
lunda geligtirmek icin say1s1z takdis sunacaktir. Israrla pratik
yapin; ne kadar sik yaparsaniz, o kadar tyi.

Ruhsal yolculuklaninda aydinlanma pesinde olanlar, ruh-
sal dinya tarafindan testlere tabi tutulacaklardir. Bu testler
cok cesitli bigimlerde ortaya cikabilir, Kafamz kansabilir,
siiphe duyabilirsiniz veya duygusal dengesizlik i¢erisinde ola-
bilirsiniz. Bedeniniz titreyebilir veya i¢sel bir titreme hissede-
bilirsiniz. Arkadaslanmz ve aileniz sizi yuzistd birakabilir.
Birseylerin yanls gittigini diginmeyin. Bunlar normal tepki-
lerdir ve hepsi ruhun anndirilmas: ve temizlenmesi siirecinin
birer parcasidir. Ruhsal testler ve fiziksel tepkiler de karma-
nin temizlenmesi siirecinin bir pargasidir.
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“Aci yoksa, kazang da yoktur," sézi atletik ¢aligmalar icin
arnk gozden dismils bir dastur olabilir, ancak bu deyis as-
linda ruhsal yolculugun kutsal yasasidir. Ruhsal yolculuguna
¢ikmis olan herkes, yasamlarinin herhangi bir alanindaki
problemler seklinde kendini gosterebilecek ruhsal testlere ta-
bi tutulacaktr. Insan nasil bu sorunlanin istesinden gelip
ruhsal stnamay: gegebilir? Cevap zihninizi agik tutup bir di-
ger ruhsal yasay: anlayabilmektedir: "Bagan ve felaket, aym
anda ger¢eklegir.”

Ac1 ¢ekmekten kaygl duymayin ve felaketlerden korkma-
yin. Bunlanin hepsi arinma, yasam déniigima ve ruhsal ay-
dinlanma sirecinin birer par¢asidic. Acinin ve felaketin bi-
yumenize engel olmasmna izin vermeyin. Ruhsal yolculugu-
nuzda ilerlerken giivenli ve sabirh olun. ilahi Varhk’a ve ruh-
sal rehberlerinize givenin. Karsihksiz sevgi ve hizmet sunun.
Inang. giiven ve sevgi sayesinde ruhsal aydinlanma cok dzaha
gabuk gelecektir.

Evrensel Meditasyon ruhsal yolculugunuza bayiuk hizmet-
ler sunar. Sik sik pratik yapin ve Evrensel Meditasyon, ruh-
sal yolculugunuzu tamamlamak ve ruhunuzun aydinlanmasi-
na ulasmak igin ileriye dogru atacagimz adimlarda size hep
rehberlik ¢tsin. Ruhsal yolculugunuz icin hepinize verecegim

'mesaj sudur: Ben, aydinlanma glctine sahibim. Sizler de ay-
dimlanma giiciine sahipsiniz. Ve birlikte, dinyanin aydinlan-
masint saglama gticiine sahibiz.

rah

Evrensel Meditasyon'u sifa bulmak, kutsanmak, iliskilerinizi
uyuma kavusturmak, karmanizi temizlemek, yagaminizi do-
niigtirmek ve ruhsal aydinlanmaya erigmek icin kullanin.
Unutmayin, evrendeki herkesi ve her seyi size katidmalan, si-
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zi kutsamalan ve birbirlerine hizmet etmeleri i¢in karnimza
davet edebilirsiniz.

Esnek ve yaratia olun. Evrensel Meditasyon sayesinde
pek ¢ok alanda kutsanacaksimz. Ayni1 zamanda Evrensel Me-
ditasyon'u uygulamak sizin de tiim evrene kendi hizmet ve
takdislerinizi sunma firsati verir. Bu da sadece sizin kazana-
caginiz takdisi artinr.

Bu bolumi kapaurken, tim evrene hizmet sunacagimiz
bir Evrensel Meditasyon'da bana eslik edin;

flahi Variik'in, tum Budalann, azizlerin, kutsal insan-
larin, koruyucy melelderin, bas melegin, olmuy atalar-
mizin, aydinlanmis éfretmenlerin ve tim din ve inang
sistemlerindekr vstalarin sevgili ruhu, zibni ve bedeni;
her bir kentin ve {lkenin, Dinya Ana'nin, tim geze-
genlerin, galaksilerin ve evrenlerin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni; evrendeki herkesin ve her seyin sevgiii ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Karmma gelebilir
misiniz?

Ben evrensel bir hizmetkarnim. Sizler de evrensel hiz-
metkarlarsiniz. Herkes ve her sey birer evrensel hiz-
metkardir. Evreasel bir hizmetkar, evrensel hizmet su-
nar; bu da, evrensel sevgivi, evrensel bagtslamayi, ev-
rensel bangi, evrensel gifayi, evrensel kutsamayi, ev-
rensel uyumu ve evrensel aydinlanimayi igerir.

Simdf karsihksiz evrensel hizmet sunmak igin hep birlikte
tekear edelim.

Ardindan asapidaki on mantrayn birer dakika boyunca
tekrarlaym:

Evrensel 151k, evrensel isik, evrensel 1sik, evrensel isik.
Evrensel hizmetkar, evrensel hizmetkar, evrensel hiz-
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metkar, evrensel hizmetkar.

Evrensel hizmet, evrense! hizmet. evrensel hizmet, ev-
rensel hizmet,

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

Evrensel bagislama, evrensel bagislama, evrensel bagis-
fama, evrensel bagislama.

Evrensel bans, evrensel bans, evrensel barg. evrensel
bars.

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

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

Evrensel uyum, evrensel uyum, evrense! uyum, evren-
sel uyum.

Evrensel aydinlanma, evrensel aydmlanma, evrensel
aydmianma, evrensel aydinianma.

Evrensel hizmetin bu mantralarini tekrar ederken karnim-
zin tiim evreni igerdigini hayal edin. Evrendeki tim ruhlar,
sizinle birlikte tekrar ediyorlar. Ttim tuhlar sevgi, bagislama,
bang, gifa, takdis, uyum ve aydinlanma sunuyor.

Verdikleri hizmet, sevgi ve takdis i¢in tim rehlara tesek-
kiir ederek meditasyonu kapatin: Tesekkir ederim. Tegekkir
ederim. Tegekkiir ederim. Ardindan onlan saygiyla geldikle-
ri yere gonderin: Gong song. Gong song. Gong song.

Bu gergekten de evrensel bir meditasyondur, ¢lnkd her-
kesten ve her seyden, eviendeki tiim ruhlardan enerji toplar.
Tim evrene hizmet etmek amactyla size Evrensel Meditas-
yon'da rehberlik etmekten onur duyuyorum.

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

uh, Zihin ve Beden Sifast'mn, alternatit tip tarafindan
Ryaygm bir bigimde uygulanan "zihin gaci“ne, "rub gi-
cit"ni ekleme yaklagim, sifay: yeni bir dogrultuda ele almak-
tadir. Binlerce yil 6nce uygulanan bu antik bilgelik artik aqi-
ga cikmaktadir,

Bu béliim Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nm pratik sifa uygu-
lamalarina odaklanmaktadir. Buna sagh@inz ve esenliginiz
icin kuilanabileceginiz bir sifa ansiklopedisi gibi davrann.
"Dort Gig Teknigi" ve "Gizli Enerji Yorangeleri,” olarak ad-
landulan ilk iki kisimda daha fazla sifa teknigi sunuyorum.
Bu malzeme size fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal beden-
lerinizin esenligine yardimel olacak ¢ok giicli sifa prensiple-
ri ve yontemlerinden olusan bir donanim verecektir. Bu
prensip ve yontemler pratik, uygulanmas kolay ve yasam do-
nastiracadiir.

Bu boliimin diger kisimlannda ise kilo vermek, kanserden
kurtulmak ve duygusal dengesizlikleri iyilegtirmek iginl belli
sifa programlan sunuyorum. Sonu¢ kisimlan, grup sifas,
uzaktan sifa ve saghgin korunmast ile ilgili daha ileri seviye-
deki bilgeligi agiga ¢ilkarmakta ve kiiresel sifa kavramima kisa
bir giris yapmaktadir. Ardmndan, “Yaygmn Rahatsizhiklan lyi-
lestirmede Do&rt Gig Teknigi'nin Kullandmasi® adk 7. bo-
limde, Dért Gii¢ Teknigi'ni, hepimizin karsilastigi en sik go-
rilen hastaliklarda kultanmak icin kapsamli bir rehber suna-
cagim.
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Size en ¢ok hitabeden sifa yontemlerini ve kendinize uy-
gulayabileceginiz programlan secin. Bunlan, kendiniz igin ol-
dugu kadar sevdikleriniz i¢in de kullamin. Unutmayin, ken-
dinizi tyilestirme giiciine sahipsiniz. $imdi gidin ve iyi bir is
¢ikarin!

DORT GUC TEKNIGI

Ruh, Zihin ve Beden $ifasi'nin Dort Gig Teknigi, bu ye-
ni sifa yaklasiminin hemen hemen tiim uygulamalarinda kul-
landabilir ve kullanmalidir da. Bir 6nceki kitabim Dort
Anahtar’da da tanitilan bu teknikler Ruh Gtictt, Zihin Giici,
Ses Gucit ve Beden Gacd'dir. Her bir teknik tek basina kul-
lanildiginda da iyilesme sunar, ama hepsini birden kullan-
mak cok daha etkilidir. Bu kitabin énceld bélimlerinde za-
ten Dort Giig Teknigi'nin pek ¢ok uygulamasini gérdonuz.

Neden Dort Gig Teknigi'nin hepsini birden kullanmaya
ihtiya¢ duyuyoruz? Hastahigin fiziksel bir rahatsizhktan ¢ok
daha ote bir sey oldugunu anlayin. Fiziksel, duygusal, zihin-
sel ve ruhsal seviyelerde sifaya kavusmak i¢in ruhun, zihnin
ve bedenin giglerinden yardim almahsiniz. Rub Giicd, Zihin
Gacii, Ses Giico ve Beden Giicti, bunu yapabilmek igin basit
ancak guglu araglardir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin sifa
yontemlerini uyguladikca, bu dort giicin bir arada is gordii-
ginin, ancak bunlardan en énemlisinin Ruh Goci oldugu-
nun farkina varacaksimz. Ruhun katiimi, onay: ve istegi ol-
maksizin iyilesme gerceklesemez. Ruh Giict, Ruh, Zihin ve
Beden Sifasi'nin temelinde yatan prensiptir ve bu yaklasimin
bu kadar etkili olmasiin da sebebidir. Bunun onemini yete-
rince vurgulamaya imkan yoktur: Once ruhu iyilestirin. zih-
nin ve bedenin sifas! onu takip edecektir.

Simdi Dort Gag Teknigi'ni kisaca gozden gegirelim:
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RUH GUCU: Ruh Guocii, rubun sahip oldugu giiciin sifa igin
kullanilmasini ifade eder, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nda-
ki temel Ruh Gicii teknigi Merhaba Deyin'dir (Bolam 2.
Ruhlara "merhaba” deyin ve onlardan sifa dileyin. Bede-
nimizin i¢sel ruhlarina, sistemlere, organlara ve hiacrelere
- hatta DNA ve RNA zincirlerimize "merhaba" diyerek
onlardan sifa talep edebiliriz. Buna ek olarak doganin, ev-
renin ve [lahi Varhik'in ruhlarina da "merhaba" diyebilir
ve gifa talep edebiliriz.

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

ZIHIN GOCU: Zihin Gaci zihninizin, iradenizin, yaratici ha-
yal giciiniziin ve beyninizin potansiyelinin sifa icin kul-
flandmasini ifade eder.

BEDEN GUCU: Beden Gicii beili el pozisyonlanmn sifa ve
enerji gelisimi icin kullamlmas: demektir. Ozellikle kends
ustam Dr. Zhi Chen Guo tarafindan yaratilmis olan Bir El
Yakin, Bir El Uzak sifa teknigi cok 6nemlidir. Ellerin ce-
sitli pozisyonlani, farkli hastaliklan iyilestirmek icin kulla-
nilir. Bu pozisyonlar farkli yogunluklara sahip eneriji alan-
lant olusturarak i gorur. Enerji. dogal olarak, daha yogun
ve tikanmus bir enerji alanindan, yogunlugu az olan alana
dogru akar. lyilesme, bu enerji tikanikliklannin ortadan
kaldinlmast ile birlikte gerceklesir, ¢unkii boylece enerji
tekrar ozgirce akabilir.
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GIZLI ENERJI YORUNGELERI

Eger ogretinin soyledigi gibi insan kiigiik bir evrense ve do-
ga da bily(k bir evrense o zaman buyiik evreni anlayabilmek
i¢in 6nce kiigak evreni, kiguk evreni anlayabilmek igin de
énce buyak evreni anlamalyiz. Kigik evrende olan her gey
bisyiik evrende de olur ve biiyiik evrende olan het ey kiiguk
evrende de olur.

Buyak evrendeki enerji genellikle evreni dolasan iki ana
enerji yorungesi izerinde akar - yatay enerji yordngesi ve di-
key enerji yoriingesi. Evrenin bir kopyas: olan insan bedenin-
de de enerji, iki ana yoriinge uzerinde yol alir.

Fiziksel diinyada yatay ve dikey enerji yoriingeleri, her se-
yin i¢inde var olan enerjinin akigimi temsil eder. Ornegin,
matematikte kartezyen diizlemdeki x ve y eksenleri, yatay ve
dikey enerji yorQngelerini temsil eder. Hag isareti de bunun
benzer bir simgesidir ve ruhsal danya i¢in, evrendeki tim
ruhlann iindeki enerji akiginin anahtar devreleri olan yatay
ve dikey enerji yoriingelerini temsil eder. Bedende yatay
enerji yoringesi, Dai meridyeni ile temsil edilir. Dikey ener-
ji yoriingesi ise Ren ve Du meridyenlerinden olugur. Her iki-
si de aynt zamanda Chong Mai meridyeni veya Merkez me-
tidyen olarak bilinen Chong meridyenine baghdir. Gelenek-
sel Cin ubbindaki bu dért meridyenin - Ren, Du, Dai ve
Chong - hepsinin baslangi; noktalar1 bedenin Kar Dagi Bol-
gesi adli enerji merkezidir (bkz. 10. Sekil).

Yatay ve dikey enerji yoriingeleri uzerindeki enerji akist-
min desteklenmesi kisinin ruhunu, zihnini ve bedenini denge-
lemek igin kritik onem tagir. Fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal seviyelerde tam bir saghga erismek ¢ok dnewlidir. Bo
iki ana enerji ydrungesindeki dizglin bir enerji akis1 hastalik-
fart 6nler, saghg korur, yasam kalitenizi yikseltir ve yasami-
niz1 uzaur,

158




Rul‘l, Zihin, Beden Sil}nslnm U}gul:nnalnn

LN

e
‘- .

10. Sekil. Kar Dafj alamindan baglayan dort temel

meridyen.

Daha yiiksek bir seviyede disunuidugiinde yatay ve dikey
enerji yorongelen: kisinin yagamaini déntstirmede ve ruhun,
zihnin ve bedenin aydinlanma yolunda ilerlemesini saglama-
da anahtar bir rol oynar. Evrensel seviyede bu iki enetji yo-
ringesi bang, uyum ve dengeyi getirir. Ozetle, enerjinin ya-
tay ve dikey yoriingelerdeki diozgan akist hem insan hem de
evren igin uyumun anahtandir.

Yatay ve dikey enerji yoringelerinizdeki enerji akisinin
saglanmasina yardima olurken biyik evrenle baglant ku-
run. Ondan enerji yériingelerinizi kutsamasim isteyin ve ona
hizmet edin. '

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

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

Ren meridyeni Kar Dag Boélgesi'nden baslar ve yukan
dogru, bagsin tepesinin on orta noktasina akar. Alt1 yin me-
ridveninden enerji toplar: Karaciger, Kalp. Dalak, Akciger-
ler, Bobrekler ve Yurekzan.

Du meridyeni de Kar Dagi Bolgesi'nden baslar ama bagin
tepesinin arka orta noktasina dogru akar. Attt yang meridye-
ninden enerji toplar: Safra Kesesi. Ince Bagirsak, Mide, Ka-
lin Bagursak, Mesane ve San Jiao (ya da Ust, Qrta ve Alt Ji-
ao'yu ifade eden "iig bolge." Ust Jiao, bedenin diyafram tize-
rinde kalan kismudir. Orta Jiao, diyafram ile gébek arasinda-
ki kisimdir. Alt Jiao ise gobekten jenital organlara uzanan
balgedir. Saghginz icin bedensel sivilar ve chi San Jiao igin-
de higbir engelle karsilasmadan akmahdir).

Ren ve Du meridyenleri, dikey enerji yoriingesini olugtur-
mak igin birlesirler. Bu birlesim sonucunda Ren ve Du me-
ridyenleri, diger on iki meridyenden enerji toplar. Ren-Du
meridyenlerindeki enerji akisinin saglanmas:, on ana organ,
yurekzan ve San Jiao'daki enerji akigini saglayacaktir. Bu,
ana ig¢ organlan ve tum bedeni iyilegtirebilecek ¢ok &nemli
ama az bilinen bir ydntemdir.

Bedenin bu anahtar enerji yaringelerindeki enerji akigi
nasil saglanir? Yalmizea Dort Gig Teknigi'ni uygulayarak.

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

Dikey enerji yoringesindeki akist saglarken beden giicii
icin iki farklt el pozisyonunu kullanabilirsiniz. Her iki pozis-
yon igin de iki elinizde de bas ve isaret parmakianmzt kulla-
narak bir halka olusturun. Bu parmaklarin uglarini birbirine
yakin tutun, ancak birlestirmeyin. Diger parmaktaninizi do-
gal bir bigimde kivirn. Bunu her iki elinizle de yapin.

11. ek

Enerji yoninde akis icin
Beden Giicii

(A Pozisyonu)

s Enerji Dogrultusunda Akrs: El Pozisyonu A. Her iki eli-
nizi de, birer kulagimza bakacak sekilde yerlestirin (11. Se-
kil). Bu ¢l pozisonu enerji akisinin Kar Dag Bolgesi'nden
baslayarak Ren meridyeni boyunca yukan, bas tepesindeki
on orta noktaya dogru ¢ikmasini, oradan da arka orta nok-
taya gecerek Du meridyeni boyunca asag inip tekrar Kar Da-
g1 Bolgesi'ne varmasim saglayacaktir. Bu, bedendeki enerji-
nin akig dogrultusudur {12. Sekil).

s Madde Dogruitusunda Akis: El pozisyonu B. Ellerintzi
kulaklanimzin altina, 8ne dogru bakacak sekilde yerlestirin.
Bu el pozisonu. enerji akisinin Kar Dagi Bolgesi'nden basla-
yarak Du meridyeni boyunca yukari. basin tepesindeki arka
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orta noktaya dogru ¢tkmasini, oradan da on orta noktaya ge-
cerek Ren meridyeni boyunca asag: inip tekrar Kar Dagi Bol-
gesi'ne varmasii saglayacaktir. Bu, bedendeki maddenin
akig dogrultusudur (12, Sekil).

Yemek yediginizde madde (besinler) sindirim sistemine gi-
rerek yemek borusundan gecer ve mideye ulagir, acdindan
digk: halinde andsten dhgar: aulmadan énce emilme ve depo-
lanma igin ince ve kalin badirsaklardan geger. El Pozisyonu
B, maddenin bedendeki bu akisini destekler (13. Sekal).

Besin. sindirim sistemine girdiginde, bu sistemin organla-
rindaki (mide. ince ve kalin bagirsaklar) hiicresel titresimi
uyarit ve bu da hicrelerin organlar arasindaki bogluklara
enerji yaymalarma sebep olur. Bu enerji Ren meridyeni bo-
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13, Sekil
Madde yéniinde akig igin
Beden Gt

(B posizyonu)

yunca yukar, bas tepesindeki 6n orta noktaya dogru qkar,
oradan da arka orta noktaya gecerck Du meridyeni boyunca
asagi inip tekrar Kar Dag Bolgesi'ne vanr. Ei Pozisyonu A,
encrjinin bedendeki bu akisini destekler,

El Pozisyonu B, goreli olarak maddesel diizlemle sinirh in-
sanlann kullanabilecegi pozisyondur. El Pozisyonu A ise
bdylesi bir simrlamaya tabi olmayan azizlerin pozisyonudur.
Her ne kadar bizler de insan ofsak da dikey enetji yoringesi
egzersizi i¢in her iki €] pozisyonunu da kullanabiliriz. Her
ikisi de onemli ve faydahdir, ancak enerjinizi gelistirmek ve
ruhsal yolculugunuzu azizlerin seviyesine ¢ikarabilmek icin,
El Pozisyonu A’y kullanmalisiniz,

RUH GUCU: Meridyenlere "merhaba” deyin ve onlardan sila
talep edin: Dikey enerji yoriingemin, Ren meridyenimin,
Du meridyepimin, gizli el pozisvonunun, dong'un. yani
sifir rakamumn fagagidaki Ses Giici kismina bakintzf ve al-
tin 151k cemberinin sevgili ruhu, zihini ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Litfen Ren ve Du meridyenlerimdeki enerji ve 15tk
akisins saglavin. Ren-Du meridyenlerimi tamamen aqin.
Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerimin bita-
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14. Sekil. Madde alaginin yoni

ndyle sifaya kavusmalar icin Ren-Du meridyenlerimdeki
tim tikamkhklan temizleyin. Kendinizi iyilestirme giciine
sahipsiniz. Liitfen iyi bir is cikarn. Tesekkir ederim. Te-
sekkir ederim. Tegekkur ederim.

SES GUCU: Sifir rakaminin Cince'deki okunusunu tekrar
edin: dong, dong, dong. dong ("dong” seklinde okunur).
Rakami inceleyin: 0. Yuvarlak ve oval bir rakam. Bu ra-
kam, dnemli bir anlami ofan "y&ringe” mesajini veriyor.

Simdi cevrenize bakin. Agaclardaki yapraklara bakin. Co-
gu yuvarlak ve oval. Hig kare seklinde bir yaprak gérdinaz
mu? Hucrelerinizi, bedenin bagimsiz olarak iglev gbren en
kocuk parcasim diigiinan. Onlar da genel olarak yuvarlak ve
ovaller. Hicre organelleri de dyle.

Enesji, bedende bir yoringe iizerinde dolasit. Enerji yo-
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riingeleri tam bedende oldugu kadar, organlann icinde, hiic-
relerde. DNA ve RNA zincirlerinde de yer alir. Enerji, evren
boyunca spiraller halinde akar ve spiraller de dairelerin ve
ovallerin sonsuz silsilesinden ibarettir. Bunlar enerjinin ev-
rendeki dolagiminin dogal kahplandir - her zaman yuvarlak.
oval veya spiral. Enerji keskin acilarla, ani yon degisiklikleri
ile akmaz.

Enerjinin evrendeki dogal akisiyla ilgili bu basit ve derin
gercek, ruhu, zikni ve bedeni nasil iyilestireceginizi anlamak
i¢in onemlidir. Biyiik evrende gegerli olan bilgi, insan bede-
ninin kicik evreninde de gegerlidir. Bu bilgeligi kendinizi
veya yakindan ya da uzaktan bagkalanim iyilestirirken kulla-
nin. Sifa sigim yuvarlak, oval veya spiral sekillerle déndii-
rin. Bu sifa bilgeligini insanlara, hayvanlara. gigeklere - ya-
ni her seye uygulayin,

ZIHIN GUCU: Bedenin iginde, Ren ve Du meridyenlerini bir
spiral halinde dolanarak akan altin t5i% hayal edin. Aki-
$in y6nind, kullandiginiz el pozisyonu tayin edecektir.

El Pozisyonu A'y1 kullanitken altin g1k spiralinin Kar Da-
gt Bolgesi'nden baslayarak Ren meridyeni boyunca yukari,
bagin tepesindeki 6n orta noktaya dogru giktigim, oradan da
arka orta noktaya gecerek Du metidyeni boyunca asag inip
tekrar Kar Dag Bolgesi'ne vardigim hayal edin. Dikey ener-
jt ydréngesinin azizierin kullandigi bu dogrultusu, enerjinin
bedendeki akisim saglar.

El Pozisyonu B'yi kullanirken altin stk spiralinin Kar Da-
£ Bolgesi'nden baglayarak Du meridyeni boyunca yukar,
basin tepesindeki arka orta noktaya dogru ciktigini, oradan
da on orta noktaya gegerek Ren meridyeni boyunca asag
inip tekrar Kar Daga Bolgesi'ne vardigum hayal edin. Dikey
enerji yoriingesinin normat insanlann kullandigx bu dogrultu-
su, maddenin bedendeki akisima saglar.
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Ozet: Dikey Enerji Yoriingesi ile Calismak

Dikey enerji ydringesini uygulamak igin once rahat bir po-
zisyon alin, Kullanacaginiz el pozisyonunu segin. Ruhlan i-
fa i¢in yardima ¢agirarak Ruh Gicii'nizii etkin hale getirin.
Ardindan tekrar edin: dong, dong, dong, dong. Ayn: anda
altin 151k ¢cemberlerinin Ren-Du meridyenleri tarafindan olug-
turulan dikey enerji yoriingesi boyunca spiraller halinde do-
lastigini hayal edin. Elinizden geldigi kadar hizh tekrar yapin
ve altin dikey spiralé clinizden gcldipi kadar hizli dolagunn.

Dikey enerji yéringesini her seferinde yedi dakika boyus:
ca uygulayin. Yedi dakika pratik kurahm gézetmek ¢ok
onemlidir. ister yalnizea ginde bir kez, isterseniz defalarca
pratik yapin, ama uygulamanizin suresi mutlaka yedi dakika
olsun.

Bu teknik tim ana i¢ organlara sifa verir. Dikey enenji yo-
riingesindeki akisi saglamak, fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenlerinizin sagh@n giigli bir sekilde etkileyecek-
tir. Hayal bile edemeyeceginiz sita sonug¢lan elde edeceksi-
niz.

Yatay Enerji Yorungesi

Bedenin yatay enerji yorungesi, Dai meridyeni Gzerinden be-
deni yatay dolagan bir enerji yatagidir (15. Sekil). Kemer me-
ridyeni olarak da amlan Dai meridyeni. Kar Dagi Bolge-
si'nden baslayan dért ana meridvenden biridir. Dai meridye-
ni, bedeni bel hizasinda turlamadan 6nce omurganin on kis-
mindan yola ¢ikarak gobek hizasina yuksefir.

Ivilesmek, saghginizi korumak ve hastatiklar: 6nlemek igin
enerjinin bu yatay enerji yoriingesi tzerinde hicbir engelle
karsilasmaksizin akmas: saglanmahdir. Bu kanallani agabil-
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mek i¢in Dai meridyeni ile pratik yapim.

Dai meridyenini agmanin strri, evrenin yatay enerji yoritn-
geleri ile baglant kurmakur, Kagik evreninizle biiyak evren
arasinda baglant kurun. Yatay enerji yoringesi ile (Dai me-
ridyeni} ¢ahsma yaparken, kendi yatay enerji yortngenizin,
evrenin yatay enerji yoriingesi ile baglant kurdugunu hayal
edin. Diinya Ana ile, tim gezegenlerle, galaksilerle ve evren-
lerle iletisim kurun. Her bir agacla, dagla, okyanusla, bulut-
la ve yagmur damlasiyla iletisim kurun. Herkesin ve her ge-
yin ruhundan, kendi yatay enerji yorangelerindeki akist sag-
lamalan igin sizinle birlikte ¢caligmalarim ve sizin yatay ener-
ji yoringenizi kutsamalanni isteyin.

Sifa ve takdis bu iki kanaldan gelir. Eger evrene hizmet
ederseniz, karsihfinda onun tarafindan kutsanursiniz. Diger
ruhlar sizin verdiginiz hizmeti takdirle karsilarlar. Ne kadar
¢ok hizmet sunarsaniz, o kadar ¢ok kutsanirsiniz,

Oy
[ )
B

{
v/

15. Sekil. Dai meridyeni — yatay enerji yiriingesi
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stla uygulamalan icin. bedeninizin orta bolgesinde dur-
maksizin dolagan yatay enerji yoringesini hayal edin. Altin
i5ik, evrenden bedeninize dogru akar ve oradaki yatay ener-
ji yoriingesini harekete gegirir. Yatay enerji yoriingesi, sifa ih-
tiyact soz konusu oldugunda gercekten de bedeninizin igin-
de asagi-yukar: hareket edebilir. Altin 151k ¢emberinin basint-
za dogru ylkselmesini ve ayaklanimza dogru inmesini sagla-
yin. Cevresini genisletip daraltarak deriden kemige ve sifaya
ihtiya¢ duyan tdm ig organlanimza dogru hareket ettirin. Ya-
tay enerji yoriingesini her bir organa, tim hacrelere ve her
bir DNA ve RNA zincirine enerji akigt saglamast igin her ye-
re gonderin. Dai meridyeni tzerinde yatay enerji akisim ar-
tirmak i¢in Dort Gug Teknigi'ne bagvurun:

BEDEN GUCU: Tam veya yanm lotus pozisyonunda yere otu-

run veya dogal bir bi¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye
de oturabilirsiniz. Rahat olun, ancak surtiniza dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayin. Dilinizin ucunu damagumiza ya-
kin tutun, ancak degdirmeyin, Antisiniza hafifge bozin.
Gozlerinizi kapayin ve gevseyin.
Iki elinizin beser parmaginin uglarim birbirine degdirme-
den yaklastuarak kigik bir kafes olusturun (bkz. 16.
Sekil). Bu el pozisonunu karmmzin ontne. bedeninize
degdirmeden yerlestirin.

Bas ve isaret parmaklanniz, bedeninizin éniinde bir cem-
ber olusturacak. Bu el pozisyonunun sirr1, Tablo 3'te gos-
terildigi izere her bir parmagin, bedenin ana i¢ organla-
nndan birinin enerjisini temsil etmesidir. Bas parmak, da-
lagin ve midenin enerjisini simgeler. Isaret parmags kara-
ciferin ve safra kesesinin enerjilerinin simgesidir. Orta
parmak kalbin ve ince bagirsagin enerjisini temsil eder.
Yizik parmag akcigerierin ve kahn bagirsagin. ser¢e par-
mak ise bébrekierin ve mesanenin enerjilerini simgeler.
Bu organ ¢iftleri. geleneksel Cin tibbindaki Bes Elementi
temsil etmektedir: Agac, Ates. Toprak, Metal ve Su.
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16. $ekil
Yatay enerji
yoringesi iin
Beg Efement el

pozisyonu

> abloxParmakiarGore Bes Elefon g
Elernent Yin Organ Yang Organ | Parmak
Agag karaciger safra kesesi isaret parmads
Ales kalp ince bajirsak | orta parmak
Toprak dalak mide bas parmak
Metak Akcigerler kalin batjirsak | yuziik parmags
Su Bobrekier Mesane serge parmak

Bu el pozisyonunun sundugu Beden Guci, yatay enerji
yoringesinin Bes Element'in tim organlarinda akmasim sag-
lar. Elleriniz gercekten de bir yatay enerji yoringesi olugtur-
maktadir. Her bir parmak ciiti, bas parmakiarla birlikte bic
yatay enerji yérangesine dénustir. Parmaklar, daha gicld bir
enerji uyarimas: yaratmak igin birbirine yakin tutulur ancak
degdirilmez. Parmaklar arasinda kicok bir bosluk birakmak
parmaklardaki hiicresel titregimi ¢ok daha fazla uyarir. Bes
Element’in tum organlan fazladan uvyanlmis olur.

RUH GUCU: Yatay enerji dongiisit iizerinde calisirken, Diinya
Ana'nin, evrendeki tam gezegenlerin ve galaksilerin ruh-
lart, zihinleri ve bedenlerinden sizinle birlikte pratik yap-
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malann isteyin. Hepsinin kendi yatay enerji yorungelerin-
deki akis1 giiclendirmek igin size katlmalanm talep edin.
Ayni anda, onlanin yatay enerji yoringelerinin isigmn
kendi altin 151k yortingenize gelmelerini isteyin. Iste yatay
enerji yoringesi Uzerinde caligicken Merhaba Deyin §ifa
Teknigi'ni nasi kullanabifeceginize dair bir ornek:

Dai meridyenimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni;

El pozisyonumun sevgili ruhu, zihai ve bedeni;

"Dong"un, stfir rakarunm sevgilf ruhu, zihni ve bedeni:

Alrin yatay enerji yortingemin sevgili ruhu, zibni ve bedeni;

Diinya Ana’min, evrendeki tim gezegenlerin ve galaksilerin
sevgili ruhu, zihni ve bedeni;

Hepinizi sevivorum. Litfen bana katim.

Kendi yatay enerji yoringemdeki ve baskalannn yatay ener-
ji yoriingelerindeki enerji akistnr saglamak icin inaniimaz
bir giice sahipsiniz. Litfen herkesin yatay enerji yoringe-
lerine takdislerinizi génderin ve benim yatay enetji yorin-
gemi de kutsayn.

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

SES GUCU: Sihr rakamimi Cince okunusuyla tekrar edin:
dong. dong, dong, dong {"dong" seklinde okunur.) Dong
kelimesini tekrar etmek, enerji akiginin dazgan daireler,
ovaller ve spiraller seklindeki akisiru saglamak igin ok
Ozel bir yéntemdir.

ZIHIN GUCU: Dai meridyeniniz boyunca belinizin gevresinde
donen altin bir 1k ¢emberi hayal edin. Isigin agir veya
hizh, kiigtik veya buylik cemberler halinde, derinizden ke-
miginize kadar bedeninizin her yerinde déndigini gozi-
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nozde canlandinin. Altin 15181 saat yoniinde veya saat yo-
niniin tersinde dondarin.

e Saat Yonunde: Altin 11k cemberini saat yoninde dondur-
mek, sirzdan insanlarin yatay enerji yorungesi pratigidir.
Bu cemberi elinizden geldigi siklikta ve miimkan oldugu
kadar hizli dondarmek ¢ok dnemlidir.

» Saat Yonunun Tersinde: Altin tsik gemberini saat yoniinun
tersinde dondirmek. azizlerin yatay enerji yoringesi pra-
tigidir. Eger enerjinizi gelistirmek ve ruhsal yolculugunuz-
da ilerlemek istiyorsaniz, saat yonundeki uygulama yeter-
i degildir: aynt zamanda yatay enerji yoringesini saat yo-
nénon tersine dogru da déndirmelisiniz.

Ozet: Yatay Enerji Yoringesi ile Cahgmak

Ellerinizi Bes Element parmak ucu pozisyonunda karmnizs
oniine yerlestirin {bkz. 16. Sekill. icsel ve digsal ruhlara
*merhaba” diyerek Ruh Gucl'nd yardima c¢aginn. Tekrar
yapmaya baglaym: dong. dong, dong, dong. Uygulama bo-
yunca tckrar yapmaya devam edin. Aynt anda. altin 1s1gin
yatay yoringesinin bedeninizin her bir sisteminde, organin-
da ve hiicresinde akip dondigiinit hayal edin.

Yatay enetji yoriingelerinin aym zamanda tiim gezegenle-
rin, galaksilerin ve evrendeki her geyin etrafinda dondigind
canlandinn. Tum evrenin iginden akan alun 15igin dev yatay
yortingesini hayal edin. Evrenin altin 151k gemberinin gok da-
ha hizl donmesini ve git gide daha gok parlamasin saglayin.
Boylece yatay enerji yoriingesinin tim evrendeki akising gue-
lendirirsiniz.

Simdi yatay enerji yoringesini bedeninize yerlestirin. Ev-
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renin altin 15181 kendi yatay enctji yorongelerinizin 1sigyla
birlesiyor. $imdi tum evrenin yatay enerji yOringesi ile bir
araya gelerek bedeninizin icinde akan ve ony besleyen Dai
meridyeni ile calisiyorsunuz. DNA ve RNA zincirlerinize ka-
dar bedeninizin her bir sistemi. organi ve hicresi icin sifa ka-
bul ediyorsunuz. Evrenin enerjisi fiziksel, duygusal, zihinsel
ve ruhsal bedenleriniz icin sifa takdislerini gonderiyor.
Yatay enerji yorangesi pratigini her seferinde yedi dakika
boyunca uygulayin. En azindan glinde iki kere pratik yapin
ama daha fazla yaparsaniz, daha da iyi olur. Sinidarin ote-
sinde sifa kutsamasi ve ruhsal bestenme elde edeceksiniz,

Chong Meridyeni

Chong meridyeni, Kar Dag Bolgesi'nden baglayan dort ana
meridyenden biridir (17. $ekil). Chong, omurgamn ucundan
baslar. omurga boyunca spiraller halinde beyne kadar yiikse-
lir ve bagin tepesinde son bulur.

Ren meridyeninin alti yin meridyeninden, Du meridyeni-
nin ise alu yang meridyeninden enerji toplad:gim haarlaym.
Bu iki meridyen tarafindan toplanan enerji, Chong meridye-
ninde. yani "Merkez meridyen” anlamina gelen Chong
Mai'de bir araya gelir.

Sonug clarak Chong meridyeni toplam on dort meridyen-
den enerfi toplar: alt1 yin meridyeni (Karaciger, Kalp, Dalak.
Akcigerler, Bobrekler ve Yirekzan) ve alt yang meridyeni
(Safra Kesesi. ince Bagirsak, Mide, Kalin Bagirsak. Mesane
ve San Jiaol, ile Ren ve Du meridyenleri. Chong meridyeni-
nin gelistirilmesi, bu on dért meridyen dzerindeki enerji aki-
munt gliclendirir. Chong meridyenindeki enerfi tikanikliklari-
nin giderilmesi, en derin sifa tekniklerinden biridir,
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17. $ekil. Cheng Meridyeni

Dort Gug Teknigi'ni uygulayarak Chong meridyenini ge-
ligtirebilic ve buradaki enerji ukanikhklannr giderebilirsiniz:

BEDEN GUCU: Tam veya yarim lotus pozisyonunda yere otu-
run veya dogal bir bicimde bagdas kurun. Bir sandalyeye
de oturabilirsiniz. Rahat olun, ancak sirtinizy dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayn. Dilinizin ucunu damagimiza ya-
kin tutun, ancak degdirmeyin. Antsinuzi hafifce buzan.
Gézlerinizi kapayin ve gevseyin.

Bir elinizin orta parmagi bagimzin tepesindeki Bai Hui
akupunktur noktasina degdirin. Bu nokra, basinizin tepe-
sinde, burnunuzdan yukan dogru cizilen bir ¢izgi ile bir
kulaginizdan diger kulafimiza ¢izilen bir ¢izginin kesigme
noktasinda yer alir. Diger elinizin orta parmagm gobegi-

nize degdirin. Eger yorulursaniz ellerinizi degistirin thkz.
18. Sekil).
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RUH GUCU: Igsel ve dissal ruhlara "merhaba” diyerek onlar-
dan sifa isteyin: Chong meridyenimin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni; orta parmaklanimin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni; Weng Ma Ni Ba Ma Hong'un sevgili ruhu, zihni ve
bedeni [bkz. Ses Gtica); aitin 151k kiiresinin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni [bkz. Zihin Guca}: sizi seviyorum. Chong
meridyenimi iyilegtirme ve gelistirme giiciine sahipsiniz.
lyi bir is gikarin, Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekktir ederim.

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

Tarih boyunca géruimis en gugli sila ve takdis mantrala-
rindan biri olan Weng Ma Ni Ba Ma Hong, milyonlarca
insan tarzfindan tekrarlanmistir. Bu mantray: Chong me-
ridyeninin gicunid arurmak ve bu kanaldaki tikanikliklan
temizlemek icin tekrarlayin. Bu mantray, tiziksel, duygu-
sal, zihinsel ve ruhsal bedenlerinizin butinayle sifaya ka-
vusmasi i¢in tekrar edin.

18. Sekil
Chong meridyeni icin
Beden Giicii
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ZIHIN GUCU: Altain bir 151k kiiresinin evrenden yola ¢ikip ba-
simzin tepesindeki Bai Hui akupunktur noktasina geldigi-
ni gézingzde canlandinn. Bu altin gk kiiresinin biyik-
loga yaklasik 5 santimdir.

Issk kiiresi, saat yoninde doénerek omurganizin éniindeki
Chong meridyenine dogru iniyor. Kar Dag Bolgesi'ne
ulagtiktan sonra saat yéniiniin tersine dogru donerek ba-
sinizin tepesindeki Bai Hui akupunktur noktasina dogru
Chong meridyeni boyunca tirmaniyor. Hayalinizde 1sik
kiiresinin bu yukan asag: hareketlerini tekrar tekrar can-
landinn.

Ozet: Chong Meridyeni ile Cahsmak

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

Aym anda altin bir 151k kiiresinin evrenden gelip bagntzin
ustinden girdigini hayal edin. Chong meridyeni boyunca sa-
at yoniinde spiraller gizerek Kar Dag: Bolgesi'ne indigini go-
zinizde canlandirin, Ardindan bu sefer saat yéninun tersi-
ne spiraller gizerek bagin tepesine kadar Chong meridyenini
urmandigin hayal edin. Hayalinizde altin 1gik karesinin bu
asagr-yukan hareketlerini tekrar tekrar canlandiurm.

Chong meridyeni ile her defasinda yedi dakika boyunca,
gunde iki ya da ii¢ kez ¢aligin - ne kadar cok pratik yaparsa-
niz, o kadar iyi. Chong meridyenindeki enerji akisim sagla-
mak ve buradaki enerji tikanikhklanni gidermek, ayni etkiyi
Dai ve Ren-Du meridyenlerinde de yaratacagindan, Chong
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meridyeni Gzerinde ¢alismak ogrenebileceginiz en etkili ve
derin sifa teknigidir. Bu kanallan gelistirerek ve var olan
enerji tikanikbklanni agarak fiziksel. duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenlerinizin batniiyle sifa bulmasini saglar. Aym
zamanda pratik yaptiginiz sire boyunca evrensel hizmet de
sunarsiniz. Chong meridyent pratigi basittir, ancak hayalini-
zin Otesinde sifa sonuglan almanizi saglar.

Aruk 6grendiginiz bazi Ruh, Zihin ve Beden $ifas: teknik-
lerini kuflanan belli sifa programlart i¢in hazirsiniz.

KILO VERMEK

Ruh, Zihin ve Beden Jilasi, biraz kilo vermek isteyenler icin
cok gicla iki egzersiz sunmaktadir. Bolam 4’te gosterilen
dzel mantralarla, Weng Ar Hong ve 3396815 ile yapilan ¢a-
ligma, hizh ve etkili bir bigimde kilo vermenize yardimeci ola-
cak sekilde uyarlanmustir. Eger kilo vermek istiyorsaniz, bu
egzersizleri Ruh, Zihin ve Beden Sifasi’'nin Dért Gig Tekni-
gi'ni kullanarak ginde en az iki kere ve her selerinde en az
on bes dakika boyunca uygulaymn.

WENG AR HONG

Kilo vermenize destek olmasi icin Dort Giig Teknigi'nin
hepsini kullanabilirsiniz. Ayaklarinizi omuz genisliginde aga-
rak ayakta durun. Sag elinizi avucunuz yukarya dénik ola-
rak gobeginizin birkag santim Gzerinde, ve sol elinizi, yine
avucunuz yukarya doniik olarak gébeginizin birkag santim
altinda tutun (bkz. 8. $ekil). (Eger yiksek tansiyonunuz,
glokom hastahdiniz, agrlanniz veya iltihabiniz varsa ya da
beyninizde, gbzlerinizde veya baginizda bir timor veya
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kanser bulunuyorsa, o zaman saj elinizi avcunuz agad ba-
kacak sekilde déndiiriin.) Hazir oldugunuzda, ruhlardan ki-
lo vermenize yardimc olmalanni dileyin: Her bir organimm
ve hilcremin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum.
Litfen metabolizma hizimizi artinin, Yag yakin, AGirigimi
azaltma giicine sahipsiniz. Metabolizma hizinizi artinn. lyi
bir is cikanin. Tesekkir ederim.

Weng Ar Hong'un sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Sen, hicresel titresimi uyarabilir ve bedenimin
her bir organmin ve her bir hiicresinin metabolizmasim hiz-
landirabilirsin. Litfen iyi bir is ¢ikar. Tesekkir ederim. Te-
sekkir ederim. Tegekkir ederim.

Ardindan derin bir nefes akn. Aldigimiz bu nefesi uzun
uzun verirken tekrar edin: Weennggg, Aaaarrrr, Ho-
oonngg. Sonra ust Dste tekrar edin. Weng Ar Hong'u tek-
rarlarken, baginiza, gogsiiniize ve kalbinize yayilan sirasiyla
parlak kirmizi, parlak beyaz ve parlak mavi 1giklan hayal
edin. Ayn anda parlak 1530 bedeninizdeki yag: erittigini
hayalinizde canlandinn. Ince ve zarif oldugunuzu hayal
edin. Weng Ar Hong'u tekrarlamayi ve bedeninizdeki yag-
lani eriten g hayal etmeyi her seferinde en az on bes da-
kika boyunca siirdiriin. Bunu istediginiz bir saatte, ancak
en azindan gunde iki kere yapin,

3396815

Yine Dort Giig Teknigi'ni kullanabilirsiniz. Uygun bir bigim-
de yerlestikten sonra bedeninizle konugun: Her bir organi-
min ve hiicremin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Litfen metabelizma hizimzi artirin. Yag yakin. Kilo
vermeme yardimcr olmalan igin endokrin sistemimin, sindi-
rim sistemimin, sinir sistemimin ve dolagim sistemimin -
yani tim sisternlerimin - islevlerini diizenleyin ve yin-yan"
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dengeleyin. Tegekkir ederim.

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

Ardindan 3396815'i - San San Jiu Liu Ba Yao Wu - on
bes dakika boyunca elinizden geldigi kadar hizh bir bigim-
de tekrar edin. Ayni anda, konsantre olun ve atesin organ-
lanmzdaki, dokularinizdaki ve hicrelerinizdeki yaglan yakti-
gint hayal edin, Bedeninizin giderek daha da inceldigini go-
ran. Tekrar yaparken bu gériintiileri zihin gézinizle gor-
meye devam edin. Cahsma sona erdiginde-minnettariigin-
2 ifade edin; Tesekkiir ederim. Tegekkir ederim. Tegekkir
ederim. Giinde en az iki kere pratik yapin.

Bu iki teknik cok iyi ig gorur ¢unka Beden Gacit, Ruh G-
ctl, Ses Gucil ve Zihin Gucy'nt bir araya getirmektedic. Bu
Dort Gig Teknigi, bedenin her bir organindaki ve hilcresin-
deki hocresel titregimi harekete gegirir. Daha yiksek hicre
titregimi metabolizma hizini artiric ve sistemlerin, organkann
ve hicrelerin iglevierini, enerjinin daha hizl akabilmesi icin
uyumlu hale getirir. Yag hicreleri yogun bir bi¢imde uyarila-
rak enerji sarf ederler ve normal hicrelere donugirler.

KANSER ICIN DORT HAFTALIK
[YILESME PROGRAMI

Modern yasamun buyak belast kanser, Batr’da dehget uyan-
diran bir hastalik haline gelmistir. Yapilan arastirmalar igin
harcanan on yufara ve milyonlarca dolara ragmen Bat: tibbi
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heniiz kanserin tedavisini bulamamisur. Sebebi bile anlasil-
mig degildir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, kanseri pek ¢ok Ba-
tih uzmandan ¢ok daha farkll bir baki§ agisiyla gormekte,
enerji tikamkbiklan ile ruhsal tikamkitklardan kaynaklandigi-
m anlamaktadsr. Daha ayrintih ifade etmek gerekirse, kara-
cigerde tikanikliklara sebep olan &fkenin duygusal bedeni,
muhtemelen titm kanser ¢esitlerinin temel sebebidir.

Hastaliklann sebebi ister Bati tibb1 goziyle, ister gelenek-
sel Cin tibbi veya baska bir sifa yaklasimi goziyle degerlen-
dirilsin, sonunda varran ortak nokta bu hastaliklarin hiicre-
sel titresimi etkilemesidir. Bati tibbi bu kavrama ¢ok fazla il-
gi gostermemektedir, ancak bolim 1'de de tarusildigy Gzese
hiicresel titresim, Ruh, Zihin ve Beden §ifasi'nin kanseri de
iceren her tOrli hastahgin sebebi ite ilgiti- antayisms yansit-
maktadir. Bu yaklasim sayesinde kanser igin etkili bir iyiles-
me programi olusturabiliriz,

Madde-Enerji-Mesaj Teorisi (bkz. bélum 1), hastaliklarn
hiicresel titresimi nasil etkiledigini aqiklamaktadir. Gdzden
gecirmek gerckirse, hastahklar ve hdcresel titresim, bakterile-
ri, viral enfeksiyonlan, travmayi, yaralanmalan, duygusal
dengesizlikleri, stresi, genetik faktorleri ve ¢evresel kosullan
da iceren ¢ok sayida uyaria tarafindan harekete gegirilebilir.
Hacreler gereginden fazla hareketli olduklaninda daha fazla
enerji iiretirler. Eger enerji bulundugu bolgede veya organda
yeteri kadar hizli bir bicimde dagilmazsa, o zaman hticrele-
rin arasindaki bogluklarda birikecektir. Bu enerji yogunlas-
mas1 meydana gelirken, hucrelerin igindeki madde, hucrele-
rin disindaki enerjiye doniogemez hale gelir.

Sonug olarak hicrelerin icinde ve disinda bir tikamklk gé-
rilur. Hacrelerin icindeki madde ve disindaki enerji artar.
Madde ve eneriji birbirleri arasindaki dénusami gergeklesti-
remez hale gelir. Cozilememis enerji tikamkliklar hastalikla
sonuclanmir ve madde ukamklhiklant da zaman iginde normal
hiicrelerin prekanseroz hiicreler haline gelmesine sebep olur.
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Bu hiicreler de madde tikanikhikian devam ettikce. kenser
hicrelerine déndgirier. Bu yuzden Ruh. Zikin ve Beden Si-
fagt kanserin schebini hiwrelerin icindeki (zzla madde e
hacrelerin disindaki fuzla enerii olarak géstermektediy.

Eger enerji ve madde trkanddiklan kansere vol aciyorsa,
actkbr Ki kanserin ¢cozimit bu tkamklklarm giderilmesidir,
Ruh. Zikin ve Beden $ifast kanseri ivilestirmeye enerji tika-
mkhklarnin temizlenmesi ile baslar. Kasseri ivilestiomenin
sier1 hiicreler arasindaki kiicitk bosluklarla organiar arasinda-
ki biyuk boslullarin temizlenmesidir.

Enerji tikandkhklan. gecmnis ve simdiki vasamlanoreda
yaptuginz hatalar sonucu olusan ruhsal tikanildiklardan da
kaynaklanabiiir. Bu ruhsal yiikt, kotd karma olarak sirtioiz-
da tagisiniz, Kanserden tamamen kurtulnak igin valnizea
enerjifmadde ukaniklidanin temizlemeniz yetmez, aym za-
manda ruhsal oilhanskliklan da gidermeniz gerekmektedir.
Ruh, Zibin ve Reden Sifasinmn anahtar prensiplering takip
ederseniz, kanser tedavist ¢ok daha etkib otacakiu “once ru-
hu ivilestirin, zibnin ve bedenin sifast onu takip edecektir” ve
“karsihiksiz sevgi. bagislama ve hizmet, sifanin altin anabtar-
landir.”

Takip eden kisimlarda enerji tikanmikhklarim ve rubsal o-
kanikbiklars nasi gidereccginizi gosterecegim. Ba telmiklerin
basarsst Cin'de muthis sila sonuclars elde eden binlesce kan-
ser hastass taralindan kantlanmistir. Ogretment ve ustamn
Dr. Zhi Chen Guo ile roportay yapmak iizere onu sifa mer-
kezinde ziyaret eden bir belgeset yapimest. on bin izleyici-
den kacinin kanser hastasi oldugunu sorar. Yaklasik iki bin
civarinda kanser hastast ellerini kalduw, Ardndan vapuna
kagmun iyilestigini ve son bes yd icerisinde yeniden kanserle
kargilagmadigint sorar. Bu sefer kanser hastalanimin yansin-
dan fazlas: ellerini kaldarir. Nasil boyle sagirtica bir orana ula-
sabilmigtir? Cuakt bu hastalar, Gug lyilesmest (1) ve Ruh,
Zihin ve Beden Sifast nin temetini olusturan Zhi Neng Sifa-
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st uygulanuglardir, O zamandan beri binlerce insan daha,
Zhi Neng Sifast' m dgrenerck ve uygulayarak kanseri basary-
la yenmis bulunmaktadur.

Cin'deki bu binlerce insan ve Bati'da da sayilan giderck
artan toplulukiar, az sonra sizinle paylasacagun kanserden
kurtulma programunin faydalarun kanitlamislardir. Bu prog-
ram Zhi Neng Sifasi'ni temel almaktadir, ancak Ruh Guci
yoluyla elde edilen ruh sifasin: da gigla bir bilegim olarak
programa dahil etmektedir. Bu kanser igin iyilesme progra-
m1, hangi agamada olursa olsun herhangi bir kanser ¢esidin-
den muzdarip olan tim hastalara yarar saglayabilir. Pek ¢ok
kanser hastast, korkune acibar ¢ekmiekte ve depresyondan, of-
keden, izintiden ve korkudan bitkin digmektedir. Digerle-
rinin ise kafast tamamen karisomstir ve ruhsal bir bosluk win-
dedirler. Bu kanser tedavi programu, kanserin insani kuvvet-
ten dusiren bu tip 6zelliklerinin pek gogunun ustesinden gel-
menize yardimai olacak, size umut verecek, acimizi azaltacak
ve iyilesmenizi destekleyecektir.

Bu prograrmu herhangi bir sifa yaklagimini desteklemesi
i¢in sunuyorum. Bunu, zaten gérmekte olduunuz kanser ie-
davisini destekleyecek bir yardima arag olarak kullanmn, Ni-
yetim insanlariv yasamlarmndaki enerji nkantkliklarin: ve ruh-
sal ikamkhiklart gidererek nasil kendi kanser tedavilerine yar-
dimar olabileceklerini bilmelerini saglamaktir. Burada sunu-
lan bilgelik ve gicli sifa araglan her yerdeki kanser hastala-
nna ve saghgini korumak isteyenlere destek olacakbr.

Asagida anlasimast kolay ve son derece etkili, dort halta-
hk bir iyilesme programunin 6zetini ¢ikaracagwum, Bu prog-
ram, her giin uygulanmast gereken dort pratik egzersizden
olusur. Her birinin nasd i gordigina ve onlari nasil kullan-
maniz gerektigini anlayabilmeniz i¢in bu gicli araglan tek
tek agiklayacagim. Dort haftalik bu programda, ayn: dort eg-
zersizi her giniin belli saatlerinde uvygulayacaksuuz. Tablo
4'te de azetlendigi gibi, uygulama sireniz her hafra biraz da-
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ha artacaktir.

¢ 1. Hafta: her bir egzersizi ginde en az bes dakika uygu-
faywn.

* 2. Hafta: her bir egzersizi giinde en az on dakika uygu-
laywn

¢ 3. Hafta: her bir egzersizi ginde en az yirmi dakika uy-
gulayin.

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

[ik dort hafranizi doldurduktan sonra, 4. Hafta'nin prog-
rarmuni tamamen iyilesene kadar uygulamay strdriin, Kan-
serden kurtulmanin aylar veya yillar alabilecegini unutmayin.
Sabirh olun ve giiveninizi kaybetmeyin.

lyilestikten sonra, egzersizlerin her birini giinde en az bes
dakika, toplam yirmi dakika tekrarlayarak 1. Hafta'nin prog-
ramim uygulamaya devam edin. 1. Hafta'min egzersizlerini
bir onleyici tedbir olarak daginin. Bagisikliginizi ve canhli-
gimz1 artirarak, enerjinizi ve dayamkldigimizi koruyarak ve
hastahgin yeniden ortaya gkmasmi onleyerck saghgmzi sir-
diurmek ¢ok énemlidir. Umartm batiniiyle sifa bulursunuz.
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4. Tablo: Kanser l¢in Dort Haftalik lyilesme Program:

lyilesene kadar 4. haftay: tekrarlayn. Giinlik
lyitestikten sonra 1. haftay uygulayin. uygulama
(dakika)
Teknik Ne zaman Diger HAFTALAR
talimatlar 1 2 3 4

Weng Ar kahvaltidan Yizdniizd giinese 51107 20 30
Hong once ddniin ve dodayla

igice olun
Enerji kahvaltidan Yiziiniiz( glinese S| 10 ‘20 30
artmcilar yanm saat sonra [déniin ve dogayla

i¢ ice olun
3396815 6glen Yziinizu glinege 5 {10120} 30

yemedginden déniin (gdigede) ve
yanm saat sonrafdodayla i¢ ice ofun

Sha'mn aksam Yatay ve dikey eneriji S| w20 30
Altin yemeginden yoringelerini

Sifa Kiresi yanm saat sonra | destekleyin

Toplam glinidk calisma siiresi (dakika) 20| 40! 80| 120

Kanseri lyilestermek Icin Birinci Egzersiz:
Weng Ar Hong

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

* Ne zaman?: Kahvaltidan once, sabahin erken saatlerin-
de.
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® Nerede?: Bu egzersiz i¢in en iyisi disan gtkmaniz ve yi-
zimazi ginese ¢evirmenizdir. Eger yagmur yagiyorsa,
soguksa veya disan ¢ikamayacak kadar rahatsizsaniz, o
zaman uygulamay: evde ger¢eklestirin.

* Ne kadar?: 11k hafta gtinde bes dakika, ikinci hafta giin-
de on dakika, u¢lincé hafta giinde yirmi dakika ve dor-
dinci hafta giinde otuz dakika uygulaymn. Daha fazla
sifa bulmak i¢in daha vzun sire pratik yapin.

* Nasi?: Dort Gog Teknigi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Ayaklarintzi omuz genigliginde agarak dengeli
ve gevsemis bir bicimde ayakta durun. Dizlerinizi hafifce
kivinn. Eger ayakta duramayacak haldeyseniz, o zaman
oturun veya uzamn. Sirtimzi dik tutun. Dilinizi damagimi-
za yakin yerlestirin, ancak degdirmeyin. Antstnazi hafif-
¢e bizdn.

Sag elinizi avucunuz yukanya donik olarak gébeginizin
birkag santim izerinde, ve sol elinizi, yine avucunuz yu-
karya doniik olarak gébeginizin birka¢ santim alunda tu-
tun (bkz. 8. Sekill, Elleriniz, enerjt akisini ve sifay: sagla-
mak igin bedeninize yakin durmali, ancak degmemelidir.
Ayni el pozisyonunuzu ayakea dururken, otururken veya
uzanirken uygulayabilirsiniz. Eger yiksek tansiyonunuz,
glokom hastaliaimiz, bag agnlanmiz, beyin timoraniz ve-
ya beyin kansetiniz varsa, sag elinizin avucunun asag
bakmasi gerektigini unutmayin.

RUH GUCU: I¢sel ve digsal ruhlara "merhaba” deyin ve onlar-
dan sifa talep edin: Tim siscemlerimin, organlarimin,
hicrelerimin, DNA ve RNA zincirlerimin ve hicrelerimie
organlanm arasindaki bosiukiarg sevgili rubu, zihni ve

hipsiniz. Liitfen iyi bir is ¢ikarin. Tesekkiir ederim.
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Giinesin sevgili rubu, zibni ve bedeni, litfen iyilesmem
icin beni kutsa. Beni iyilestirme guctine sahipsin. fyi bir is
cikar, Tesekktir ederim.

Weng Ar Hong un sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsin. Lutfen iyi bir
is ¢tkar. Tesekkir ederim. Onurlandim ve kutsandun. Te-
sekkur ederim. Tesekkir ederim. Tesekkdr ederim.

SES GUCU ve ZIHIN GUCU: Tum sistemlerinizin, organlarini-

zin, hitcrelerinizin, DNA ve RNA zincirlerinizin, bogluk-
larin, ginegin ve Weng Ar Hong'un ruhu, zihni ve bede-
ninden sifa takdisleri talep ettikten sonra derip bir nefes
alin. Nefesinizi verirken bir kez Weng Ar Hong'u tekrar-
layin. Weng kelimesini soylerken bagimzin iizerinde par-
lak kiemizi 1:gin, Ar kelimesini soylerken gogsiniizde
parak beyaz 15181, Hong kelimesini soylerken karmnizda
parlak mavi 1sigin parildadigun bayal edin. Derin bir ne-
tes daha alin ve ayni seyi tekrarlayin, Weng Ar Hong'u ast
aiste tekrar edin ancak her nefes verisinizde yalnizca bir
kez soyleyin.

Bu egzersizi yaparken son derece saghikh oldugunuzu do-
stnin ve gozanizde canlandinn. Tamamen iyilesebilirsi-
niz. Egzersiz yapmadigimz zamanlarda da sik stk saghk-
I oldugunuzu dusénun ve gozinuzde canlandinin.

Weng Ar Hong ve San Jiao

Bildigimiz gibi, geleneksel Cin ubbinda San Jiao ("ug bol-
ge"), bedenin i temel bolgesini ve bu bolgelerdeki organlar-

la boslukian ifade eder. Buyik bir hayali organ olarak disi-
nilebilecek San Jiao, bedenin en bayik yang orgamdir.

Ust Jiao, bedenin diyairam uzerinde kalan bolgesidir. Kal-
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bi, akcigerleri ve beyni icerir. Temel islevi kalbin ve akciger-
lerin iglevleri, yani kan dolasimu ve solunumdur. Orta Jiao,
diyafram ile gobek arasindaki bolgedir, Karacigeri, safra ke-
sesini, mideyi, pankreas: ve dalag icerir ve ana iglevi sindi-
rimdir. Alt Jiao ise karnin gobegin altinda kalan bolgesidir ve
ince ve kalin bagusaklan, bobrekleri ve iireme organlanm
icerir. Temel islevleri bobreklerin gergekdestirdigi, suyun do-
lasimini da igeren islerdir. San Jiao, Tablo 5'te dzetlenmistir.

D10 % d0
San Jiao Bélge Organlar Temel lslevier
Ust fiao diyafrarin kalp, kan dolagimi,
ustdi akcigerler, chi akigi ve
beyin solunum
Orta liao diyafram karaciger, sindirim
ve gobek mide,
aras| safra kesesi,
pankreas,
dalak
Alt Jiao gobek ve nce ve suyun
cinsel kalin dengelenmest
organlar bagirsak, ve
arasl mesane, diizenlenmesi
bobrekler,
bébrekisti
hezleri,
cinsef
organlar ve
Ureme
organlar|

San Jiao bedenin tiim ana organlarni icerir ve chi'nin ve
diger bedensel sivilann dolasimi icin hizmet gorur, Chi'nin
ve bedensel sivilarin San Jiao icerisindeki dizenli akistnun
saglanmasi, organlardaki ve hiicrelerdeki enerji tikamkliklan-
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n1 gidererek organlarin saglikl iglev gormelerini saglar. Weng
Ar Hong'u tekrarlamak bunun tamamlayicist olur ¢anku bu
ses tim organlarini ve hicrelerini uyararak San Jiao nun agil-
masint saglar, Weng, beyindeki hucresel titresimi uyarnr. Ar
kalbi ve akcigerleri de iceren tim gogas kafesindeki hicresel
titresimi uyarir. Hong ise karaciger, mide, safra kesesi, dalak.
ince bagirsak. kalin bagrsak. bobrekler. mesane ve ureme or-
gantarindaki, yani tam karindaki hicresel titresimi uyanr.

Weng Ar Hong, San Jiao'nun anahtan oldugundan, {bos-
luklardaki) tikanmrus enerjiyi agmak agismdan biytk onem
tasir, Bu da devamunda (hicrelerin icindeki) madde tikanik-
lklarinin temizlenmesini saglar. Sonugta Weng Ar Hong'un
tekrarlanmast kanser hacrelerini ve prekanserdz hiicreleri
normal hiicrelere donustirebilic. Weng Ar Hong. yalmzca
kanser igin degil, tiim hastaliklar igin vazgegilmez bir gifa uy-
gulamasidir.

Kanseri lyilestirmek icin lkinci Egzersiz:
Enerjiyi Artirma

Enerji Arurma teknigi dayaniklihginiz: artiracak, canliliginizs
saflayacak, bagisiklik sisteminizi giglendirecek ve size daha
fazla enerji verecek. Bu egzersizi devaml: olarak ve gayretle
uygulayin.

o Ne zaman?: Kahvaltidan yarim saat sonra.

¢ Nerede?: Bu egzersiz icin en iyisi, disart cikmanz ve
yiziintizii ginese cevirmenizdir. Eger yagmur yagi-
yorsa, soguksa veya disan gikamayacak kadar rahat-
srzsaruz, 0 zaman uygulamayr evde gerceklestirin,
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Egzersiz yaparken, icerde veya disarda. mutlaka yii-
zunazu gunese donmeye caligin,

¢ Ne kadar?: Ik hafta ginde bes dakika, ikinci hafta
ginde on dakika, tiglincii hafta giinde yirmi dakika
ve dordincil hafta ginde otuz dakika uygulaym.
Daha fazla sifa bulmak i¢in daha uzun sire pratik
yapin,

® Nast?: Dort Gii¢ Teknigi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Bir sandalyeye veya yere oturun. Strtynuzi dik-
lestirin. Eger sandalyeye oturuyorsaniz ayaklarimzin taba-
mint yere yapigtinn. Eger yerde oturuyorsaniz, tam veya
yarmm lotus pozisyonu alabilirsiniz (bkz. 6. ve 7. Sekiller),
ya da yalmizca dogal bir bagdas kurun. Dilinizi damagini-
za yakin tutun ancak degdirmeyin. Aniisiiniizii hafife bi-
zdn.

Eflerinizi Yin/Yang Yumrugu pozisyonunda sikica bilesti-
rin (1. Jekil). (Yumrugunuzu maksimum gaciinizén yak-
lasik yiizde 80'ini kullanarak sikin.) Bu yumrugu alt kar-
nimz hizasina yerlegtirin,

RUH GUCU: Icsel ve dissal ruhlara "merhaba” deyin ve onlar-

dan sifa talep edin: Alr Dan Tian'imin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, seni seviyorum. Sen bedenimin temel enerji
merkezi; bagisikligin, dayamkligin, canbligin ve uzun ya-
samin anahtan, rehumun mekamsin. Sen, kanseri iyiles-
tirmem i¢in son derece dnembisin. Alt Dan Tian wmmn gi-
cunt inga etmek konusunda liatfen iyi bir is cikar. Onur-
fandim ve kutsandim.

Tum gezegenlerin, galaksilerin, evtenlerin ve Dinya
Ana mn sevgili ruhu, zifni ve bedeni. dért bir yandan ba-
na sifa isigimz1 génderebilir misiniz? Bu stk derimden ice-
11 bedenimin her bolgesine girsin; Alt Dan Tian'tma aksin
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ve altm bir isik kiresi varatsin. Onurlandun ve kutsan-
dmm. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesckkir ede-

rim.

sE$ GUCY ve ZIHIN GUCU: Dokuz rakamini Cince okunusuy-
12 st uste tekrarlaymn: Jiu. ("cio” seklinde okunuti, jiu.
jiu, jiu... Evrenden gelip derinizin her bir gézeneginden
icinize akan en parlak alun, beyaz veya gokkusagn renkle-
rindeki 1911 hayal edin. Isik derinizden iceri girerek tiim
kaslamza. tendonlanmiza, organlanniza, kemiklerinize
ve hiicrelerinize nitfuz ediyor ve Alt Dan Tian enerji mer-
kezinizde yogunlasiyor. Bu bolgede kat1 bir altin sk ki-
resi olusturmak igin evrenden ¢ok daha fazla ik toplayin.
Evrensel 11k kiiresinin hiicrelerinize sevgi, besin ve sefkat
dolu sifa dalgalan gonderdigini hayal edin.

Enerjiyi Artirma ve Alt Dan Tian

Alt Dan Tian. bagigikhgin anahtar enerji merkezidir. Bu
merkezin giciinG ne kadar gelistirirseniz, o kadar bagisikhk,
enerji ve yasam gici kazanirsimiz. Enerjinizi arurmak ve ba-
gisikbik sisteminizi yeniden canlandirmak, kanser edavisi icin
son derece onemlidir. Enerji Arurma egzersizinde Ddrt Gig
Teknigi'ni kullanarak enerjinizi artirmak ve Alt Dan Tian1m-
71 insa etmek icin bes, on, yirmi ya da otuz dakika veya da-
ha da fazla harcayabilirsiniz. Bes dakikahk bix egzersizden
sonra wsindiginizi, karmncalandigimizs, daha enerjik ve uyanik
oldugunuzu hissedebilirsiniz.

Bu egzersizde kullanulan Zihin Gicd ile hayal kurma tek-
niginde, evrenin sonsuz i1 size inanlmaz takdis vereceklir.
Derinizin her bir gozeneginden igeri dolan evrensel 51k, Alt
Dan Tian'inizda yogunlasarak bir 1k kuresi haline gelmeden
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once tum organlaninizi ve hicrelerinizi yikar ve onlan besler.
Bu i1, kata bir 1gtk kitresi ve evrensel yasam giicii haline ge-
linceye dek yogunlagtiin. Onun Alt Dan Tian"iniza gelistirdi-
gini hayal edin. Karnmizda bir agulik ve dolgunluk hissede-
bilirsiniz.

Bu kati g1k kiiresi, binlerce yil boyunca biriken derin
enetji pratiklerinin ve ruhsal pratiklerin bir parcasidir. Isik
kiiresini sifa vermesi ve kutsamas i¢in bedeninizin istedigi-
niz her yerine génderebilirsiniz. Egzersiz i¢in onemli bir bil-
g1 olmasa da bu ik kiresinin, gifadan ¢ok bilgelikle donatil-
digini ve takdisinin yalnizca Alt Dan Tian ile sinurl olmadi-
gt akhnizda tutun. Bu basit ancak cok gilii egzersiz saye-
sinde tOm evrenin takdisi size geliyor. Deneyimler, sonunda
buna inanmanizi saglayacaktir.

Enerji Artirma’yt gayretle ¢aligin, 0 zaman bu teknik. kan-
seri iyilestirmenin anahtar1 olan temel beden giciinizi ve
bagisikhiligimzi artracaktir,

Kanseri lyilestirmek I¢in Uglinct Egzersiz:
3396815

Dr. Zhi Chen Guo, ruhsal diinyadan 3396815 hediyesini al-
dig1 ginden beri bu ¢zel rakam dizisini §ifa bulmak ve ruh-
sal takdis kazanmak icin gizli bir mantra olarak nasil kullani-
lacagini ogretmektedir. Gézden gecirmek gerekirse, 3396815
mantrasi, yani San San Jiu Liu Ba Yao Wu, Mandarin Cince-
si'nde "san san cio leo ba yo vo" seklinde okunur. Bu gizli
mantranin uygutanmasi sonucunda pek ¢ok sifa mucizesi ve
ruhsal takdis kazamlmugtir. Saghgmiz geri kazanmak icin San
San Jiu Liu Ba Yao Wu mantrasim sirekli olarak ve samimi-
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yetle kullann.

¢ Ne zaman?: Ogle yemeginden yarim saat soara.

¢ Nerede?: Bu egzersiz icin en iyisi, disan ¢ikmaniz ve
yuziinizii ginese ¢evirmenizdir. Eger yagmur yagi-
yorsa, soguksa veya disan gikamnayacak kadar rahat-
sizsaniz, © zaman uygulamayi evde gerceklestirin.
Egzersiz yaparken icerde veya disarda mutlaka yi-
zinlzd ginege donmeye ¢alism. Eger gines yaki-
ctysa, o zaman egzersizi golgede strdaran.

¢ Ne kadar?: [lk hafta giinde bes dakika, ikinci hafta
ginde on dakika, tiglnci hafta ginde yirmi dakika
ve dordiined hafta ginde otuz dakika uygulaym.
Daha fazla sifa bulmak i¢in daha uzun sore pratik
yapin.

o Nasi?: Dort Gag Teknigi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Bir sandalyeye veya yere oturun. Sirtimzi dik-
lestirin. Eger sandalyeye oturuyorsamiz ayaklarimzin taba-
nim vere yapistiin. Eger verde oturuyorsamiz, tam veya
yarim lotus pozisyonu alabilirsiniz (bkz. 6. ve 7. Sekiller),
ya da yalnizca dogal bir bagdas kurun. Dilinizi damagim-
za yakin tutun ancak degdirmeyin. Anasinuzi hafifce bo-
ziin.

Kanserinize Bir El Yakin, Bir EI Uzak gifa teknigini uygu-
layin. Yakin El on-on bes santim uzaktan, kanserli bolge-
yi isaret etmelidir. Hangi elinizle daha rahat ediyorsaniz
onu kullarn. Eger kolunuz yorulursa, Uzak El olarak kul-
landigimiz elinizi Yakin El ile defistirin, Eger kanseriniz
metastas yapmis ise, Yakin El'inizi diger kanserli bolgeye
isaret edecek sekilde yerlestirerek egzersizi tekrarlayin.
Yakin El her zaman kanserli bolgeyi isaret eden eldir.

Uzak El'l bedeninizden otuz bes-elli santim uzakta.
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avucunuz bedeninize dontik olacak sekilde tutun. Uzak El
karninizin altina, sirumzin aktina veya kalcanuan kenari-
na bakabilir. Eger kanser alt karmda ise o zaman Uzak
El'l sutmizin otuz bes-elli santim uzagmda tutun. Eger
sirttuzin alt kisminda kanseriniz varsa, ¢ zaman Uzak
El'i kal¢alarmizin yan tarafina bakacak sekilde bedeniniz-
den otuz bes-elli santim otede tutun.

RUH GUCY: Tgsel ve digsal giiglere “merhaba” diyerek onlar-

dan sifa bulmak igin yardim isteyin: Tim kangerli hiicre-
lerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi seviyorum.
Anormal hicreler haline geldiniz. Litfen normale donin.
Kendinizi iyilestirme giictine sahipsiniz. Litfen ivi bir is
cikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim.
3396815 San San Jiu Liv Ba Yao Wu 'nun sevgili ruhu, zib-
ni ve bedeni, seni seviyorum. Sagihims geri kazanmami
saglavacak gicin var. Litfen bana bir gifa iakdisi ver. Te-
sekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: Ozel sifa mantras1 3396815'i Cince okunusu ile
tekrariaymn: “san san cio lio ba yo vo”

ZiHIN GUCU: San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu egzersiz boyun-
ca tekrarlaymn. Ayni anda parlak 151§in kanserli bolgeden,
Uzak El'in dénak durdugu bdigeye dogru durmaksizin
aktiginn hayal edin. Genelde burast, alt karminizdaki Al
Dan Tian bolgesidir.
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3396815, Enerji Akigi ve Jifa

3396815, yani San San Jiu Liu Ba Yao Wu naail ise yanyor?
Neden bu yedi rakamlik dizi sifa icin bu kadar ézel ve Snem-
1i? Ozetlemek gerekirse, her bir rakamin sesi bedenin belli bir
yerindeki hticresel titresimi uyarmakeadsr. San san (3,3), ak-
cigerlerdeki ve gogiisteki hiicresel titresimi uyanr, jiu (9) alt
kanndaki, liu (0) kaburgalardaki, ba (8) gobekteki, yao (1)
bastaki ve wu (5) midedeki hicresel titresimi harekete gegi-
rir,

3396815 dizisini tekrartamak enerjinin bedende ozel ve
saglikli bir rotada akmasini saglar: gégis = alt kann = ka-
burgalar = gébek = bas = mide = gogis vs. Tim ana or-
ganlar dogru siraya uygun bir bi¢imde uyanbhir. Pratik yapma-
ya devam edildikg¢e San San Jiu Liu Ba Yao Wu organlarimiz
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dengeleyecek ve uyumlu hale getirecek, enerji nkamkliklan-
n1 ve ruhsal tikantkliklan giderecek ve bedeninizdeki bogluk-
lar1 agacaktrr.,

San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu kendinizi adayarak uygu-
layin. Ne kadar ¢ok ¢ahsirsamz, o kadar iyi. Bu gigli mant-
ray1 tekrarladifiniz her an sifa bulmaya devam edeceksiniz.
Enerjinin bedeninizde saglikh ve diizgiin bir bicimde akma-
sint saglamak saghgimizi kazanmamzi hizlandiracaktir.

Kanseri lyilestirmek I¢in Dordiincii Egzersiz:
Sha’nin Altin 1sik Klresi

Bolum 4'te Alnn Sifa Kitresi aimetini nasil elde ettigimi agik-
lamistim. Hangi inang sistemine bagh olursamz olun, bu ni-
met onu kullanan ve sunacag sifa takdislerini talep eden her-
kese hizmet edecektir. Binlerce insan bu nimett sifa bulmak
ve kutsanmak i¢in kullanmgtir. Bu nimeti kanserden kurtu-
labilmeniz igin ruhunuzun, zihninizin ve bedeninizin hizme-
tine sunmaktan onur duyuyorum. Sha'mn Alun Isik Kiire-
si'ni, tedavinizde ilerleme saglamak icin samimiyetle uygula-

ym.

* Ne zaman?: Aksam yemeginden yanim saat sonra.

¢ Nerede?: Uygulamay: i¢c mekanlarda gergeklestirin.

 Ne kadar?: Ik hatta gonde bes dakika, ikinci hafta
glnde on dakika, d¢Ginca hafta gunde yirmi dakika
ve dérdinci hafta giinde otuz dakika uygulayn.
Daha fazla sifa bulmak i¢in daha uzun sure pratik
yapin.

* Nasil?: Dort Gug Teknigi'ni uygulayin. Bu kanserden

194




Ruh, Zikhin, Beden Sil'ua'lmrl U)’SIIIFIIIHII-‘"I

kurtuima egzersizi, Sha'nn Altin Isik Kiiresi uygu-
lamasini, dikey enerji yoringesi uygulamas: ile bir-
lestirmektedir.

BEDEN GUCU: Bir sandalyeye veya yere oturun. Sirtinizi dik-
lestirin. Eger sandalyeye oturuyorsamz ayaklaninuzin taba-
nint yere vapistirin, Efer yerde oturuyorsaniz, tam veya
yanm lotus pozisyonu alabilirsiniz, ya da yalmzca dogal
bir bagdas kurun. Dilinizi damaginiza yakin tutun ancak
degdirmeyin. AnisinGza hafifce bgzun. ]
iki elinizde de bas ve isaret parmaklarinizi kullanarak bir
hatka olusturun, Bu parmaklann uglanini birbirine yakin
tutun, ancak birlestirmeyin, Diger parmaklannizy dogal
bir bigimde kivirin. Bunu her iki elinizle de yapin. Elleri-
nizi kulaklarimzin il yanina arkaya dogru bakacak gekil-
de yerlegtirin (bkz. 11. Sekill. Bu el pozisyonu enerjinin
bedendeki dikey akssinu destekler.

RUH GUCU): Igsel ve digsal ruhlara "merhaba” diyerek onlar-
dan sifa isteyin: Dikey enerji yoringemin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, seni sevivorum. Enerjinin kendi icindeki
akigint dizenleme giciine sahipsin. Icinde akan enerji si-
famin en derin sirlarmdan biri. Liitfen iyi bir is cikar. Te-
sekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tegekkiir ederim.

Sha'mn Alun Istk Karesi'nin sevgili ruhu, zihini ve bede-
ni, seni sevivorum. Litfen dikey enerji yiringemdeki
enerfi akigmns saglamak icin bana gifa takdist ver. Onurfan-
dim ve kutsandim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.
Tesekitir ederim,

SES GUCU ve ZIHIN GUCU: Sifir rakammni Cince okunuguyla
tekrarlaymn: dong, dong, dong, dong. Dong kelimesini eg-
zersiz boyunca hi¢ durmaksizin ve elinizden geldigi kadar
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hizh tekrarlayin. Sha'nin Altun Isik Karesi'nin, omurganin
ucundaki Kar Dagii Bolgesi'nden baslayarak basin Gsttn-
deki &n orta noktaya kadar ¢iktigim ve ardindan yeniden
Kar Dag1 Bolgesi'ne varmak (zere basin arka ortasindan
asag1 dogru indigini hayal edin. Kirenin dikey enetji yo-
ringesi boyunca spiraller ¢izerek ilerledigini hayal etmeye
devam edin. Dikey enerji yoringesi Gzerindeki bu alisi ne
kadar uzatirsamiz, buradaki enerji tikanikliklarini o kadar
temizler ve saghigimzi geri kazanirsiniz.

Dikey enerji yoringesi bedenin anahtar devresidir. Enerji
dengeli oldugu ve bu devre boyunca duzgiin bir bigimde
aktigr surece liziksel, duygusal ve zihinsel bedenlerdeki
tim hastaliklar iyilesecektir.

Bu egzersiz, birkag onemli gila teknigini bir araya getir-
mektedir. El pozisyonu, yani Beden Giicii'nan sirri, dikey
enerji yoringesindeki enerji akigini saglar. Ses Gici sin
dong, yani sifir rakami da dikey enerji yéritngesindeki
enerji akigina yardimer olur. Zihin Guct sirn ise Sha'nin
Altin [tk Kiiresi'nin dikey enerji yoriingesi azerindeki aki-
sicdhr. Ruh Gicei sirri, ilahi bir nimet olan Sha'nin Altin
[5ik Kiresi'nin saghginz: kazanmak igin kullanlmasidir.
Daha once pek ¢ok kez sdyledigim gibi, bu dért sirre bir
arada kullanmak her zaman teknikleri tek tek uygulamak-
tan daha gigla sonuglar dogurur.

2o

Artik Kanser Igin Dort Haftalik Iyilesme Programi'min dort
temel egzersizini ogrendiniz. Cesitli mantralaei tekrarlarken
egzersiz siresinin yaklasik yarisi boyunca sesli ve kalan yar-
st boyunca da sessiz tekrar yapin. Sesli tekrar yapmak yang
tekranidir; bedenin iri hiicrelerini harekete gegirir. Sessiz tek-
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rar yapmak ise yin tekearidir; daha kuguk hicreleri harekete
gegirir. Kimi zaman sesli, kimi zaman da sessiz tekrar yap-
mak, hicreleriniz Gzerinde hem yang hem de yin sifasinin
gerceklesmesini saglar. Kendinize her iki gifanin etkisini sun-
mak, yalnizca birini sunmaktan daha iyidir.

Kanser hticrelerinize her zaman sevgi gosterin. Bir giin ye-
niden normal hiacrelere dénisgebileceklerini bilin. Ruh G-
ci’nin $u meszjp ile birlikte kanser hiicrelerinize "merhaba”
deyin: Kanser hicrelerimin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Yanhs bir yolda ilerlediniz. Geri donebilir mi-
siniz? Kanser hiicreleri, lutfen tekrar normal hiicrelere dé-
nin, Bunu yapabilirsiniz. fyi bir is gtkann. Cok tesekkir ede-
rim. Kanser hiicrelerinize dogru yolda olmadiklanne hatirta-
tin. Yalnizca eger onlara sevgiyle yaklasirsamz bu mesay ala-
cak ve sizinle igbirligi yapacaklardir.

Yukanida gosterilen haftalik rehbere dangarak Kanserden
Kurtulma Programmni uygulamaya iyilesene kadar devam
edin. Bazi insanlar yalruzca birkag ayda iyilesebilirler ama ge-
nelde kanserden kurtulmak bir kag.yil alic. Sabairh olun. Go-
veninizi kaybetmeyin. Gormekte oldugunuz diger tedavilere
de devam edin ancak tamamen iyilesene kadar her gin pra-
tik yapmayt da sitrdiiriin.

DUYGUSAL DENGESIZLIKLERI IYILESTIRMEK

Bildigimiz gtbi insanlar birbirivle baglanth dort bedenden
olugmakradirlar: fiziksel, duygusal, zihinsel ve tuhsal beden.
Bu bedenlerin herhangi birindeki dengesizlik veya rahatsiz-
Lk, diger bedenleri de etkileyecek ve hastalanmalarina sebep
olabilecektir.

Fiziksel beden ile duygusal beden arasindaki iligki binler-
ce yu once Cin tibbi uygulayicdan tarafindan kesfedilmisti.
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Zekice yuiritilen gozlemler sayesinde antik Cin sifacilan, fi-
ziksel bedendeki karaciger hastaliginin duygusal bedendeki
otke ve kin duygular ile baglantili oldugunu biliyorlardi. Bu-
nun tersi de dogruydu. Duygusal bedende ¢éziimlenemeyen
bir ofke probleminin karacigerin islevlerinde bozukluga ve
bunun da ileride baska problemlere yol agabilecegini anla-
miglardi. Aslinda Ruh, Zihin ve Beden Sifas1, 6fkeyi kanserin
en yaygin sebepterinden biri otarak gormektedir.

Diger duygularla liziksel organtar arasinda da benzer bag-
lanular gdzlernlenmigtir ve bunlar bugiin de hala gegerlidir.
Kalp problemi yasayan insanlar duygusal bedendeki aksiye-
te, depresyon, asint heyecan ve nese gibi durumlara daha faz-
la meyillidirler. Tam tersi vzun sireli anksiyete, depresyon
ve asin heyecan ya da mutluluk, kalp problemlerine yol aga-
bilic, Dalak ve mide problemleri siklikla endise ile sonugla-
nitken ¢ok fazla endige etmek de dalak ve mide problemleri
dogurabilir.

Duygusal ve fiziksel bedenler arasmdaki bu karsilikh iles-
ki, yas ve korku duygulan ile genisletilebilir. Eger akciger
hastahiiniz varsa, Gzinti ve yas duygularimin daha fazla et-
kisi altinda kalirsiniz. Ayn iligki tersine de gevrilebilir. Bab-
rek problemleri, duygusal bedendeki korku ile ilgilidir. Orne-
gin, ani bir korkuya yonelik yaygin tepki, kaginilmaz bir id-
rar bosalimidir,

Daha ileri gitmeden once geleneksel Cin tibbinin ve Bati
tibbinin, bedenin ana organlanyla ilgili farkh {ikirlere sahip
oldugunu bilmelisiniz. Geleneksel Cin tibbimn organlara
yaklagimi Bat1 tibbinin ¢ok 6tesine ge¢mekte ve kimi zaman
Bati tibbi anlayisinda organlar igin 6ngordlen anatomik ve
psikolojik islevierle uyusmayabilmektedir.

Esas fikir, fiziksel bedenin ana organlanindaki hastahkla-
nn duygusal bedende dengesiz duygulara yol acabilecegidir.
Aynica bunun tam tersi de gecerlidir. Kisi fiziksel bedeni iyi-
lesticmek icin, duygusal bedeni iyilestirir ya da tam tersi. Bu,
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gegmisin Cin tibbt uygulayicilanmin fiziksel beden ile duygu-
sal beden arasindaki iliskiyi nasil anladiklarim gostermekie-
dir. Bu iliski 6. Tablo'da ¢zetlenmektedir.

6. Tablo: Fizikse] Beden ile Duygusal Beden Arasindaki Ilisk]

Fizikse| Beden Duygusal Beden

Ana Organ Duygusal Dengesizlik
Karaciger ve safra kesesi Ofke

Kalp ve ince bagirsak depresyon, endise, aym

heyecan, fazla nese

dalak ve mide endise
Akcigerler ve kakin bagirsak Uziintii ve keder
Bobrekler ve mesane Korku

Ruh, Zihin ve Beden Sifast. varligin bu dére bedeni ara-
sindaki iliskiyi tammaktadir. Fiziksel, duygusal, zihinsel ve
ruhsal bedenler karsiltkl: iliski ve bagimhik igerisindedirler.
Bir bedendeki hastalik ve dengesizlik diger ic bedenin sagh-
gint ve dengesini de etkileyecetir. Yasamdaki hicbir sey, ru-
hun onay1r ve nzas1 olmaksizin gergeklesemez. Ruhun etki
alani yagami, 6limd, sevgiyi, ekonomiyi. vani her sevi kap-
sar. Bu evrensel yasa Ruh, Zihin ve Beden $Sifasi'min rehber
prensibini dogurur. Bunu bir kez dahz ifade edecegim: Once
ruhu iyilestirin; zihnin ve bedenin sifasi onu takip edecektir.

Swradaki birkag konu sizlere ofke. depresyon. anksiyete,
asin heyecan, asmn nege, endise, iizinth ve korkuyu Dort
Gug Teknigi'ni kullanarak nasil iyilestireceginizi agiklayacak-
tir. Baglantih organlardaki enerji tikanikhklariny gidererek
duygusal bedent iyilestirmek i¢in Beden Giicti, Ruh Giicg,
Ses Gico ve Zihin Gucti'ng kullanacaksiniz.

199




Ruh. Zillill: Beden Sil;h‘l

Ofkeyi lyilestirmek

Ofke, duygusal bedenin karaciger ile baglantih dengesizligi-
dir. Ornegin, hepatit, sicoz veya karacigerde tumor ya da
kanser gibi hastaliklar olan insanlar kolaylikla sinirlenirler.
Bunun tersi de gegerlidir. Eger genellikle ofkeliyseniz ve en
kagik bir uyaran karsisinda kitplere biniyorsaniz, bu sirekli
ofkeniz karacigerin enerjisini tikayarak ona zarar verir.

Ailenizle veya is arkadasinizla - ya da bir yabanciyla - en
son yapugin:z, kendinizi kaybetmenize yol agacak kadar ha-
raretli tartugmayr hatirlayin. Sizi sinirlendiren ey ne olursa
olsur, muhtemelen bu tarttgma sonucunda istahiniz kagmis-
tir. Herkes boyle bir deneyim yasamustir. Sinirlendiginiz za-
man oOtke, karacifer hicrelerini uyarur ve onlann asin hare-
ketli hale gelmelerine yol agar. Sonu¢ olarak karacigerden
normalden daha fazla enerji yayihr, bu da midenize baski ya-
parak istahimizi kaybetmenize yol acar. Istahsizhlk, ofke sebe-
biyle karacigerde olusan gerginligin yol a¢tig ilk semptomlar-
dan yalmzea biridir, Diger belirtiler arasinda hazimsizhk, ka-
raciger hastaliklan ve kanser yer alabilir. Kin tutmak gibi
vzun siren otke durumlarnmda karaciger siirekli olarak fazla
enerji yayar. Eger cevre dokular ve organlar bu fazla enerji-
yi yeterince hizh dagitamazlarsa, o zaman karacigerin icinde
ve cevresinde enerji tikanikligi meydana gelir. Zaman iginde
bu tikaniklik karacigerin islevlerini yitirmesine, karaciger has-
taliklarina ve kanser gibi diger komplikasyonlara yol agar.

Kendinizi ve bagkalarim éfkeden kurtarmanin basit ¢6zad-
mu, karaciger bolgesindeki enerji titkanikligimi ortadan kaldir-
maktir,

Duygusal bedendeki 6tke dengesizligini iyilestirmek igin
Daort Gitg Teknigi'ni kulanin.
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BEDEN GUCU: Bir El Yakin, Bir El Uzak teknigini kullamn.
Yakin El'i karacigeri gosterecek sekilde, bedeninizden on-
on bes santim uzakta tutun. Uzak El'i ise 20. Sekil'de ga-
rilldiigd uzere, avucunuz karmmizin alt kismina ddnik
olarak bedeninizin otuz bes-elli santim uzaginda tutun.
Yakin El, karaciger ¢evresinde yiksek yogunluklu bir alan
olustururken Uzak El, alt kann hizasinda dastuk yogun-
luklu bir alan meydana getirir. Enerji. yiksek yogunluga
sahip alandan dasik yogunluklu alana akacaktir. Simdiki
durumda enerji, karacigerden alt karnimza akacak ve ka-
racigerdeki tikanikligr giderecektir.

RUH GUCU: Karacigerinizin ruhuna merhaba deyin ve sifa ta-
lep edin: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. se-
ni seviyorum. Enerjin tkanmus durumda. Kendini iyiles-
tirme giictine sahipsin. lyi bir is ¢ikar. Tegekkir ederinn.

Si'nin (yedi rakammnin Cincesi) ve cio'nun (dokuz rakami-
min Cincesi) sevgili ruhu, zihni ve bedent, sizi seviyorum.
Ofkemi ivilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir is c¢ikann.
Tesekkiir ederim.

SES GUCU: Cince'de sii diye okunan yedi rakamim ve cio
diye okunan dokuz rakamum tekrarlayin, Sii karaciger
hacrelerini titrestiric. Cio alt karin hicrelerini titrestiir.
Bu ikisini bir araya getirin ve sii cio, sii cio, sii cio, il cio,
seklinde tekrarlaym. §ii cio’yu tekrarlamak karacigerdeki
enerjinin alt kann bolgesine aktarilmasina yardima olur.
Elinizden geldigi kadar izl bir bicimde, sesli veya sessiz
tekrar yapin. Aynca arada bir, karacijerimi seviyorum,
karacigerimi seviyorum, karacigerimi seviyorum, karacige-
rimi seviyorum, diye tekrarlaymn.

ZIHIN GUCU: Karacigerinizden alt karnimiza dogru uzanan al-
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tin bir 151k hiizmesi hayal edin. Isik surekli olarak tikan-
mug enerjiyi karacigerinizden alt karniniza gonderir. Kara-
cigerinizin de parlak yesil bir isikla parladigini ve tiim en-
gellerden arindigim hayal edin. (Geleneksel Cin tibbinin
Bes Element teorisine gore yesil renk, Agag elementiyle ve
karaciger ile baglantilidir.)

20. Sekil
Ofkeyi iyilestirmek igin
Beden Gikcii

Her seferinde it¢-bes dakika olmak zere ginde birkac kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakm, Bir El Uzak po-
zisyonunuzu koruyun.

Bu giclii sifa teknikleri, enerjinin karacigerinizden alt kar-
niniza akmasini saglayacakur. Daha fazla pratik yaptikca ka-
racigerdeki enerjinin dagilmast, bolgedeki enerji tikamkhkla-
nn: giderecektir. Bu sifa pratigini 5fkeniz tamamen iyilesene
kadar sardiran. lyilesmeye bagladikca. tendonlannizdaki ve
gozlerinizdeki gglenme, daha enerjik olma, daha iyi bir sin-
dirim, daha iyi bir ruh hali ve hatta kanserin iyilestirilmesi
gibi ek faydalar da fark edeceksiniz. Ofkenizi ve karacigeri-
nizi gergekten iyilestirebilirsiniz.
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Depresyon, Anksiyete, Asin Heyecan ve
Agin Nese

Mutluluk, kalbi etkileven onemli bir duygusal unsurdur.
Kahkaha, muhtesem bir sifacidir, ancak ¢ok fazla kahkaha ve
agirt mutluluk aslinda kalp icin hi¢ de iyi degildir. Gergekte
agsirt mutluluk ve heyecan kalp krizine neden olabilir.

Asin heyecanlanan ve sonucunda da kalp krizi geciren bir
arkadasiniz veya akrabaniz olmustur. Neden? Kalp o kadar
heyecanlanir ki, burada biriken enerji sebebiyle kan dolagims
ttkanir. Asirt heyecan kalbin ¢ok hizh atmasina, kim{ zaman
icindeki kan ve oksijen miktar ile uyumlu olamayacak kadar
hizli atmasina sebep olur. Kalp krizi, kalbin bedene yeterli
miktarda kan pompalayamamas: durumunda gergeklesir,

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

Sifa ¢ahsmalan yaptigim onca yildan sonra depresyon ve
anksiyete ile ilgili olarak sizlerle paylasmak istedigim bir ba-
kis agisina sahip oldum. Depresyon ve anksiyete, kalpteki ve
Mesaj Merkezi'ndeki enerji tikanikliklaridir. Ozetlemek gere-
kirse Mesaj Merkezi, yani kalp ¢akrasi, gogsiin ortasinda, go-
gis kemiginin hemen arkasinda yer alan yumruk buyukli-
gundeki bir enerji merkezidir. Bedenin ruhsal iletigim merke-
zidir. Bu merkezin gelistirilmesi, [lahi Varlik'la ve evrenin
rohlan ile ruhsal dizeyde dogrudan iletisim kurmamzi sag-
lar. Mesaj Merkezi'ndeki tikanikliklar ruhsal, zihinsel ve duy-
gusal bedenlerdeki gelisiminizi sekteye ugratir.

Asirt heyecan, agin nese, depresyon ve anksiyete gibi duy-
gusal asirthklarin hepsi Mesaj Merkezi'ndeki tikanikliklan
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ifade eder. Bu dengesiz duygulannizi Mesaj Merkezi'ndeki
enerji tikankhiklarimi ve ruhsal tikanikliklar gidererek iyiles-
tirin.

Kalbin duygusal dengesizliklerini iyilestirmek icin Dort
Gug Teknigi'ni uygulayin.

BEDEN GUCU: Bir El Yakin. Bir El Uzak sifa teknigini kuila-
nin. Yakin El'i gogisiiiiziin ortasindan on-on bes santim
uzakta, gogsindzit isaret edecek sekilde tutun. Uzak EI,
21. Sekil’de goruldugi gibi, avug iginiz alt karniniza ba-
kacak sekilde bedeninizden otuz bes-elli santim mesafede
tutulmahdrr. Yakin EI, Mesaj Merkezi'nde yiksek yogun-
luklu bir alan yaratirken Uzak El, alt karninizda distik
yogunlukta bir alan yaratir. Enerji, yiiksek yogunluklu
alandan dusitk yogunluklu alana akacaktir. Bu durumda
enerji, Mesaj Merkezi'nden alt karniniza akacak, boylece
Mesaj Merkezi'ndeki enetji tikanikhg giderilecektir.

21, Sekil
Depresyonu ve
endiseyi yilestirmek
icin Beden Glicl

RUH GUCU: Mesaj Merkezi'nin ve digerlerinin ruhlarina
"merhaba” deyin ve onlardan sifa talep edin: Mesaj Mer-
kezi'min, alt karnumumn, yakin elimin ve uzak elimin, san
ve cio nun sevgili rubu, zihni ve bedeni, hepinizi seviyo-
rum. Depresyonumu, anksiyetemi. asirt heyecanbligim:
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ve/veya agtn neseliligimi iyilestirme gictine sahipsiniz. Iyi
bir is ¢tkann. Tegsekkir ederim.

Tam bu ruhlarn sahip oldugu Ruh Gacii, Mesaj Merke-
zi'nin duygusal bedenini iyilestirmek igin bir araya gele-
ceklerdir.

SES GUCO: Cince'de san seklinde okunan 4¢ rakamin ve cio
diye okunan dokuz rakammt tekrarlayin. San, Mesaj Mer-
kezi'ndeki hacreleri titrestirir. Cio alt karnin hiicrelerini
harekete gegirir. Bunlan bir araya getirin ve Ust Uste tek-
rarlayin: san cio, san cio, san ¢io, san cio. San cio'yu tek-
rar etmek Mesaj Merkezi'ndeki enerjiyi alt karna gonde-
rir. Elinizden geldigi kadar hizli bir bicimde, sesli veya
sessiz tekrar yapin. Arada bir de soyle tekrarlayin: Mesaj
Merkezi'ni a¢, Mesaj Merkezi'ni a¢, Mesaj Merkezi'ni ag,
Mesaj Merkezi'ni a¢.

ZIHIN GUCU: Mesaj Merkezi'nden alt karniniza dogru akan

en parlak altm 15:g1 hayal edin. Isik hig durmaksizin Me-
saj Merkezi'ndeki tkanmis enerjiyi alt karminiza tagiyor.
Mesaj Merkezi'nizin tim engellerden arindigint hayal
edin.
Her seferinde ii¢-bes dakika olmak uzere giinde birkag kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakin, Bir El Uzak
Beden Gicii pozisyonunuzu koruyun. Depresyonunuzu,
anksiyetenizi, asin heyecanhlhginzi ve agirt nesenizi ger-
cekten de iyilestirebilirsiniz.
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Endise

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

Endise, insan olmanin temel bir ozelligidir. Ancak ¢ok
fazla endise ettigimizde bu probleme, onun dalak ile baglan-
tili duygusal bir rahatsizlik oldugunu anlayarak yaklasmali-
yiz. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nda endisenin ¢dzami, bu
bolgedeki enerji tikanikliklarinin giderilmesidir.

Duygusal bedendeki endise dengesizligini iyilestirmek igin

BEDEN GUCU: Bir E! Yakin, Bir El Uzak sifa teknigini kulla-
min, Yakin El'i bedeninizden on-on bes santim uzakta, da-
lagimiz1 isaret edecek sekilde tutun. Uzak El, 22. Sekil'de
goroldagu gibi, avug iginiz alt karnimza bakacak sekilde
bedeninizden otuz bes-elli santim mesafede rutulmalidir,
Yalan El. dalak bolgesinde yiksek yogunluklu bir alan
yaratirken Uzak El, alt karninizda dugik yogunlukta bir
alan yaraur. Enerji, ylksek yogunluklu alandan dasiik yo-
gunluklu alana akacaktir. Bu durumda enerji, dalak bol-
genizden alt karnmiza akacak, béylece Mesaj Merke-
zi'ndeki enerji tkanikhg giderilecektir.

RUH GUCU: Dalagintzin ruhuna "merhaba” deyin ve ondan
sifa talep edin: Dalagmun sevgili ruhu, zihnt ve beden,
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22. gekil
Endiseyi iyilestirmek
icin Beden Giicl

seni seviyorum. Enerjin ttkannus durumda. Kendini iyiles-
tirme giiciine sahipsin. Iyi bir is gtkar. Tesekkir ederim.
Vo'nun fbes rakammmn Cincesi] ve cio'nun fdokuz raka-
mumn Cincesif, yakin elimin ve uzak elimin, alt karnimin
ve en parlak altin 1sigin sevgili rubu, zibni ve bedenl, sizi
seviyorum. Endisemi iyilestirme guciine sahipsiniz. yi bir
is ctkann. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: Cince’'de "vuu" seklinde okunan bes rakamum ve
“¢cio” diye okunan dokuz rakamuni tekratlayin. Vuu dalak-
taki hicreleri titrestirir. Cio, alt karnin hiicrelerini hareke-
te gegirir. Bunlan bir araya getirin ve ust Gste tekrarlayin:
vo cio, vo cio, vo cio, vo cio. Vo cio’yu tekrar etmek da-
laginizdaki enerjiyi alt karna gdnderir. Elinizden geldigi
kadar hizh bir bigimde, sesli veya sessiz tekrar yapin. Ara-
da bir de soyle tekrarlayin: Dalagimi seviyorum, dalagimi
seviyorum, dalagims seviyorum, dalagimi seviyorum.

ZIHIN GUCU: Dalagimzdan alt karminiza dogru akan parlak
bir altin 151tk hiizmesi hayal edin. Isik hi¢ durmaksizin da-
laktaki tikanmig enerjiyi alt karminiza tasiyor. Dalagimizin
mutlu, saghkh ve tim engellerden annmms oldugunu ha-
yal edin.

Her seferinde ¢-bes dakika olmak iizere giinde birkag kez
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pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakin, Bir El Uzak
Beden Giica pozisyonunuzu koruyun. Endisenizi ve dala-
gimz1 gerekten de iyilestirebilirsiniz.

Uziintii ve Keder

Batildar akcigerlerin temelde solunum organlan oldugunu
dastindrler. Geleneksel Cin tibbinda akcigerler beden chi'si,
solunum chi'si ve burun ile baglantilidir. Aynt zamanda su
metabolizmasina yardimet olur ve yas ve tzintd duygulan ile
baglantihdir. (¢ ¢ekmeyi diisiintin.) Dogu'nun ruhsal pratik-
leri ile ilgilenenler akcigerleri bedenin Cennet'ten gelen bol-
gesi olarak distnirler.

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi, yas ve izuntiiyQ akcigerlerde-
ki enerji tikanikh olarak algilamaktadir, Sevdiginiz bir insa-
ni kaybetmek sizi dylesine tzer ki akcigerler ukanur. Akciger-
ler tikandifinda soguk alginhigina yakalanmak, sik sik yorul-
mak ve hatta Uzintiye daha fazla meyilli olmak mamkiin-
dur. Yas ve ziintd icin Snerilebilecek sifa ¢ozima, akciger-
lerdeki enerji tikamkhiklarimin giderilmesidir. Yalmizca Dort
Gug Teknigi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Beden Guca: Bir Ei Yakin, Bir El Uzak sifa
teknigini kullamin. Yakim El'i bedeninizden on-on beg san-
tim uzakta, akcigerlerinizi igaret edecek sekilde tutun.
Uzak El, 23. $ekil’de goraldagn gibi. avug iciniz alt kar-
niniza bakacak sekilde bedeninizden otuz bes-elli santim
mesafede tutulmalidir. Yakin El, Mesaj Merkezi'nde yik-
sek yogunlukiu bir alan yartirken Uzak El, alt karninizda
dugiik yogunlukta bir alan yaraur. Enerji, yaksek yogun-
luklu alandan disuk yogunluklu alana akacaktir. Bu du-
rumda enerji, akcierlerinizden alt karniniza akacak, boy-
lece akcigerlerinizdeki enerji tikamikhg giderilecektir.
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23, Sekil

Uziintiiyii ve Kederi
lyilegtirmek igin Beden
Giich

RUM GUCU:  Akcigerlerinizin ruhuna ve diger ruhlara "mer-
haba“ deyin ve onlardan sifa talep edin: Mesaj Merke-
zi'min. alt karnmun, yakin elimin ve uzak elimin, san ve
cio'nun ve en parlak altin 1531810 sevgili ruhu. zihni ve be-
deni. hepinizi seviyorum. Yasimi ve dztintimda iyilestir-
me giiciine sahipsiniz. lyi bir is gikanin. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: Cincede "san" seklinde okunan U¢ rakammnt ve
"cio" diye okunan dokuz rakamuni tekrarlaymn. San akci-
gerlerdeki ve gogusteki hucreleri titrestirir. Cio alt karnin
hitcrelerini harekete gecirir. Bunlan bir araya getirin ve
ast Gste tekrarlayin: san ¢io, san cio, san cio, san cio. San
cto'yu tekrar etmek akeigerlerdeki enerjiyi alt karna gon-
derir. Elinizden geldigi kadar huzh bir bigimde, sesli veya
sessiz tekrar yapin.

ZIHIN GUCU: Mesaj Merkezi'nden alt karnimiza dogru akan
en parlak alun 5181 hayal edin. Zihninizin iradesini ve ya-
raticl hayal gliciinozl, akcigerlerinizdeki ttkanmis enerjiyi
alt karminuza aktarmak igin kullann.

Her seferinde tti¢-bes dakika olmak (izere giinde birkag kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakin, Bir El Uzak
Beden Gict pozisyonunuzu koruyun. Yastnizi. iizintini-
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zu ve akcigerlerinizi gergekten de iyilestirebilirsiniz.

Korku

Duygusal bedendeki korku, bsbreklerle baglantidir. Dehsge-
te dustuguniz zaman korku, bobreklerinizi zayiflatit. Benzer
sekilde eger bobrekleriniz zayifsa daha kolay korkarsimiz ve
iterisinde paranoyak olabilirsiniz. Korku icin onerilebilecek
sifa ¢oziimy, bobreklerinizdeki enerji tikanikhklarnin gideril-

BEDEN GUCU: Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa teknigini kulla-
nin. Yakin El'i sirtinizdan on-on bes santim uzakta, av-
ucunuz bobreklerinizden birine bakacak sekilde tutun.
Bobrekler sirtinizin her iki tarafinda, bel seviyesinin bes-
yedi santim asagisinda yer alir. Uzak El, avug iginiz diger
elinizin ¢aprazinda yer alan kaburgalariniza bakacak sekil-
de bedeninizden otuz bes-elli santim mesafede tutulmali-
dir.(bkz. 24. Sekil) Yakin El, bobrek bélgesinde yiksek
yogunluklu bir alan yartirken Uzak El, kaburga bdlgesin-
de diisiik yogunluklu bir alan yaratw. Enerji, bobrekten
kaburga bolgesine akacaktir. Eger yorulursamz, ellerinizi
diger bobreginize ve kaburgalanimizin diger vanina baka-
cak sekilde yer degistirin.

RUH GUCU: Bobreklerinizin ruhuna ve diger ruhlara “merha-
ba" deyin ve onlardan gifa talep edin: Bébreklerimin, ka-
burgalarimin, yakin climin ve uzak elimin, cio [dokuz ra-
kaminm Cincesif ve leo'nun falti rakamtnin Cincesi] ve en
parfak alun isigin sevgili rubu, zihni ve bedeni, hepinizi
seviyorum. Korkumu iyilegtirme giiciine sahipsiniz. fyi bir
is cikann, Tesekkir ederim.
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24. $ekil
Korkuyu lyilestirmek
icin Beden Gucd

SES GUCY: Cince'de “cio" seklinde okunan dokuz rakamim
ve "leo” diye okunan alti rakammt tekrarlayin. Cio bob-
rekleri de icine alan alt karindaki hucreleri titrestirir. Leo,
kaburga bolgesinin hucrelerini harekete gecirir. Bunlan
bir araya getirin ve ust Uste tekrarlaymn: cio leo, ¢io leo,
¢io leo, cio leo. Cio leo'yu tekrar etmek enerjiyi bobrek-
lerden kaburga bolgesine gonderir. Elinizden geldigi ka-
dar hizh bir bicimde, sesli veya sessiz tekrar yapm.

ZIHIN GUCU: Bobreklerinizden kaburgalarimza dogru akan

en parlak altn 1512 hayal edin. Zihin Gucd, bobreklerde-
ki enexji tikarkhiklarmin giderilmesine ve korkunuzu iyi-
lestirmenize yardima olur.
Her seferinde t¢-bes dakika olmak iizere gande birkag kez
pratik yapin. Egzersiz boyunca Bir El Yakin, Bir El Uzak
Beden Giici pozisyonunuzu koruyun. Bobreklerinizi ve
korkunuzu gergekten de iyilestirebilirsiniz.
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RUH, ZiHIN ve BEDEN SIFASININ
DAHA KAPSAML! UYGULAMALARI

Bu bélamde simdiye kadar Reh, Zihin ve Beden Sifasi'nin
belli uygulamalarint anlatuk. Ama uygulama alanlan aslinda
¢ok daha genistir. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nt bir grup in-
sana sifa verebilmek i¢in kullanabilir misiniz? Gezegenin ote-
ki wcundaki bir insam1 bu sekilde iyilestirebilir misiniz? Ken-
dinizi sizi rahatsiz eden ve enerjinizi ¢ceken bir insandan ko-
rumak i¢in Ruh, Zihin ve Beden Sifast’nt kullanabilir misiniz?
Bu yontemletle Diinya Ana'yi iyilestirebilir misiniz? Bu soru-
lartn hepsine verilecek cevap ‘evet'tir. Asagida bunlan nasil
yapacagiuzt agiklayacagim.

Grup Sifasi

Oniinazde yirmi kigiden, iki ytiz kisiden, iki bin kisiden, yir-
mi bin kisiden ve hatta iki milyon kisiden olusan bir grup in-
san oldugunu dasinin. Bu gruptaki her insanin kendine &z-
g0 belli hastahklan veya saghk sorunlam var. Grup sifas: di-
ye adlanduwrdigim bir ¢alisma ile bu gruptaki heckese ayni an-
da sifa verebilirsiniz.

Cin'de bir araya toplanmis on binden fazla insana aym
anda, grup sifast uyguladigim pek ¢ok deneyimim oldu. Asa-
gida kullanabileceginiz bazi teknikleri sizlerle paylagacagim.
Hatirlanmas: gereken en énemli sey sudur: Ben bunu yapa-
bilirim. Sen de bunu yapabilirsin. Ben kendimi iyilestirme
gticine sahibim. Sen de kendini iyilestirme guaciine sahipsin.
Birlikte, dinyay iyilestirme gicane sahibiz.

Gruptaki insanlari, saglk sorunlan veya hastalikian ne
olursa olsun, grup sifast ise yarar. Ayni saghk problemine sa-
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hip (6rnegin romatizma) bir grup insanuin Gzerinde, farkh ra-
hatsizliklart olan bir grup insanin 0zerindekiyle ayni etkiye
sahiptir. Gruptaki insanlann belli hastaliklar veya rahatsiz-
liklan izerine daginmek zorunda degilsiniz, Hangi hastalik
veya saglik sorunundan muzdarip olduklarim bilmenize bile
gerek yok.

Grup sifast sunarken herkesten kendi sifa taleplerini ta-
rumlamalarim isteyebiliesiniz, Onlar da kendi dilekletini ses-
li veya sessiz, kendi kendilerine veya tiim gruba ydnelik ola-
rak dile getirirler. Herkes bir gifa talebinde bulunduktan son-
ra talep edilen tam dileklere yonelik grup sifasi sunabilirsi-
niz. Bu yalmzca bes dakika alacaktir. Grup sifas: sunmak icin
Dért Giig Teknigi'ni kullanin:

RUH GUCU: Ruh danyasindan samimi bir dilekte bulunarak
baslayin. Sifa vereceginiz herkesin rehuna "merhaba” de-
yin ve onlardan kendilerini iyilestirmelerini isteyin. Kutsal
varhklara "merhaba" deyin ve sifa i¢in onlann yardmmint
dileyin. Dogann ve evrenin ruhlanndan da sifa takdisleri
talep edin. Iste karsinizdaki grup igin Ruh Gécii'nan yar-
dumini nasil alacagimza bir érnek. Bu drnefii yaraticr bir
bicimde kendinize gore uyarlayabilir ve kisisellestirebilir-
siniz: Gruptaki herkesin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Kendi Ruh Giici 'nizi ve Zihin Gucd nizi
kendinize yardim etmek icin kullanabilirsiniz. lyi bir is ¢1-
kann. Ruhumun, zihnimin ve bedenimin gi¢leri hizmeti-
nizdedir. Size gifa sunuyorum.

Tim koruyucu mefeklerin, Budalann, azizlerin, gurulann,
rubr rehberlerinin ve Ggretmenlerin sevgili ruhu. zihni ve
bedeni, sizi sevivoruz. [namimaz sifa giictine sahipsiniz.
Latfen fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerinde
sifa bulmalar: icin bu grubu kutsayin.

Dunya Ana'nm, tam okvanuslanin, daglann, nehirlerin,
agaglarm, ciceklerin, kentlerin ve ulkelerin sevgili rubu.
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zihni ve bedeni, sizi seviyoruz. Liitfen buraya gelip bu
gruptaki insanlara sifa takdislerinizi sunar misiniz?

Gunesin, aymn, tim gezegenlerin, yildizlarin, galaksilerin
ve evrenlerin sevgili ruhu, zilini ve bedeni, sizi seviyoruz.
Kendi ruhlarini, zihinlerini ve bedenlerini ivilegtirmeleri
icin buradaki insanlara sifa takdislerinizi verebilir misiniz?

Evrensel is1gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyo-
ruz, Herkesi iyilestime gtictine sahipsin. Buraya gelip
gruptaki herkesi bastan agagi, deriden kemige ve tim hic-
relerine kadar yikayabilir misin? Latfen bize sifa takdisle-
rini ver ve herkesin ruh, zihin ve bedenlerinde hticresel
diizeydeki tikanikiiklarin giderilmesine yardimci ol.

Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal bedenlerin batdniy-
le sifa bulmalarin istiyoruz. Derinden onurlandik ve kut-
sandik. Tesekkir edetiz. Tesekkir ederiz. Tesekkar ede-
riz.

BEDEN GUCU: Bir elinizi, tim grubu isaret edecek sekilde
uzatin {25. Sekil). Buna alternatif olarak ortaya tkardig-
niz sifa takdisi ile birlikte tim grubu icerecek ve kucakla-
yacak sekilde iki kolunuzu birden ileri dogru uzatabilirsi-
niz. Bu pozisyonlardan herhangi birini secin ve egzersiz
boyunca koruyun.

SES GUCU: Durmaksizin tekrar edin: evrensel igik, evrensel
1sik, evrensel 151k, evrensel 151k

ZIHIN GUCU: Evrenden gelen en parlak altin, mor veya gok-
kusag renklerindeki 1130 gruptaki herkesi bastan agag,
deriden kemige yikadigim hayal edin. Bu evrensel igik
herkesin hicrelerine nifuz ediyor ve hiicresel dazeydeki
enerji tikanikliklarini gideriyor. Herkes evrenin sifa 1513
ile yikandiktan sonra iyilegiyor.
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25. Sekil
Tek E| Sifa teknigi

Uc-bes dakika sonra ruhlara, verdikleri sifa takdisleri icin
tesekkir ederek grup sifasmm sonlandinn: Tesekkir ede-
rim. Tegekkir ederim. Tegekkir ederim. Ardindan, ziya-
retinize gelen ruhlan saygiyla geri gonderin: Gong song.
Gong song. Gong song.

Bu teknik, grup sifasinin basit ama derin sirlarimi agiga ¢
karmaktader. Bu pratik, ¢ok onceleri fark edilmis derin ve
giicla bir gercekle isbirligi icerisindedir: Evren birdir. ila-
hi Varlik birdir.

Her sey birdir. Birini iyilestirerek, her seyi iyilestirirsiniz.

Uzaktan $Sifa

Yirminci yazythn kuantum fizik¢ileri zaman veya mekanmn
olmadipr sonucuna varnuslardir. Ruhsal pratisyenler bu da-
siinceyi binlerce yil once bilmekte ve uygulamaktaydtlar.
Ruh, Zihin ve Beden $ilasi'nin Evrensel Meditasyonlan Lao
Tzu'nun deyigsine érek olugturmaktadir: "Evde oturun ve
evreni taniymn.” Evren bedeninizin her bir hiicresinde, bir
agacta, bir ¢icekte ve hatta bir kum tanesindedir. Ve dnceki
bolimde dgrendigimiz gibi Budistler, "Bir kum tanesi, i¢ bin
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evren barindinr,” diye dgretitler ve bu da, evrendeki en k-
¢ik pargacigin bile tim evreni yansittig1 anlamina gelmekte-
dir. Bu derin ruhsal bilgelik, sifa ¥in de uygulanabilir.

Kaygi duydugunuz kisi Avrupa’dayken siz Kuzey Ameri-
ka'da olabilirsiniz. Siz Cin'deyken Guney Afrika'daki karde-
sinizin hastalandigini égrenebilirsiniz. I3 yerinizde oturup ki-
sa sire once fel¢ gecirmis, hastanede hareketsiz yatan baba-
niz icin endigeleniyor olabilirsiniz. Onlara uzaktan sifa ile
yardimci olabilirsiniz.

Tanum itibariyle uzaktan sifa fiziksel yakinliga bagimli de-
gildir. Sifa nesnenize ne kadar yakin veya ne kadar uzak of-
dugunuz énemli degildir. Yalmzca sifa gdndermek istediginiz
kisiyi diginin ve onun ruhu hemen yani bastnizda belirecek-
tir. Fiziksel olarak karsinizda duran bir insana sunabilecegi-
niz sifay1 uzaktan da sunabilirsiniz. Gergekten de uzaktan gi-
fa, karsinizdaki insana sifa vermekten farksizdir. Disince,
mesaj ve sifa, 151k izindan daba ¢abuk hareket ederler.

Ornegin dimyanin oteki ucunda omuz agnsindan sikayet
eden kiz kardegsinize sifa vermek istediginizi dugtinelim. Bir
yandan onunla telefonla baglant: kurmugken bir yandan da
uzaktan sifa verebilirsiniz. Buna alternatif olarak telefonia
baglant: kurmaksizin da sifa sunabilirsiniz. Ilk yontemde kar-
desiniz ona sifa vermek icin ¢alisnginizdan haberdardur, ikin-
cisinde ise degildir. Her iki yol da buttnayle etkindir.

Bazen uzaktan gifa sunmak, karsinizda oturan kisiyi iyiles-
tirmekten ¢ok daha iyi ve etkili olabilir. Yine de pek ¢ok in-
san daha aliskin olduklan icin kisisel temasi tercih ederler.
Uzaktan sifa sirasinda ortaya ¢ikan enerji ok giicli olabilir,
bu yizden ahicinin gozlerini kapayip gevsedigi. hatta uyudu-
gu bir anda ¢ok daha etkindir. Bir sifac1 olarak eger aksam-
lant uyumadan once veya sabah uyandiktan sonra birkag da-
kika ayuabilirseniz. bir-iki dakika cerisinde uzaktan sifa su-
nabilirsiniz. $ifa verdiginiz kiside mucizeler gozlemlenebilir,

Bu kitapta tamtilan tim sifa teknikleri uzaktan sifa igin de
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kullapulabilir. $ifanin alicist {iziksel olarak karsimizda bulun-
masa bile onun ruhsal varligini yaniniza agirabilissiniz. Or-
negin, kizkardesinizin ruhuna soyle soyleyebilirsiniz: Buraya
gelip benim yanimda durabilir misin? Kiz kardesinizin ru-
hundan yaniniza gelip siz ona sifa sunarken onaniizde yere
uzanmasint da isteyebilirsiniz veya nerede clursa olsun yal-
mzca onu diginmekle yetinebilirsiniz. Kardesiniz uyuyor,
¢ahistyor veya yolculuk ediyor olabilir - hi¢ fark etmez. Kar-
desinizin ruhunu yaniniza cagirdigimiz veya onu dastindigi-
naz sirece ruhu (aslinda onun bélunmils ruhw sizinle birlik-
te olacaktir,

Kiz kardesinizin ruhunu gagirdiktan sonra ona sifa sun-
mak icin Dort Giig Teknigi'ni uygulayin. Elinizi onun ruhu-
na isaret edecek gekilde tutabilir, sifa rakamlapm ve mantra-
lanini tekrarlayabilir, parlak 1gigin ukanikliklan gidermek
izere bu ruha dogru aktiging hayal edebilir ve daha once an-
latitdips gibi Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni uygulayabilirsi-
niz. Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'mn tim tekniklerinde oldu-
gu gibi sifay1 ruhsal seviyede sunmaktasiniz. Kiz kardesinizin
zihni, duygulan ve bedeni de aym anda sifa bulacaktir. Ru-
hun §ifasi1 dogal bir bigimde fiziksel, duygusal ve zihinsel si-
faya donisecektir, cunka ruh, zihin ve beden birbirleri ile ya-
kin iliski icerisindedir ve ruh her zaman patrondur.

“Merhaba” Deyin

Rubiun gictuna kendi kendini iyilestirmesi igin yardima ¢a-
garin: K1z kardesimin sevgili rubhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kiz kardesirnin omzunun (Ornegini sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, seni sevivorum, Kendinizi iyilestirme gticiine
sahipsiniz. Lutfen iyf bir iy ¢tkanin. Ben de sizlere sifa gon-
deriyorum. Kiz kardesinizin ruhuna "merhaba” demek gibi
basit bir eylem, onun bedeninde bir iyilesme tepkisi baghata-
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caktir. Ruh Sifasi'nin da igin igine katilmasi, uzakran sifantn
anahtandir.

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

Bir El ile lsaret Etmek

Bir elinizi kiz kardesinizin agirmus oldugunuz rubunu isa-
ret edecek sekilde uzaun (Figar 25). Kiz kardesinizin gorin-
tustind goézindzin éninde canlandinn. Bu, uzaktan sitanin
Beden Giici bilesimidir. Tek El Sifa teknigi sizinle kiz karde-
ginizin ruhu arasindaki iletisimi kuvvetlendirir.

Ses Glic(

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

Canlandirma

Parlak altwm 15181 oz kardesinizin omzunda hayal edin.
Sha'nin Altm Isik Kiiresi'ni davet edip kiz kardeginizin om-
zunda dondagina de hayal edebilirsiniz veya yalmzca altm
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11810 kiz kardesinizin basindan ayaklarina dogru aktigini go-
zunuzde canlandirabilirsiniz. Diger bir se¢enek kiz kardegini-
zi karnimzin icinde hayal edip onu ve omzunu evrenin sev-
gisi ve 1sigiyla sararak Evrensel Meditasyon teknigini de uy-
gulayabilirsiniz.

lyilegtirme Siiresi

Bir Dakikada §ifa yontemini kullanarak uzaktan sifayi yal-
nizca bir dakikaligina uygulayabilirsiniz. Buna alternatif ola-
rak uzaktan sifay1, Bolim 7°de *Yaygin Rahatsizitklart lyiles-
tirmede Dort Giig Teknigi'nin Kulfanilmasi” baghgt altinda
aynntilariyla anlatilacagn gibi, ¢-bes dakika boyunca siirdd-
rebilirsiniz, Elbette bu siireleri istediginiz kadar uzatmamz
da mamkin.

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

Tegekkiir Edin

Uzaktan sifayt ve Ruh, Zihin ve Beden §ifasi’nin tim ydn-
temlerini uygularken, minnettarlik ¢ok gerekli ve ciddi bir
ruhsal gereklilik olarak karsimiza c¢ikar. Azizlerin, Budalann,
koruyucu meleklerin, ginesin, aym. yildizlarin vs. ruhlarn-
dan sifa takdislerini talep edebilirsiniz, ama onlan samimi-
yetle takdir etmeyi ve onlara tesekkiir etmeyi mutlaka hatir-
laymn. Takdis ve sifa dileklerinize karsilik verdikleri icin onla-
n onurlandumayr unutmaym. Uzaktan sifa uygulamaniz
s0yle sonlandinin: Tegekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesek-
kir ederim. Gong song. Gong song. Gong song. '

219




R, Zikin, Beden Silusi

Korunma

Basgka insanlann enerjilerinin sizin i¢in ne kadar zararh ola-
bitdigini hi¢ fark ettiniz mi? Ornegin. kendinizi bir arkadasi-
nizin kot davranuslarina dzenirken bulabilirsiniz veya hep
baskalarim asagilayan biriyle zaman gegirdikten sonra insan-
lan cok daha fazla yargiladigimzi gorebilirsiniz. Siirekli ne
kadar ganssiz oldugundan bahseden bir arkadasinizla tele-
fonda konugtuktan sonra enerjinizin ¢ekildigini, hoslanmadi-
gimz insanlarla bir arada olmamaya dikkat etmeniz gerekti-
gini, aksi takdirde ani astim ataklanna yol acabilecek kadar
Gzdldagindza veya sinirlendiginizi fark edebilirsiniz. Ya da
belli insanlaria kurdugunuz iligkilerin neden en kdti Gzellik-
lerinizi ortaya ¢ikardigini merak ediyor olabilirsiniz. Bazen
kimi insanlarla karsilasmamak icin evden disari bile cikmaz-
SInIz.

Tim bu durumlar yasam kalitenizi fiziksel, duygusal, zi-
hinsel ve ruhsal yonlerden etkileyebilir. Eger bu durum saj-
ligmmz1 ve sevdiginiz insanlarin givenligini tehlikeye dusiri-
yorsa son derece ytkicr ve zarar verici hale déndsebilir. Bu
insanlanin enerjilerinin sizinkine karigmasindan veya sizi sag-
liksiz kilmasindan nasil korunabilirsiniz?

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi disan akip hoslanmadigimiz
insanlarla gorismeden dnce kendinizi korumak i¢in uygula-
yabileceginiz birkag gugla teknik sunmaktadir. Yalnizca Mer-
haba Deyin Sifa Teknigi'ni kullamn ve gicld bir mantradan,
kutsal kigiden veya San San Jiv Liu Ba Yao Wu. Guan Yin,
Isa veya Sha'nin Alun Isik Kiiresi gibi bir ruhsal sifa aracin-
dan koruma talep edin: Sha'min Altin Isik Kdresi'nin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Buttn gin boyunca
beni sarmalayip icten disa koruyabilir misin? Onitmazdeki
yirmi saat boyunca sakin kalmama yardime ol. Igimde ve di-
gmda donmeyi sirddr. Onurlandun. Tesekkir ederim.
Sha'nin Altin Isik Kiresi hemen ¢evrenizi sarip size icten ve
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distan kalkan olacak ve talep ettiginiz korumays sunacak.

Sessizce San San Jiv Liu Ba Yao Wu'yu veya evrensel 151-
g1 tekrar edebilirsiniz. Meryem Ana'dan. §Siva'dan. Guan
Yin'den veya Tanri'dan koruma talep edebilirsiniz. Mantra-
niz1 veya yice varligs secin ve ondan sizi korumasini isteyin.
Enerji alaniniz Ilahi Varhk tarafindan korunacakur. Eskisi
kadar kolay sinirlenmediginizi veya o kadar da duygusal ol-
madiginiza ve diger insanlann ¢nerjilerinin artik sizi etkileye-
medigini goreceksiniz. Eger sevimsiz enerjilerle karmilagirsa-
mz, ilahi koruma alani sayesinde size kars saldinya gegeme-
yecek.

Aymi teknigi bagkalarin korumak igin de kullanabilirsiniz.
Kagik ¢ocugunuzun tek bagina okula gidip gelmesinden en-
diseteniyor olabilirsiniz. Ona evden aynlmadan énce ayns se-
kilde koruma saglayin. Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ai kulla-
mn ve en sevdifiniz azizin, Budamin veya mantramin koru-
mastndan yardun alin. Ornegin Lao Tzu'dan ¢ocugunuzu ko-
rumasini isteyebilirsiniz: Sevgili Lao Tzu, seni seviyorum.
Cocugumu koruyabilir misin? Sha'min Altn Igik Karesi'nden
de koruma talep edebilirsiniz: Sevgili Sha'nun Alein Isik Ki-
resi, okula giderken gocugumu koruyabilic misin? Eger ¢o-
cuklanmizin oyun oynarken yaralanmasindan endise ediyor-
saniz. teneffislerde de korunabilmeleri i¢in talepte bulunabi-
lirsiniz: Sevgili Sha'nin Altin laik Karesi, ¢ocuklarim okulda
oyun oynuyoriar. Lutfen onlarn diasmelerine izin verme.
Onlara iyi bak. Tesekkir ederim. Sha'mn Altn lsik Kiresi
gergekten de ¢ocuklanmizi koruyacaktir.

Daha Genis Olcekte Sifa

Kirlilik, Dunya Ana ve tiim evren igin ¢ok biyuk bir sorun.
Su anda tam dlkeler toksik kimyasaflar, atiklar ve diger kir-
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lilik tarleri aretmekte. Copler, zehirli gazlar, kimyasal atik-
lar, fabrika atiklari, su kirliligi — bunlann hepsi facklt enerji
bigimleridir. Gevreye iliskin olarak getirilmis yasal duzenle-
melere uyum saglamak igin yapilan ¢ahigmalara hikumetler,
sirketler ve arastirmacitar tarafindan tim diinyada milyonlar-
ca dolar harcanmakta. O zaman neden hala ortada bir ¢6-
zim yok? Neden Diinya'nin zehitlenmesi devam ediyor? Ve-
rilen zarar ortadan kaldmlamaz mi? Cevap pek ¢ok insanin
diiginme giciiniin dtesine uzanmakta. Kirlilik icin gergek ¢6-
ziim, ruhsal dizlemde yer aliyor.

Fizikciler enerjinin asla yok olmayacagim veya ortadan
kaldinlamayacagin ifade eden Enerjinin Korunumu Yasast m
biliyorfar. Enerji yalmzca bir bigimden digerine donusar. Bu
agidan bakddiginda kirlilik de yalnizca enerjinin baska bir
formu, bir atrofi olarak anlagdmahdir. Tipk: idrarin ve diskr-
nin bedenin atikiari ya da atrofisi olmasi gibi, kirlilik de Dimn-
ya'mn atugidir. Ancak bitkisel organizmalara besin saglayan
beden atigs, bitkiler ve sebzeler igin verimlidir. Bu durumda
atik, tersine donmekte ve besin haline gelmektedir.

insan organizmasi atig1 sevmez, ama tersine dénmis ati-
g1 sever. Kanser hicreleri atigm sonucudur. Bedensel atigin
bir par¢asidir ancak tersine déniisebilirler. Ornegin, eger ak-
ciger kanseriniz varsa bunu iyilestirmek igin Bir E! Yakmn, Bir
El Uzak teknigini kullanabilirsiniz. Sifa rakamlan olan 4¢ ve
dokuzu Cince tekrar edin ("san cio” seklinde okunan san jiul
ve akcigerlerinizden yayilan 151§t hayal edin. Zihninizin go-
zitnde 11 akcigerlerinizden alt karmumza dogru hareket et-
tirin. Kanser hucrelerinin etrafindaki enetji bedenin atigidir,
ancak bu enerji alt karna tasindigiinda buradaki enerji merke-
Zi iKin bir besin haline doéndgir. Baglangigta negatif olan sey
pozitil hale donusmugtiir. Yin, yang'e donasdr. Kanser hic-
releri yeniden normal hucreler haline gelir.

Kirlitik seklinde gorilen atik da Ruh Géci kullanilarak
donagturilebitir. Yaluzca Merhaba Deyin Sifa Teknigi'ni
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kullanin ve gicld mantralardan, kutsal varliklardan, sicket-
lerden ve kirliligin kendisinden kirlilik problemini iyilestirme-
lerini talep edin. Ancak kiiresel qapta kirliligi dénistarmek
¢ok fazla ruhun yardimini gerektirecektir - kirliligin, Cen-
net'in, yidizlarm, lahi Varbik'in, koruyucu meleklerin, Bu-
dalann, azizlerin ve pek ¢ok dinyali ruhun. Dogru zaman
geldiginde evrendeki tim gerekli ruhlar kirlilik atigint geze-
gen icin besin haline doniistiirmek iizere bir araya gelecekler-
dir. Sabirli olun. Kuresel dénisum icin dogru zaman geldi-
ginde sifa da gergeklesecektir.




7. Yaygin Hastaliklari
BOLUM | lyilestirmede Dort Gig
Tekniginin Kullaniimasi

rtik Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin anahtar teorilerini ve
Atekniklerini ogrendiniz. Yirmi birinci ydzyihn bu yeni
tubbimin temellerini ve 6zint olusturan basit, kutsal bilgelige
ve irfana sahipsiniz: Ruh Gici ve Merhaba Deyin Sifa Tek-
nigi. Zihin Gicii'ni gelistirmenizi saglayacak pratik egzersiz-
ler anlatitdi. Gundmizin ve antik tarihin en guagli sifa mant-
ralaninin bazilart size sunuldu. Dort Gug Tekmigi'ni Bir Da-
kikada Sifa, Evrensel Meditasyon ve diger basit gifa yontem-
leri ile nasil bir arada kullanabileceginizi gorduniz. Kilo ver-
mek, kanserden kurtulmak ve duygulan dengelemek igin kul-
lanabileceginiz belli sifa programlanim $grendiniz.

Bu bolim kitaptaki en uygulamaya yonelik bélamdiir.
Ruh, Zihin ve Beden Sifasy’nin Dért Gug Teknigi'ni yizden
fazla yaygin rahatsizhge iyilestirmek i¢in nastl kullanacagim-
zt gostermektedir. Ruh, Zihin ve Beden Silasi uygulamasini
dogrudan hastaliklara yonelik olarak kullanabileceginiz bir
stfa rehberidir. Bunu kendiniz, sevdikleriniz ve is arkadagla-
nnz i¢in ihtiya¢ anlannda sik sik kullanin. Rehu, zihni ve
bedeni tyilestirmek icin her gin uygulayn.

Bu bélime dahil edilmis olan yaygin rahatsizliklar sirasty-
la sunlardir: bag rahatsizliklari, géz rahatsizliklan, burun ra-
hatsizliklani, agiz rahatsizliklari, kulak rahatsizliklar, boyun
rahatsizhklar, akciger rahatsizliklari, soguk alginhigi, kalp ra-
hatsizliklani, dalak ve mide rahatsizliklar:, karaciger ve safra
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kesesi rahatsizhiklan, bobrek ve mesane tahatsizhklan, alt ka-
rin rahatsizliklar, kadinlara dzgi rahatsizhiklar, damar rahat-
stzltklan, kemik ve eklem rahatsizliklan, ve deri rahatsizhk-
lar.

Her bir rahatsizlik icin uygulanacak Beden Gicii pozisyo-
nunu gosteren bir fotografla kargilasacaksimz. Bunu onerilen
Beden Giicti, Ruh Gici, Ses Giicii ve Zihin Gaci teknikleri-
ne yonelik kisa agtklamalar takip edecek. Oniimuzdeki bir-
kag sayta boyunca Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin Dért Gug
Teknigi haklandaki bilginizi daha da derinlestirecek birtakim
bilgelik ve irfam sunacagum. Ardindan kendinize ve bagkala-
rina hizmet etmek icin gerekli érnekleri giivenle kullanabile-
ceksiniz. Ruh, Zihin ve Beden Sifast'nin Dért Gug Teknigi,
size hizmet etmekten onur duyar.

BEDEN GUCU

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

Ozetlemek gerekirse, Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa tekni-
gi. yiksek yogunluk veya basincn, algak yogunluk veya ba-
sinca akma egiliminde olmas) prensibine dayanur. Yakin El,
yitksek enerji yogunlugu olan bolgenin on-on bes santim uza-
ginda tututurken Uzak El bedene otuz-elli santim mesafede
tutularak ellerle beden arasindaki enerji alanlannda yogun-
Tuk veya basing farkhihgi yaratlir.

Yakin El ile beden arasindaki enerji alany goreli olarak
yuksek yogunluga sahip olacaktr. Uzak El ile beden arasin-
daki enerji alam ise yine goreli olarak daha désuk bir yogun-
luga sahip olacaktir. Enerji, dogasi geredi yiksek yogunluklu
alandan dusik yogunluklu alana akar. Yakn Eli'in bakug
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bolgedeki asiri veya tikanmus enerji harekete gegerek botge-
deki enerji tikanikhigim giderecek ve acimin, iltihabin, duygu-
sal dengesizligin, kistlerin, tamérlerin, kanserin veya tikanik-
liktan kaynaklanan diger rahatsizliklann iyilesmesini saglaya-
caktir.

Asin enetji, Uzak El'in bakug bolgeye dogru akar. Genel-
de bu bolge her zaman fazla enerjiden fayda gérecek temel
enetji merkezi olan Alt Dan Tian'tn mekane alt karindir. Eger
bir bolgede agrimz ve diger bolgede de giigsuzluginuz var-
sa, Yakin El'i agrili bolgeye, Uzak El'i de giigsiiz bélgeye ba-
kacak sekilde yerlestirerek fazla enerjiyi agnlt bolgeden ener-
ji eksikligi ceken giigstiz bolgeye aktarabilirsiniz. Bir El Ya-
ken, Bir El Uzak teknigini parmaklarimizi enerjinin akmasini
istediginiz bolgeyi isaret edecek sekilde tutarak gelistirebilir-
siniz. Ornegin bas veya bogaz agrintz varsa, tikanms enerji-
nin bu agnl bolgelerden asag: dogu akmasim istediginizde,
Yakin El'inizin parmak uglanint agagiy isaret edecek sekilde
tutabilirsiniz. Bu, enerjinin bastan veya bogazdan alt karma
akisint kolaylagtiracaktir. Yakin El'inizin parmaklanni basa
veya bogaza dogru cevirmeyin, o zaman 151810 ve enerjinin
asags dogru arzulanan akiginin tersine bir etki yaratacaktir.

Ote yandan eger beyninizde zayif hafiza gibi dejeneratif
bir bozukluk varsa, o zaman enerjiyi bedeninizin alt balgele-
rinden yukan dogru hareket ettirmek istersiniz. Yakn El, bir
bobrege veya Kar Dagn Bolgesi'ne f(ait sirt) bakacak sekilde
tutulur ve Uzak El de basimiza bakacak sekilde verlegtirilebi-
lir. Yakin El'inizin parmaklarini yukary igsaret edecek sekil-
de tutun, ¢inkd enerjiyi ve 111 yukan géndermek istiyorsu-
nuz.

Bir El Yakin, Bir El Uzak sifa teknigi ¢ok basittir, ama ¢ok
dikkat etmeniz gerekir. El pozisyonlan sayesinde bu, iyiles-
meyi gozlemleyebileceginiz son derece gorsel bir tekniktir.
Bu Beden Gucu teknigi, enerji tikanikliklarini ve ruhsal nka-
mkhklan gidererek veya azaltarak tek bagina acil sifa ¢ozum-
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leri getirebilir.

Bir dahaki bag agrimiz veya soguk alginhgimizda Bir El Ya-
kin, Bir El Uzak teknigine bir sans tantymn. Yalmizca birkag
dakikaniz1 alir. Giinde birkag kez pratik yaptn. Ne kadar iler-
Jeme kaydettiginizi gorerek sagiracaksiniz. Hemen ertesi gin
biiytik bir farkhlikla karsilagabilirsiniz. Cok basit oldugu icin
bu teknigin giicli olmadigim disinmeyin. Bu teknik Guo
Usta'nin sifayz olan en biyik katkilanindan biridir.

RUH GUCU

Ruh Giicii son derece basittir. ama Dort Gii¢ Teknigi icin gok
snemlidir. Ruh Giict'nin kullanim Bslim 2'de tamitilan si-
fa formilini takip eder. Bu formilin bes basit bileseni bu-
lunmaktadur:

1. Merhaba deyin: ____ 'nin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni,

2. Sevgi verin; seni seviyorum.

3. Bir olumlamada bulunun: Kendini iyilegtirme gucii-
ne sahipsin.

4, Bir emir verin: yi bir ig ¢ikar!

5, Minnettarhgimzt itade edin: Tesekkér ederim.

Bu formili kendinizi veya bagkalanini iyilestirdiginiz her
durumda hatirlaymn. Bu bolimde dncelikle rahatsiz bolgemi-
zin ve ellerimizin icsel ruhlarina merhaba diyerek bu formu-
& takip edecegiz. Nasil merhaba diyeceginiz konusunda ya-
ratict ve esnek davranabilecek olsaniz da asla oncelikle igsel
ruhlarmizla konusmayr unutmayin.
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SES GUCU

Onceki bélimlerde, Bslum 4'teki Weng Ar Hong, San San
Jiu Liu Ba Yao Wu'yu (3396815} ve Boliim 6°da farkli rakam-
lann Cince soyleniglerini de iceren gesitli Ses Gici araglarim
tanitttm. Tum Ses Gucii araclart is gérmektedir giinkit ses,
bedenin titresmesini saglar. Belli sesler bedenin belli boigele-
rindeki hiicresel titresimi uyarirlar. 3396815 tekrar gozden
gecirmek icin Bolim 4'teki ayrntili agiklamaya ve diyagrama
{Tablo 9) bakabilirsiniz.

Rakamlan birden dokuza kadar Cince seslendirdiginizde,
bedeninizin farkli yerlerinde titresimler hissedeceksiniz. Eger
Ugincu Goz'tintz agiksa, bedeninizdeki titresimi gorebilirsi-
niz. Ornegin bir rakami, yani "ii" seklinde okunan yi, beyni
ve bag titrestirir. Bunu kolayhikla kamitlayabilirsiniz. Bir avu-
cunuzu bagimza dayaymn ve ii, ii, ii. il i, ii. i, ii, diye tekrar
edin. Basimzdaki titresimi hissedin.

Bu bolimdeki 6rneklerin ¢ogu. enerjinin bedenin bir bol-
gesinden digerine akmasmi saglamak icin iki rakamin sesin-
den olusan bilesimi kullanmaktadir. Bazen t¢ rakamin sesin-
den olusan bir bilegim de kullanimstir. Bu sesler sonucunda
enerjinin tasinmasi, yukanda anfatlan Bir El Yakin, Bir El
Uzak sifa teknigi ve asagidz anlatilan igigen Zihin Goci ile
hayal edilmesi teknigi kullanilarak enerjinin tagmmasini des-
tekler ve giiclendirir. Dért Gii¢ Teknigi'nden her biri tek ba-
sina gicla bir sifa aracidir, ancak bu tekniklerin hepsini bir-
den kullanmak, 6zellikle de Ruh Gacii'nt dahil etmek ¢ok
daha etkilidir.

Baz1 6rneklerde bedenin belli bir organindaki veya bélge-
sindeki enerjiyi gelistirmek igin yalmizca tek bir rakam sesi
kullanilmustir. Bu tipik bir bigimde yetersiz enerji ve hiicresel
titresime bagh olarak ortaya ¢ikan dejeneratif bir hastah@
iyilestirmek igin kullanulir. Birden on bire kadar olan rakam-
fann Cincesi, okunusian ve harekete gecirdikleri bélge Tablo
7'de gosterilmektedir.
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7. Tab'o: 1'den 11'e Kadar Rakamlarin Sesleri

Rakam Cincesi Telaffuz Uyanlian Bolge
C 1] yiya da yao T :1_ya da ;04; kafa, beyin
2 ar an kilp
3 san san gogas, akcigerler
4 si sl yemek borusu
5 wu Voo mide, dalak
6 fiv leo kaburgalar
7 chi i karaciger
8 ba ba karin
9 jiu cio karnin alt kasms
i0 shi st anos
Il shivi st eller, ayaklar, kollar,
bacaklar

Her bir rahatsizhk icin rakamlarin seslerini gésterildigi bi-
¢imde kullanmin. Herhangi bir rahatsizhk i¢in San San Jit Liu
Ba Yao Wu'yu (3396815) veya Sha'nin Altin Isik Kiiresi'ni Ses
Gucti'nin bir parcas: olarak kullanabileceginizi de unutma-
yin. Bu iki ilahi hazineyi istedifiniz zaman iyilesmenize yar-
dimci olmak tzere cagirabilirsiniz,

ZIHIN GUCU

En 6nemli Zihin Gici teknidi altm veya beyaz 1siktan bir ku-
re hayal etmektir. Enerjiyi transier etmek istediginizde 151§1n
bedenin bir bdlgesinden - genellikle Yakin El'in baktig1 bol-
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geden - digerine, yani Uzak El'in baktgi bolgeye dogru ha-
reket ettigini hayal edin. Yukanda agiklandigi gibi Uzak El
genellikle ait karnmuza veya Alt Dan Tian'a bakar.

Istgr hayal etmek, enerjiyi hayal etmekten daha tyidir. 1s1-
g1 bedeninizde dolasturmak, tipik bir bicimde Alt Dan Tian'a
tasimak, enerjiyi ve 15181 evrene yaymaktan iyidir. Tikanmus
enerjiyl almak ve onu baska bir yerde kullanmak istiyoruz.
Tikanmis enerji kéti enerji degildir; bir kex tikarukligin oldu-
gu bélgeden ¢ikanldiginda bagka bir yerde faydal bir bicim-
de kullarlabilecek pozitif enerjidir.

Zayflik, bitkinltik ve dejeneratif degisiklikler seklinde ken-
dini gésteren yetersiz enerji durumu, hastaliklarin sebebidir.
Boyle bir durumda evrenden gelen igin daha fazla enerjiye
ihtiyag duyan organda veya bolgede yogunlastigim hayal
edin. Asla 1513 veya enerjiyi disan gonderdiginizi hayal etme-
yin. Bu, kendi enerjinizi tiiketmenize sebep olur. Baskalarini
lyilestiriyor olsaniz bile 1181 veya enerjiyi bedeninizden ¢ikar-
maymn,

Her zaman yaraticiltk ve esneklik gosterebileceginiz bir
alan vardir. Ornegin, eger alun veya beyaz sk yerine gok-
kusagi renklerinde bir 1k hayal etmek istiyorsaniz bunun
higbir sakincasi yoktur.

BAZ| GENEL TALIMATLAR

Ruh, Zihin ve Beden $ifas1’'nin tum sifa tekniklerini sakin, ra-
hat bir ortamda, sakin ve gevsemis bir bicimde uygulamak en
iyisidir. Sakin ve gevgemiy olmak sifanin faydalarindan yarar-
lanmalari i¢in ruhunuzu, zihninizi, organlannizi ve hicrele-
tinizi agacaktir, Tek bagina sakinlik ve gevsemek, hiicresel
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titresiminizi ve igsel enerji akisimz1 dengeler. Rahat bir ortam
daha fazla acilmanz ve biitiintyle sifa bulmaya odaklanma-
niz1 saglayacakur. Iste sifa bulma yolculugunuzda size yar-
dimci olacak birkag ipucu.

Tek El Sifa Teknigi

Bu bolumdeki baz: rahatsizliklar Gzerinde calismak igin, Bo-
lom 6'da grup sifast ve uzaktan sifa icin kuilanilan Beden Gi-
¢l teknigi olarak tanittigimiz Tek El Sifa Teknigi'ni kullana-
cagz (bkz. Figur 25), Tek El Sifa Teknigi'nin kendi kendini-
zi iyilestirmek i¢in kullanimi ¢ok basittir:

¢ Tek elinizi zarar gormiis bolgeden yirmi bes-elli san-
tim uzakta, bu bolgeyi igaret edecek sekilde tutun.
(Baz: durumlarda elinizi yirmi bes santimden daha
yakin tutmamz gerekmektedir. Ayrica bazi durum-
larda eliniz, ilgili bolgeyi igaret etmeyecektir.)

» Parlak altin veya beyaz 151 bu bolgede parladigini
hayal edin. Bolgenin tikanikliklardan arindigini, sef-
faflastigini ve saghkh oldugunu dusdniin.

¢ San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu (3396815) veya séz ko-
nusu rahatsizhik icin gosterilen belli rakami/rakam-
lan tekrarlayn.

¢ Bir El Yakm, Bir El Uzak tekniginin kullamldig ra-
hatsizliklarda oldugu gibi, bu teknigi de her seferin-
de a¢-bes dakika olmak iizere giinde birkac kez tek-
rarlayin.
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Calisma Sdresi

Genelde tiim teknikleri her seferinde ii¢-bes dakika olmak
tizere ginde birka¢ kez uygulaym. Tek bir rahatsizhik i¢in
bundan daha fazla sire harcamak gereksizdir. Ancak eger
kronik agrlanimz, kronik bir hastahgimiz veya kanser gibi ya-
samimzi tehdit eden bir rahatsizhgimz varsa o zaman Dort
Gig¢ Teknigi ile birlikte Sha'mn Alun Isik Karesi'ni kullamn.
Sha'min Alun Isik Kiiresi'ne "merhaba” deyin ve hastah@mi-
zin bulundugu bélgede dénmesini isteyin. Daha ciddi du-
rumlar igin gifa teknigine yanm saat veya bir saat boyunca
devam edebilirsiniz.
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BAS RAHATSIZLIKLAR!
Bas_Donmesi

BEDEN GUCU: Yakun El: bagin bir yaninda; Uzak El: basin di-
ger yaninin istiinde

RUH GUCU: Basimun sevgili ruhy. zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Ellerimin,
yi'nin ve 1sigun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. lyi bir is gikarn.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekktir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlaym ("ii" seklinde okunan bir raka-
mu}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s1gin beyninizde
parladigini haya! edin.

Notlar

Bu uygulamay tamamlamak igin ellerinizin yerini degistirin.
Bas donmesi genellikle bagin kilcal damarlanndaki yetersiz
kan dolagimindan kaynaklanir.

234




Y‘l)-s-n' H_:n.xlz-l.kl:mn iyilc;ﬁlikmnimlc Diirl (:iiq Tc](nii(inin Ku”.m-lnnu

Bas Agnis! (Kafatasinda)
(bagin tepesi)

BEDEN GUCU: Yakin El: Basin tepesinin tzerinde: Uzak El:
Alt Karin (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Basimin sevgilf ruhu. zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin, yi-
jiu'nun ve isign sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme giictine sahipsiniz. fyi bir is cikann,
Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrariayin (“ii-cio" seklinde okunan bir
ve dokuz rakamian).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1g1gin basinizin
tepesinden alt karnimiza dogru akegint hayal edin.
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Bas Agrist (Onde)
(Alin)

BEDEN GUCU: Yakin El: ahn veya kaglarin orta noktas: (Yin
Tang akupunktur noktasi); Uzak EL Alt Kann (Alt Dan
Tian)

RUH GUCU: Basimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin. Ellerimin, yi-
Jiu'nun ve rsigin sevgili rubu, zihni ve bedeni sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme glictine sahipsiniz. [yi bir is cikarin.
Tegekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin ("ii-cio" seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin alninizdan
alt karmmiza dogru aktigini hayal edin.
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Bas Agnisi (Sakaklarda)
(Sakak)

BEDEN GUCU: Yakin El: dort parmagimizla asag dogru saka-
gz isaret edin; Uzak El: Alt Kann (Alt Dan Tian}

RUH GUCU: Bagimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni sevi-
vyorum. Kendini iyilestirme giciine sghipsin. Ellerimin, yi-
jiv'nun ve 1sigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz. lyi bir is gikarm.
Tesekkar ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin (“ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlanl,

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz isigm sakagimz-
dan alt karnimza dogru aktigini hayal edin.

Notlar

Yakmn El'inizle yukaryn isaret etmeyin. Eger her iki sakag-
nizda da agn varsa, ellerinizi degistirin.
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Bas Agnst (Basin Arkasinda)
(Ense)

Beden Giict: Yakin El: dért parmagimizla asagi dogru en-
senizi isaret edin; Uzak El: Alt Kanin (Alt Dan Tian}

BEDEN GUCU: Bastmin ve ensemin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilegtirme gictine sahip-
siniz. Ellerimin, yi-jiu'nan ve wugin sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz.
fvi bir is cikanin., Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Te-
sekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dckuz rakamlary),

SES GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz 1:1in baginizin ar-
kasindan alt karnimiza dogru aktugini hayal edin.

Notlar

Bu rahatsizlik genelde boynunuzu gergin tutmaktan kaynak-
laner.
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Yiiksek Tansiyon
Yiiksek kiiclik tansiyon, ylksek biyiik tansiyon

BEDEN GUCT: Yalan El: bagin tepesinin tizerinde veya alnini-
za bakacak sekilde; Uzak El: Alt Kann {Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Bagimm ve dolasum sistemimin sevgili ruhu, zib-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme gucd-
ne sahipsiniz. Ellerimin, yi-jiu'nun ve tsigm sevgili reha,
zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme giicune
sahipsiniz. lyi bir is gikanin. Tesekkar ederim. Tesekkiir
ederim. Tegekktic ederim.

$ES GUCU: yisjiu'yu tekrarlaym ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlary).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin baginizdan
alt karniniza dogru akuigini hayal edin.

Notlar
Bu uygulamay yiksek buyuk ve yitksek kigik tansiyonunuz
varsa ya da yuksek buayik ve normal kiigik tansiyyonunuz
varsa kullamn.
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Yiksek Tansiyon

Normal biylk tansiyon,
yuksek kii¢itk tansiyon

BEDEN GUCU: Yakin EL: kalp veya gégstinizin ortas: {Mesaj
Merkezi); Uzak El: Alt Kann (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Dolagim sistemimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni sevivorum. Kendini iyilegtirme giiciine sahipsin.
Ellerimin, ar-jiu'nun ve iigin sevgili ruku, zihni ve bede-
ni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme guctine sahipsiniz. lyi
bir is ¢ikarin. Tesekkur ederim. Tegekkiir ederim. Tesek-
kiir ederim.

SES GUCU: ar-jiu'yu tekrarlayin {("ar-cio" seklinde okunan iki
ve dokuz rakamlarn).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin kalbinizden
alt karnwuza dogru aktigmi hayal edin.

Notlar

Bu uygulamayi normal buytik .
ve yuksek kagok tansiyonu- ¥

nuz varsa kullanm. Yiksek
tansiyon kalpteki fazla enerji-
den kaynaklanir.
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Y-‘nygm H;uhl:kl;um iyiioslieiluwshu'c Di’lrl (;l'i\' Teknij{iniu Kun:mlln-:\h

Disuk Tansiyon

BEDEN GUCU: Yakmn El: Alt Karin (Alt Dan Tian); Uzak El:
bagin tepesi, alin veya kaglarin ortas: (Yin Tang akupunk-
tur noktasi)

RUH GUCU: Alt Dan Tian'wmun ve dolagim sistemimin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestir-
me gticine sahipsiniz. Ellerimin, fiu-yi'nin ve isifin sevgi-
Ii ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme
glictine sahipsiniz, fyi bir ig ¢karin. Tegekkir ederim. Te-
sekkiir ederim. Tesekkur ederim.

$ES GUCU: jiu-yi'yt tekrarlayin (“cio-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin alt karni-
mzdan basiniza dogru aktigim hayal edin.

Notlar
Glokom rahatsizhgimiz varsa bu teknigi uygulamayin.
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Rubi. Zihin. Beden Sil.:m

Felg
(sol yanda)

BEDEN GUCL!: Yakin EL: sag eliniz beynin sag tarafina baksin
veya sag elinizin parmaklanyla beyninizin sagim igaret
edin; Uzak El: sol eliniz bedeninizin sol yanina baksin.

RUH GUCU: Beynimin, sinir sistemimin ve dolagim sistemi-
min sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendi-
nizi iyllestirme gticiine sahipsiniz. Ellerimin, yi-jiu'nun ve
istian sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Bens
iyilestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is qkann. Tesekkur
ederim. Tesekktir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCL): yi-jiu'yu tekrdrlaym ("ji-cio" geklinde okunan bir
ve dokuz rakamlari),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin bagmizin
sag tarafindan bedeninizin sol yanina dogru aktigim hayal
edin.

Notlar

Bedenin sol tarafindaki felg,
beynin sag yanindaki kana-
madan veya kan pihtilasma-

sindan (enerji tukamklign)
kaynaklanir, El pozisyonu-
nuzu dogru yerlestirdiginiz-
den emin olun; ters bir el
pozisyonu, durumun daha
da kétilesmesine yol agabi-
lir.
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Y.‘lygm Hastalklarin Iyi'cglirilmeslml\- Diset Gi'l( 'l.'e]mijinin Kullanidmas

Fel¢
(sag yanda)

BEDEN GUCU: Yakm EL: sol eliniz beynin sol tarafina baksin
veya sol elinizin parmaklariyla beyninizin solunu isaret
edin; Uzzk El: sag eliniz bedeninizin sag yanina baksin.

RUH GUCU: Beynimin, sinir sistemimin ve dolasim sistemi-
min sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendi-
nizi ivilestirme giicine sahipsiniz. Ellerimin, yi-jiu nun ve
igin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi sevivorum. Beni
tyilestirme gucune sahipsiniz. lyi bir is ¢ikann. Tegekkir
ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yirjiu'yu telaarlaym ("ii-cio” seklinde okunan bir

ve dokuz rakamlan}.

ZIBIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz tsigin basinizin
sol tarafindan bedeninizin sag yanina dogru akugini hayal

edin.

Notlar

Bedenin sag tarafindaki felg,
beynin sol yanindaki kana-
madan veya kan pthtilasma-
sindan (enerji tikamkligy)
kaynaklamr. El pozisyonunu-
zu dogru yerlestirdiginizden
emin olun: ters bir el pozis-
yonu, durumun daha da ko-
talesmesine yo! acabilir.
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Rl!'l, Zil\in.‘ Bu(lvn Sll:n;l

Beyin Damarlarinda Sertlesme
(serebral arteoskleroz)

BEDEN GUCU: Yakin El: baginizin herhangi bir tarafina bakan
elinizi zlt bir bi¢imde sallayin; Uzak El: alt kann (Al
Dan Tian).

RUH GUCU: Beynmimin ve dolagtm sistemimin sevgifi ruhu.
zihmi ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilegtirme gi-
ctine sahipsiniz. Elferimin, vi-fiu'nun ve 1sigm sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Ben{ iyilestirme giicti-
ne sahipsiniz. lyi bir is ¢ikarn. Tesekkiir ederim. Tesek-
ktir ederim. Tesekkiir ederim,

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlanl.

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz istgm bagimzdan
alt karmimiza dogru aktugini veya beyninizin i¢inde parla-
diginn hayal edin.
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Y:II\'SIII Hnslnli'&lnnn iyile;iirilnn‘snm[(‘ ])i;rt Gii( T.clun\'qinm Ku":umlnmu

Beyin TUmGri
(veya kanser)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagimizla bes santim mesa-
feden timoGrinizi isaret edin ve bu parmagimz sallaymn;
Uzak Eb: alt karin (Alt Dan Tian}.

RUH GUCU: Timér hicrelerimin (ya da kanser hicrelerimin)
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum, Yanlis yon-
de ilerliyorsunuz. Kendinizi iyilestirme giictine sahipsiniz.
Yeniden normal hicrelere donisme giicine sahipsiniz. Ei-
lerimin, yi-jiu'nun ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
sizi seviyorum. Beni ivilestirme gicine sahipsiniz. fyi bir
is cikarin. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim, Tesekktir
ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin (“ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlamn).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz is1igin tiimérli
boélgeden alt karimza dogru akuigini veya beyninizin icin-
de parladifini hayal edin.

Noftlar . P
Tamoriin kendisini disiinme- r. €.

yin. Bunun yerine timorla
bolgenin saglkl oldugunu ve
islda  parladigimi  digtmiin,
Tamér veya kanser hiereleri-
ne ve tim beyin hicrelerine
sevginizi génderin.
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Ruh. Zlh'm.- Beden .Sil.s\.n

Yashhk, Bunama, Alzheimer Hastaligi
1. Adim

BEDEN GUCU: Her iki elinizi de arkanizda, avuclarimiz Kar
Dag Bolgesi'ne bakacak sekilde tutun.

RUH GUCU: Kar Dagr Bolgem 'in sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni seviyorum. Enerjini artirma giicine sahipsin. El-
lerimin, fiu'nun ve rsigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. si-
zi seviyorum. Kar Dagi Bélgem'in encrjisini artirma giicii-
ne sahipsiniz. Ivi bir is ¢ikarin. Tesekiair ederim. Tesek-
kiir ederim. Tegekkiir ederim.

SES GUCO: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU; Kar Dag1 Bolgesi'nde karlarla kapli bir dag ha-
yal edin. Cok sicak, gigla bir giinesin bu dagin Gzerinde
partadimimi digimiin. Karlar eriyor ve buhar seklindeki
enerji yukselerek bedeninizin iyilestirmek veya beslemek
istediginiz herhangi bir bolgesine akiyor.

Notlar

Yashlik ve Alzheimer hastali-
&1 bobrekierin islevlerindeki
bozulmanin sonucudur. Bu-
nun ¢dzims Kar Dagr Bolge-
si'ni inga ederek bobreklere
enerji vermek; sonra da bob-
rekteki enerjiyi beyni besle-
mek icin yukart gondermek-
tir.
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Y‘.ﬁysm H:umln!dm‘m 1yile;1iri=nwsintlv DE)rl Giic Trkniginin Kollinhnes

Yashhk, Bunama, Alzheimer Hastahg
2. Adim

BEDEN GUCU: Yzkin EL: bir bobrek veya Kar Dagi Bolgesi:
Uzak EI: bagin tepesi

RUH GUCU: Beynimin sevgili ruha. zilni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Eflerimin,
jii-vi'nin ve wigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilestirme gtic(ine sahipsiniz. Iyi bir is gila-
rin. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlaymn ("cio-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz imgin Kar Dagi
Bolgesi'nden baglayip omurga boyunca yukan cikarak ba-
sin tepesine ulagtini (Bai Hui akupunktur noktasy ve
beyni besledigini hayal edin.

Notlar

Eger yiksek tansiyonunuz,
beyin timorindz veya beyin
kanseriniz varsa bu teknidi

uygulamayin.
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Ruh. Zikin. B(‘(I(‘II .Sil:lsl

Hiperaktivite
(cocuklarda)

BEDEN GUCU: Cocuk icin Tek El Sita teknigini kuilanin. Co-
cugun basina hafif¢e vurun veya elinizi baginin beg santim
lizerinde sallayin.

RUH GUCU: Alice’in (5rnegin) beyninin sevgili ruhu, zibni ve
bedeni, seni seviyorum. Kendini lyilestirme gicine sa-
hipsin. Elimin, yi'nin ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi sevivorum. Alice'in beynini fyilestirme gicine sa-
hipsiniz. lyi bir is grkarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlaywn ("ii" seklinde okunan bir rakamu}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz mmigin evrenden
gelip cocugunuzun beynine dogru aktigint hayal edin. Co-
cugunuzun zeki ve zibninin agik oldugunu disingn.
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Y;uy_gln Hastaliklarin lyi|\-;rin|m-»sin(ic Din Gi.iq -I‘ukniginin Kbl nias

GOZ RAHATSIZLIKLARI
Miyop (baglangig asamasinda)

BEDEN GUCU: Yakn El: sag avucunuz ¢apraz bir bi¢imde ka-
racigerinize baksin; sag elinizi sallayin; Uzak El: alin ve-
va kaglarm orta noktast {Yin Tang akupunktur noktas);
eger karacigeriniz zayifsa, sol eliniz alt karnmniza baksm.

RUH GOCU: Karacigerimin sevgili rubu, zihni ye bedeni, se-
ni seviyorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Elleri-
min. chi-yi’nin ve iigin sevgili ruhu, zihini ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme guciine sahipsiniz. fyi bir is
cikann. Tesekkur ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: chi-yi'yi tekrarlayin (“sii-ii” seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan); eger sol eliniz alt karniniza bakiyor-
sa chi-jiu’yu tekratlaymn ("gii-cio” seklinde okunan yedi ve
dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCD: Parlak altn veya parlak beyaz isigin karaciger-
den kaslarmizin arastndaki orta noktaya dogru aktigint
hayal edin.

Notlar
"Karaciger gozleri agar.” Geleneksel Cin tibbinda gozler, ka-
raciger meridyeni ile bag-
lantihdir: gozler her za-
man karacigerin saghgint
yansiir,




Ruln. Zihin’, Bcejvn Sihsr

Katarakt

BEDEN GUCU: Tek EI Sifa teknigini kullanin. Parmak uclari-
niz1 sanki bir géz yuvaninizi tutuyormugsunuz gibi biiziin.
Gozuniizden on-on bes santim mesafede tutun.

RUH GUCU: Gozlerimin sevgili ruhu, zifini ve bedeni. seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Elimin,
yEnin ve igifin sevgili mihu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gictne sahipsiniz. Iyi bir is ctkarin.
Tesekkur ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayin (“ii* seklinde okunan bir rakami),

ZIHIN GUCU: Gozuntizden parlak altn veya parlak beyaz 1g1-
g yayddigim, Gozinizin yizey tabakasindaki hicrele-
rin titregtigini hayal edin. Goz yuvanmzin temiz ve par-
lak oldugunu disinin.
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Yaygln H.usmh“.lrln Iyiic;tirilmesim(t D'dr\ Gm. Tclmiginin K,l:":«m{mnﬂ

Glokom

BEDEN GUCU: Yakin El: alin veya kaslarnin arasindaki orta
nokta; Uzak El: awuc ii capraz bir bigimde karacigere
baksin.

RUH GUCU; Gozlerimin ve karacifferimin sevgili ruhu, zihni
sahipsiniz. Ellerimin, yi-chi'nin ve is1gin sevgili ruhu, zih-
nf ve bedeni, sizi sevivorum. Beni ivilestirme gticline sa-
hipsiniz. lyi bir is ¢ikann. Tesekkur ederim, Tegekktir ede-
rim. Tegekkiir.ederim.

$ES GUCU: yi-chi'yi tekrarlaym (“ii-sii* seklinde okunan bir
ve yedi rakamlanl.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin kaslanni-
zin ortasindan karacigerinize akbigimi bayat edin.

Notlar

Yakin El'inizle dogrudan gozlerinizi isaret etmeyin qinkd
ok lazla enerji, buradaki hassas dokulara zarar verebilir.
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Rab. Zilin, Beden Silase

Retinal Atrofi

BEDEN GUCU: Yakin El: aht sirtumzin ortast (Kar Dag Bolge-
si; Uzak El: alin veya kaslarin ortasindaki nokta (Yin
Tang akupunktur noktasy).

RUH GUCU: Gozlerimin sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi se-
min, fiu-yi'nin ve igin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karin, Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlaymn ("cio-ii” seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlary,

BEDEN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz wtfn alt stret-
nizdan (Kar Dag Bolgesi) kaglannizin arasindaki noktaya
dogru akegim hayal edin.

—
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Yu)’sln Taschkbisen jyilcuirilmrsim!e Pap (:li( Tt'lmiginirl Kadlambiaaa

Arpacik, Yara ve Tahris Olmus Gozler
(Opthalmia, konjonktivit)

BEDEN GUCU: Yakin El: abtn veya kaslarin ortasindaki nokta
{Yin Tang akupunktur noktasi: Uzak EL: alt karin (Alft
Dan Tian}

RUH GUCU: Gozlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-

min, yi-jiu'nun ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir is
ctkarm. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: yi-jtu'yu tekrarlayin (ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlary.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya partak beyaz wigin kaglarui-
zin arasindaki noktadan ait karniniza dogru aktigini hayal
edin.
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Rub, Zilin, Beden Silaa

Kronik Cézyasi Kesesi [Itihabi
(dakriyosistit)

BEDEN GUCU: Tek El Sifa teknigini kullanarak avucunuzu ra-
hatsiz goziindzin/gozlerinizin yirmi bes-otuz bes santim
uzaginda tutun,

RUH GUCU: Gozlerimin sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Kendinizi iyilestirme gicine sahipsiniz. Elimin,
yi'nin ve wgin sevgili ruhu, zihai ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme guciine sahipsiniz. iyf bir is ctkarin.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayin ("ii" seklinde okunan bir rakami),

ZIHIN GUCU: Gozlerinizt kirpmaksizin elinizin aveuna bakin.
Gozleriniz sulanana ve gozyasi akitana kadar bakmaya
devam edin.

Notlar

Kronik gozyas: kesesi iltihabi, tikanmis gézyas: kanallarindan
kaynaklanmir. Gozlerinizi kirpmamak goz yagi iretimini hare-
kete gecirir, bu da kanallarin temizlenmesine ve buradaki ti-
kanmikliklarin  giderilmesine
yardimc: olur.
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Yayqn Hasuhklorn Iyileglirihnesindc Disnt Giig Tekniginin Kullanlmas

Lekeler veya Cizgiler Gormek
(floaters)

BEDEN GUC(: Yakm El: alt sirt/bobrekler {Kar Dagr Bolgesil:
Uzak El: gozler

RUH CUCU: Gézlerimin ve bobreklerimin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme giictine
sahipsiniz. Ellerimin, jiu-yi'nin ve tign sevgili ruhu. zih-
ni ve bedeni. sizi seviyorum. Beni iyilestirme gucine sa-
hipsiniz. Iyi bir is gikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlaym (“cio-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s1gin bobrek bol-
gesinden (Kar Dag Béligesi) kaslarimzin arasindaki orta
noktaya dogru {Yin Tang akupunktur noktast) akugint ha-
yal edin.

Notlar

Eger bobrekler zayifsa, onceki
sayfalarda bulunan Bobrek {I-
tihabi prosedarini uygulaya-
rak bobrekleriniz i¢in daha
fazla enerji toplaymn.
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l{ull, Z]ll’in. .Bl'tlvl\ Siinsu

Sasilik

(strabismus)

BEDEN GUCU: Ellerinizin arkalanini birlestirin ve gozlerinizin
oniinde tutarak yavas yavas birbirlerinden ayinn.

RUH GUCU: Gézlerimin ve bébreklerimin sevgili ruhu, zibni
sahipsiniz. Ellerimin, yi’nin ve wstgin sevgilf rufiu, zihni ve
bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz.
i bir is qtkarm. Tesekkur ederim. Tesekkiir ederim. Te-
sekkir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlaymn ("ii" seklinde okunan bir rakamu).

ZIHIN GUCU: Gozlerinizin aynidigim ve birbirleriyle uyumlu
hale geldigini hayal edin.

Notlar

Sasiigr dizeltmek zaman ahr, bu ytizden bu uygulamay:
pek ¢ok kez tekrar edin. Eger yalnizca bir gozundz sastysa,
o zaman bu gozit digeri ile hizalamak igin yalnizca bir elini-
zi a¢in. Eger ters sasthginiz varsa, yani gézleriniz birbirinden
ayriksa, o zaman prosediire ellerinizi sirtlan birbirine daniik,
ancak arada mesafe birzkacak sekilde baglayin ve vavas ya-
vas birlestirin.
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Y-‘-yg-n Hasnalibana Iyiks!iliimcsinll* Disne Gi.'uq* Tc'cniginin Kullandmas

BURUN RAHATSIZLIKLARI
Bir Burun Deliginde Tikanikhk

(nazal sinlzit ve rinit)

1. Adim

BEDEN GUCLU): Tek EN Sifa teknigini kullanarak elinizi tikan-
m$ burun deliginizin 6ninde sallayin.

RUH GUCU: Burun deligimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni seviyorum. Kendini iyilestirme gicOne sahipsin. Ebi-
min, san-wu'nun ve $igin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
sizi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir
is ¢ikarin, Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkur
ederim.

SES GUCU: san-wu'yu tekrarlayin {"san-voo" seklinde okunan
ii§ ve beg rakamlary.

ZIHIN GUCU: Parlak zltn veya parlak beyaz isigin tikanmug
burun deliginden disan dogru ¢iktigmm hayal edin.
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Rnl\, Z;J:in, Brtln‘n Jsilih‘l

Bir Burun Deliginde_Tikaniklik
(nazal sinuzit ve rinit)

2. Adim

BEDEN GUCU: Tek El Sifa teknigini kullanarak bir elinizi isa-
ret parmagimz tikah burun deliginizi isaret edecek sekilde
burnunuzun bes santim uzaginda tutun.

RUH GUCU: Burun deligimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni sevivorum. Kendini ivilestirme giictine sahipsin. Elf-
min, yi-san-wu-jiu'nun ve gign sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme guictine sahipsiniz.
{vi bir is qikarm, Tegekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekkitr ederim.

SES GUCU: yi-san-wu-jiu'yu tekrarlayin ("it-san-voo-cio” sek-
linde okunan bir, g, bes ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wigin tikanmig
burun deliginden akcigerlere, oradan mideye ve sonunda
Alt Dan Tian'a (alt karin) dogru aktigin hayal edin.
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Yn'vgm Hasialiklarin iyi]e;tirilmcsim,t Dt Gli¢ Tf]migiuin KallanJmas

Her iki Burun Deliginde Tikanukhk

{nazal sinGzit ve rinit)

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: isaret parmagmnizi ve orta parmagi-
n1zy her iki burun deliginizi isaret edecek bigimde, V sek-
linde uzatin; Uzak El: alt kann (Alt Dan Tian}; elinizi sal-
laym

RUH GUCY: Burun deliklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
Ellerimin, ar'in ve 1§1gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is
cikarin. Tesekkur ederim, Tegekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: ar'1 tekrarlaym ("ar" seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s1gm burnunuz-
da parladiging hayal edin.
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Roh, Zibin, Bedden Silae

Her [ki Burun Deliginde Tikanklik
(nazal sinlizit ve rinit)

2. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: elinizi burnunuzdan bes-vedi santim
uzakta tutarak isaret parmaginizi ve orta parmagunizi,
kaslarinizin arasindaki orta noktanm (Yin Tang akupunk-
tur noktasy) her iki tarafina dogru uzatin, parmaklar hafif-
e asafn dogru kivrilmahdir; Uzak El: mide

RUH GUCU: Burun deliklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,

Ellerimin, yi-san-wu'nun ve iigin sevgili ruhy, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz.
lyi bir is qikann. Tegekkur ederim. Tesekkur ederim. Te-
sekkiir ederim.

SES GUCU): yi-san wu'yu tekrarlayin (“ti-san-vo” geklinde oku-
nan bir, ti¢ ve bes rakamlari}.

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz 1sigin burnunuz-
dan akcigerlerinize, oradan da mideye dogru aktigini ha-

yal edin.
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Yn}'gm Hnsluh”nnn Iyilqlirilmesin('e Di'}n Ciic Te}niginin Ku”:uu]mnsl

Burun Akmasi veya Tikanikligs
(soguk alginhigina, alerjiye veya iltihaba bagl)

BEDEN CUCU: Yakin El: gogstun ortasi, meme uglarinin istd;
Uzak El: bedenin yani, gdgls hizast

RUH GUCU: Burnumun sevgili ruhu, zihni.ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme gicine sahipsin. Ellerimin,
san-wu 'nun ve sigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme gliciine sahipsiniz. Iy bir is ¢1-
kann. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Teselkiir ede-
rm.

SES GUCU: san-wu'yu tekrarlayin ("san-vo" seklinde okunan
(¢ ve bes rakamlary).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz tsigin akcigerle-
rinizden mideye dogru akugim hayal edin.

Notlar

Bu rahatsizlik enerjinin akcigerlerde uygun bir sekilde aka-
mamasindan kaynaklanir.
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Ruh. Zi,\in, B.u'cn .Sif%l.cl

Burun Tikanikh§) ve Atesli Sintizit
(akut rinit ve sinuzit)

BEDEN GUCU: Yakin El: gopis bolgesi; Uzak El: kolunuzu
gogis hizasindan disan dogru, parmaklaninz ileriyi goste-
recck sekilde uzatin.

RUH GUCU: Burnumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sent se-
viyorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin. Ellerimin,
san-wu’'nun ve 1s1g1n sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giicune sahipsiniz. Iyi bir i§ ¢-
karin. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkur ede-
rim.

SES GUCU: san-wu'yu tekrarlaymn ("san-vo” seklinde okunan
iic ve bes rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz 15igin akcigerle-
rinizden mideye dogru akngin hayal edin.

Notlar

Bu proseduri yalnizca iki dakika bo- 5
yunca surdorin. Eger daha uzun sare N
yaparsamz enerji kaybedersiniz, ¢in-
kit parmaklarimz diganiya dogru uzan-
makta ve enerjiyi bedeninizin disina
gondermektedir.
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Y:lygm Ha.rr::llu:um ]y"](-;ﬁrilmminAO I)l_)rl (;i.'n“ 'l‘:-l(.nigimn Ku”.mu]nmm

AGIZ RAHATSIZLIKLARI

Adizda Ovuklar Olusturan Ucuklar ve Aftlar
(Herpes Simplex 1)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmak ugugu isaret eder; Uzak
El: mide; elinizi hafifce asag dogru egin.

RUH GUCU: Ugugumun sevgili rubu, zifini ve bedeni, seni se-
yi-wu-fiv’nun ve 1s1gm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni ivilestirme giicone sahipsiniz. [yi bir is ¢r-
kann. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: yi-wu-jiu'yu tekrarlayin ("ii-vo-cio” seklinde oku-
nan bir, bes ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak bevaz sigin aftimzdan
midenize, oradan da alt karmmza dogru akugimi hayal
edin,

Notlar n

Bu prosediri dudaklanin cevresinde
veya agzinizda oyuklar olugturan
uguk veya aftlar icin uygulaym.
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Ru|1, Zillin, Br('rn Si.l.n.u

Adizda Cikintilar Olusturan Ucuklar ve Aftlar
(Herpes Simplex 2

BEDEN GUCU: Yakin El: mide: Uzak El: alt karmn (Alt Dan Ti-

an).

RUH GUCU: Ucugumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini fyilestirme giicine sahipsin. Ellecimin,
wu-fiu'nun ve 1sign sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz. fyi bir is ¢i-
karmn. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkiir ede-
rim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlayin ("vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlary.

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya patlak beyaz wigin aftumzdan
midenize, oradan da alt karminiza dogru aktigini hayal
edin.

Notlar
Bu prosediru agzimizin icinde ve-
ya ¢evresinde digart dogru uzanan !—\

kabartilar veya tepe seklinde ¢ikinti-
lar olusturan uquk veya aftlar igin uy-
gulayin.
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Yhygnn Hasialklon 1yi]f§|irilnlvsin({€ Din Cizg T\-]-miginin Kulhadmasi

Dil Sismesi

BEDEN GUCU: Yakin EL: sag avucunuz yukan donik sekilde
gobepin Ustiinde; Uzak EL: sol avucunuz yukan donik se-
kilde gobegin altinda

RUH GUCU: San Jiao'mun sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni
seviyorum. Kendini iyilestirme ve dengeleme giictine sa-
hipsin. Ellerimin, 3396815’in ve isigin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahip-
siniz. lyi bir is ¢ikarin. Tesekkir ederim. Tesekkur ederim.
Tesekkiir ederim.

SES GUCO: San San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu (3396815) tekrarla-
yin ("san san cio leo ba yo vo" seklinde okunan 3396815
rakamlarn).

ZIHIN GUCU: Alt Dan Tian’inizda parlak alun bir sk karesi-
nin igindeki 3396815 rakamlarin1 hayal edin.

W
SR

B
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Rub. Zibin, Beden Silas

Diseti Cekilmesi, Periodontal Hastaliklar

BEDEN GUCU: Yakin El: alt kann (Alt Dan Tian); Uzak El.
agiz ve disetleri

RUH GUCU: Agzimm ve disetlerimin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme giicine sahip-
siniz. Ellerimin, jiu-yi'nin ve 1igmn sevgili ruhu, zibni ve
bedenti, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz.
lyi bir is ¢tkann. Tegelkiir ederim. Tesekkiir ederim. Te-
sekkiir ederim.

SES GUCU: jiu-yi'yi tekrarlayin ("cio-it" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 15121in alt karm-
nizdan digetlerinize dogru aktigint hayal edin.
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Ynygm Hastaliklarin I}'il\'ilirilmcsincle Din Cﬂq T«-kniginin Kullan s

Agzin Sola Dogru Kasildigy Yiiz Felci
(Bell’s Palsy 1)

ZIHIN GUCU: Yakin El: yiziin sol tarafi (kasilan taraf); Uzak
El: yizan sag tarafi (normal taraf)

RUH GUCU: Yiizimin ve sinirlerimin sevgili ruhu. zibni ve
hipsiniz, Ellerimin, yi'nin ve 1§tgin sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gucine sahipsiniz.
Iyi bir is cikann. Tesekkir ederin. Tesekkiir ederim. Te-
seklir ederim.

SES GUCO: yi'yi tekrarlaym ("ii" seklinde okunan bir rakamu).

ZIHIN GUCU): Parlak altin veya parlak beyaz 1s1gm ybziintizan
sol tarafindan (kasilan taraf) sag tarafina (normal taraf)
dogru aktgim hayal edin.

Notlar
Agzin sola dogru sekil degigtirmesi, ylizn sag tarafindaki si-
nirlerin fel¢ olmasindan kaynakla-
nir. Normal taraf, zayf tarafur;
buradaki kaslar zayiftir, bu yuz-
den enerjiyi zayif tarata génderin.
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B.uh, Zil)in. Beden ssi]:ul

Adzin Sada Dogru Kasildidi Yiiz Felci
(Bell’s Palsy 2)

BEDEN GUCU: Yakin El: yizin sag tarah (kasilan taraf); Uzak
El: yuziin sol tarafi {normal taraf)

RUH GUCY: Yuzimin ve sinirlerimin sevgili rubu, zihni ve
hipsiniz. Ellerimin, yi'nin ve 1sigin sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi sevivorum. Beni ivilegtirme gicune sahipsiniz.
fyi bir is cikarin. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Te-
sekkur ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayin ("ii" seklinde okunan bir rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz iifin yliziinazin
sag tarafindan (kasilan taral) sol tarafina (normal taraf)
dogru akugini hayal edin.

Notlar

Afzin saga dofru sekil degistir-
mesi, yizin sol tarafindaki sinir-
lerin fel¢ olmasindan kaynakla-
mur. Normal taraf, zayf taraftur;
buradaki kaslar zayifur, bu yiz-
den enerjiyi zayif tarafa gonde-

Ji ' 5';
e

rnn,
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Yn)'gln Hasial ke 1)’i|ésliri|n-e.cinr|9 Dan Gni:; Tekn iginin Kullanilimas:

KULAK RAHATSIZLIKLARI

Kulaklarda Cinlama
(tinitus)

1. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: alt surt (Kar Dagi Bolgesil: Uzak El:
alt sirt (Kar Dag Bolgesi)

RUH GUCU: Kar Dagi Bélgem'in sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni seviyorum. Enerjini artirma gicline sahipsin. El-
lerimin, jiu'nun ve 1sigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Kar Dagt Bolgem'deki enerjiyi artirma gi-
ciine sahipsiniz. Iyi bir is gikarin. Tesekkir ederim. Tesek-
kiir ederim. Tegekkiir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaymm (“cio” geklinde okunan dokuz
rakarm).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya par-
lak beyaz isifin alt sirtimizdan
(Kar Dagn Bolgesi} yayildigim
hayal edin.
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Rub, Zikin, Beden Silas

Kulaklarda Cinlama
(tinitus)

2. Adim

BEDEN GUCU; Yakin El: bobreklerden biri; Uzak El: rahatsiz
kulak

RUH GUCU: Kulagtmun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme guctine sahipsin. Elierimin,
jJiu-yi'nin ve wsin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
vorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1ka-
na. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesckkir ederim.

$ES GUCU: jiu'yu tekrarlayn t"cio” seklinde okunan dokuz
rakami),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin bobreginiz-
den rahatsiz kulagimiza dogru aktigini hayal edin.

Notlar

Tinitusun sebebi zayif bobreklerdir.
Birinci adim, bobrek chi'sini giig-
lendirmek i¢in Kar Dag Bolge-
si'ndeki enerjiyi artinr. Bu rahatsiz-
hgin iyilesmesi, ozellikle kronik bir
hal aldiginda uzun bir zaman ala-

caktir.
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Y:\yxm Hastaliklaoin Iyi'e;ti rilmesinde Dint (;ug‘ ‘l.\‘hniginin Kullaadmase

Sagirhik
BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz kulak; Uzak El: diger kulak

RUH GUCU: Kulaklanimn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi iyilestirme gicine sahipsiniz. Elleri-
min, yi'nin ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karm. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCL): yi'yi tekrarlaymn ("ii" seklinde okunan bir rakamu).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz msigin rahatsiz
kulaginizdan diger kulaginiza dogru aktigun hayal edin.

Notlar
Eger her iki kulak da rahatsizsa, ellerinizi degistirin,
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Kuh. Z':lain: Beden Silas,

Isitme Kaybi
(iyi duyamamay)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz kulak (elinizi kulaginiza
dogru hafifce egin ancak degdirmeyin; Uzak El: diger ku-
lak

RUH GUCU: Kulaklammun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi iyilestirme giicine sahipsiniz. Elleri-
min, yi'nin ve sigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum, Beni iyilestirme giciine sahipsiniz. lyi bir iy -
karnn. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlaymn ("ii” seklinde okunan bir rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz issfan rahatsiz
kulaginrzdan diger kulaginiza dogru aktigini hayal edin.

Notlar

Eger her iki kulak da rahatsizsa, el-
lerinizi degistirin. Isitme kaybini iyi-
lestirmek uzun bir sire¢ oldugun-
dan, 1srarc olun.

. A
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Yay_qm Hastabiklarn Iyileq;ririlmmin(l:‘ Din Gih; Telmiginin Kullaniman

llaclardan Kaynaklanan Sagirhk
(iyatrojenik sagirhk)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz kulak; Uzak EL: diger kulak

RUH GUCU: Kulaklanmun sevgili ruhu, zihnf ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi iyilestirme gicine sahipsiniz, Elleti-
min, yi'nin ve is1gin sevgilf ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme guciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karin. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayimn ("ii" seldinde okunan bir rakamy),

ZIHIN GUCD: Parlak altin veya parlak beyaz isifin rahatsiz
kulagimizdan diger kulaginiza dogru aktigini hayal edin.
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Rll"l, Zil\in: B?(Ien Sil-m

Orta Kulak lltihabina Bagh Kulak Agrisi
(otit medya)

BEDEN GUC(: Yakin Eb: rahatsiz orta parmaginiz rahatsiz. ku-
lagimz1 isaret etsin; Uzak El: alt kann (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Kulagumin sevgili rubu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme gicine sahipsin. Ellerimin,
Yi-fiur'nun ve isign sevgili ruhu, zthni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. Iyi bir is gika-
rin. Tesekktir ederim. Tesekidr ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlaymn ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz i:igin rahatsiz
kulagimizdan alt karnimiza dogru aktigam hayal edin.
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Yny_gm Hastaliklann Iyi].:;lirilmeﬂmlr Dt Giju 'l'l:imiginin Kullanilmas

BOYUN RAHATSIZLIKLAR
Kronik Bogaz Agrisi

(farenijit, bademcik iltihabi, laren;jit)

BEDEN GUCU: Tek E Sifa teknigini kullanarak parmak ugla-
niniz ve bagparmaginizla bogazinizi isaret edin, parmakla-
nimiz1 devarnli olarak agip kapaymn.

RUH GUCU: Bogazimun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme giciine sahipsin. Elimin,
yi'nin ve 1s1gin sevgili ruhu, zihni ve bedent, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme guctne sahipsiniz. Iyi bir is gikarin.
Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlayin (“ii" seklinde okunan bir rakami).

ZIHIN GUCU: Bogazinizdaki zarlarin gerilip gevgeyerek parlak
altin veya parlak beyaz bir 151k saguiklannt ve giderek da-
ha yumugak ve esnek hale geldikierini hayal edin.

Notlar

Ses kisilmast, kronik bogaz iltihabi ve bogaz zarlarinin sert
ve sik1 olmast, Orta Dan Tian ile baglan-
tul semptomlardir, Eger bu rahatsizlik
iki-iic haftadan uzun sirerse bir dokto-
ra danugin, ¢inkd daha c¢iddi bir soruna
isaret ediyor olabilir.




Ruh, Zillin,'B«'en Sil.m

Akut Bogaz litihaby
(strep boGaz enfeksiyonu)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaguz bogazimizi isaret et-
sin; Uzak El: alt karin (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Bogazimun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme gictine sahipsin. Ellerimin,
¥i-jiu'nun ve 158 sevgill ruhu, zifni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilegtirme giictine sahipsiniz. [yi bir is ¢ika-
nn. Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekratlayin ("ii-cio” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlarn),

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz sigan bogaziniz-
dan alt karniniza dogru aktigini hayal edin.
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Yaygn Hasalibdann i)-ilcslirilmesimle Disrt Giic Tekaiginin Kullanidmase

Kabakulak
(sismis tiikizriik bezleri)

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: akcigerler, elinizi ha-
tifce disan dogru knvirin (midenin enerjisini azaltmak icin}

RUH GUCU: Midemin ve akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve

hipsiniz. Ellerinrin, wu-san’in ve isigin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestitme gicune sahip-
siniz. Iyi bir is ¢ctkann. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim.

Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-san’1 tekrarlaym ("vo-san" geklinde okunan

bes ve G¢ rakamiar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin akcigerle-

rinizden disan dogru dagildigim hayal edin.
Notlar

Kabakulak, akcigerlerdeki ve midedeki fazla enerjiden kay-

naklanir. El pozisyonunuz akcigerlerde-
ki ve midedeki enerji tikanikhklarin ay-
n1 anda giderecektir. Bu proseduri her
seferinde yalnizca ¢ dakika olmak Gze-
re glinde yalnizca bir veya iki defa tek-
rarlayin. Daha uzun sire pratik yap-
mak ¢ok fazla enerjinin bedenden disa-
riya ¢ikmasina sebep ofur. Dondurma
gibi soguk yiyecekler yemeyin ve buzlu
su gibi soguk igecekler igmeyin.
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Rul\, Zih'\n, Be(]m Sil.\!.l

Tiroid Bezi Tumort

BEDEN GUCU: Yakin EJ: orta parmagimzla tiroid timoraniza
isaret edin; Uzak El: kalbin sag kulak¢igi (6nden bakildi-
ginda kalbin sol vst ceyregi)

RUH GUCU: Tiroid bezimin sevgili ruhu, zihni ve bedemi, se-
ni sevivorum. Kendini fyilegtirme gticiine sahipsin. Elleri-
min, yi-ar'm ve 1sigm sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. lyi bir is ¢r-
kann. Tesekkiir ederim. Tegekkir ederim. Tesckkir ede-
rim.

SES GUCU: yi-ar'1 tekrarlayin (“ii-ar" seklinde okunan bir ve
iki rakamlan).

ZIHIN GOCU: Parlak altin veya parlak beyaz igin tumoérli
bolgeden aktigami ve dagildigini hayal edin.
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Y.\ygn\ Ha.ﬂ:llx“nnn T}’i’é\tlirilll\faimle Dorl Gu\ T:kni\ébnin Kl:"ill‘ll'llhl!l

Fazla Calisan Tiroid Bezi

(hipertiroidizm)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaginizla tiroid bezinizi isa-
ret edin; Uzak El: kalbin sag kulakeig

RUH GUCU: Tiroid bezimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni seviporum. Kendini fyilestitme giiciine sahipsin. Elleri-
min, yi-ar'in ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. lyi bir is ¢1-
kann, Tesekktir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: yi-ar'1 tekrarlayin (“ii-ar” seklinde okunan bir ve
iki rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin tiroid be-
zinizden kalbin sag kulakqigina dogru akugini hayal edin.
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Rulr, Zihin, Bedea Si’lu.w

AKCIGER RAHATSIZLIKLARI
Bronsit, Soluk Borusu lltihabi,

Akciger Anfizemi

BEDEN GUCU: Yalun El: rahatsiz akciger; Uzak El: diger ak-
ciger

RUH CUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi iyilestirme giiciine sahipsiniz. Elleri-
min, s2n'in ve isgn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢r-
kann. Tegekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
Hm.

SES GUCU: san't tekrarlaymn ("san” sekiinde okunan tg raka-
mi).

ZIHIN GUCU: Rahatsiz akcigerinizden disars dogru yayian
parlak altin veya parlak beyaz 1:11n akcigerinizi biitinay-
le temizledigini hayal edin.

Notlar

Eger her iki akcigeriniz de ra-
hatsizsa, ellerinizi degistirin.
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Yaiygm Hastalikliein Iyile;rin‘lmuimh Dan Ci‘-\‘ Telmiginin Kullamlmas

Astim

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: akcigerler; Uzak EL: alt surt (Kar Da-
& Bolgesil

RUH GUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi fyilestirme gticiine sahipsiniz. Eleri-
min, san-jiu'nun ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir is
ctkartn, Tegekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekktir ede-
rim.

SES GUCU: san-jiu'yu tekrarlaymn {"san-cio” gekiinde okunan
O¢ ve dokuz rakamlary).

ZIHIN GUCL: Parlak altin veya parlak beyaz isigin akcigeriniz-
den Kar Dag Boigesi'ne dogru aktigina hayal edin.
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Ruh, Zihin, Beden Sif:u:u

2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin EL: alt sut (Kar Dagn Bolgesi); Uzak El:
akcigerler

RUH GUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi fyilestirme giciine sahipsiniz. Elleri-
min, jiu-san'in ve tsigin sevgili rubu, zihni ve beden, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme glctne sahipsiniz. iyi bir is ¢1-
kann. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: jiu-san't tekrarlayin (“cio-san" seklinde okunan
dokuz ve ii¢ rakamlari),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wgigin Kar Dagn
Bolgesi'nden akeigerinize dogru aktigini hayal edin. Akci-
gerlerinizin biitiintyle temizlendigini ve saglik kazandig-
m gézindzde canlandinn,
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Yn:,vsm Hasml.ld;mn [yi]csliriluwsin(ie Dﬂrl (;il( Tclmiginin Ku“.nnlmnsa

Tliberkuiloz

1. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: bosbrek bolgesi; Uzak El: alt sier (Kar
Dag Bolgesi)

RUH GUCU: Akcigerlerimin ve bobreklerimin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme gu-
ciine sahipsiniz. Ellerimin, fiu'nun ve tsigm sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum, Beni iyilestirme gucune
sabipsiniz. Iyi bir is ¢tkarin. Tesekkur ederim. Tegekkur
ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekearlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin her iki bob-
reginizde parladigim hayal edin.

Notlar

Toberkitoz tipik bir bicimde yin
enerjisinin tukenmesine bagli ola-
rak ortaya ¢ikar. 1. Adim proseda-
i bobrek bolgesindeki enerjinin
olusumnunu saglar.
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RHII. Zi]\in, -Be\ien .Sif:m

Tuberkiiloz

2. Adm
BEDEN GUCU: Yakin El: akcigerler; Uzak El: bedenin yan:

RUH CUCW: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi iyilestirme giiciine sahipsiniz. Eileri-
min, san'in ve iagin sevgili ruhv, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. fyi bir is ¢i-
karin. Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekictir ede-
rim,

SES GUCU: san’s tekrarlayin (“san” seklinde okunan (g raka-
my).

ZIHIN GUCU: Akcigerlerinizin bitiniyle temiz ve saghkl ol-
dugunu hayal edin. Parlak alun veya parlak beyaz 1s1gin
akeigerletinizden disan dogru dagildigini gozintzde can-
landirm.

Not

Ellerinizi degistirin.
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Yaygm Hastaliklann tyi|estiri|mr.:im|o Dt Giag Trkniginin Kallamlnma

Asinn Balgam

BEDEN GUCU: Yakin El: gogsiin merkezi; Uzak El: gogsiin ya-
m

RUH GUCU: Akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi ivilestirme giiciine sahipsiniz. Elleri-
min, san'm ve tgifin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
karmin. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: san"1 tekrarlaymn ("san” seklinde okunan it¢ raka-
mi).

ZIHIN GUCU: Gogstintizden disan dogru dagilan parlak altm
veya parlak beyaz 1aikda birlikte akcigerlerinizin batandy-
le temiz ve saglikli hale geldigini hayal edin.

Notlar

Asin balgam, fazla akciger enerjisinden kaynaklanir.
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Rub, Zil‘lin.. Buden slll.ilél

Yogun Oksiirik
(bogmaca)

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: alt kann {yan)

RUH GUCU: Midemin ve gogsimiin sevgili rubu. zihni ve be-
deni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme gitciine sahip-
siniz. Ellerimin, wu-jiu'nun ve sign sevgili ruhu, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Beni ivilestirme guciine sahipsiniz.
fyi bir is cikann. Tegsekkiir ederim. Tesekkdr ederim. Te-
sekkir ederim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlayin ("vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlarl).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz isgin mideniz-
den alt karminuza dogru aktigini hayal edin.

Notlar

Bati tbbinda tum oksuriklerin akcigerle baglantuli oldugu
dustnaliir. Geleneksel Cin tibbin-
da bogmaca oksir0gn, midede si-
kesip kalan asinn soguktan kaynak-
lanan "mide okstrogadir.
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Yn)tsm Fasthiblarin Iyilx‘sl‘i_riljll\‘sinilc.' Dan (;l'u; T«.‘knigil\in Kullanilman

Zaturree

BEDEN GUCU: Yakin El: akciger; Uzak El: alt kanin (Alt Dan
Tian)

RUH GUCU: Akcigerletimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum.' Kendinizi {yilestirme giictine sahipsiniz. Elleri-
min. san-jiu'nun ve 1sign sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni ivilestirme gucine sahipsiniz. Iyi bir is
ctkanm. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: san-jiu'yu tekrarlaym ("san-cio” seklinde okunan
a¢ ve dokuz rakamlarn).

ZIHIN GUCU: Akcigerlerinizin biitiiniiyle temiz ve saglikh ol-
dugunu, parlak altin veya parlak beyaz ik ile parladigine
hayal edin.
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R.u}\, Zil\in, Bel‘vn .Siln.s:

SOGUK ALGINLIKLARI

Soguk Alginhg
(AkciGerler Temiz)

BEDEN GUCU: Yakin El: Gst gogsun ortasy; Uzak El: akciger-
ler, gogis uglaninin Gzerinde

RUH GUCU: Gégsiimin ve akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni

sahipsiniz. Ellerimin, san-wu-jiu'nun ve isigin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme gict-
ne sahipsiniz. lyi bir is ¢ikarm. Tegekkir ederim. Tesek-
kiir ederim. Tegekkir ederim.

$ES GUCU: san-wu-jiu'yu tekrarlayin ("san-vo-cio” seklinde
okunan tg, beg ve dokuz rakamlary.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igigimizin gogsi-
nizden yayildigini hayal edin.
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Yaygm Hastliklarn Iyiluv'lirilmmin(lc Diin Gu\* Tekniginin Kallandniast

Soduk Alginligs
(yuksek atesle birlikte)

BEDEN GUCU: Yakin El: ost gogsin ortasi; Uzak El: kolunu-
zu, gogus uclanmzin éstanden, parmaklariniz bedenini-
zin disim igaret edecek sekilde uzatin

RUH GUCU: Gogstimiin ve akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni
sahipsiniz. Ellerimin, san-wu'nun ve isigin sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme gtictine
sahipsiniz. Iyi bir is cikann. Tesekkiir ederim. Tesekkiir
ederim. Tegekkiir ederim.

SES GUCU: san-wu’yu tekrarlayin {"san-vo" seklinde okunan
u¢ ve bes rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigimzin gogsi-
nizden yayildigint ve dagildigini hayal edin.

Notlar
Bu prosedurn yalmzea iki dakika y
boyunca sardirin, ¢iinkd enerji ﬁ

Uzak El ile dogrudan bedenin disi-
na yonlendirilmektedir.
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Ru|x, Z‘Lhin, BNINI -Sllnsu

Soguk Alginhg
(kan kaybindan sonra)

BEDEN GUCU: Yakin EL: alt kann (Alt Dan Tian); Uzak El:
akcigerler veya gogsin ortasi, gogus uglanmimn Uzeri

RUH GUCU: Gogstimiin ve akcigerlerimin sevgili ruhu, zihni

sahipsiniz. Ellerimin, jiu-san'm ve wsigin sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme glicune sa-
hipsiniz. lyi bir is ¢ikanin. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu-san'1 tekrarlaym (“cio-san” geklinde okunan
dokuz ve @i rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altm veya parlak beyaz 151fin alt kann-
dan akcigerlere dogru aktigim hayal edin.

Notlar

Bu prosediird bir ameliyat veya
yaralanma sonucunda gergeklesen
kan kaybindan sonra yakalandig:-
mz soguk algmhgl durumunda
kullanin.
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Yaygm Hostalekborrin .[yilqlirilmuimle Diint Gisg -.rc‘lcniginin Kullandmas

KALP RAHATSIZLIKLARI

Dizensiz Kalp Atist
(aritmi)

BEDEN GUCU: Yalun EL alt karn (Alt Dan Tian); Uzak El:
kalbin biraz alt1

RUH GUCU: Kalbimin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestitme giictine sahipsin. Ellerimin,
jiu-san'in ve wgigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni fyilegtirme giiciine sahipsiniz. i bir is ¢ika-
nn, Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu-san’1 tekrarlayin {"cio-san” seklinde okunan
dokuz ve fig rakamlar).

ZIHIN CUCU: Kalbinizin saghkh oldugunu, parlak altin veya
parlak beyaz 151kla parladigim hayal edin.
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Rull, Zij\in. BEJM .Si!;ﬂl

Diger Tiim Kalp Rahatsizhklari

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el. kalbin sol karincigma baksin
(kalbin sol tarafinda, sol gogus ucunun solunda ve hatifce
asagisinda); Uzak El: sag el kalbin sag kulakqigmna baksin
(kalbin sa@ tarafinda, sol gogus ucunun saginda ve Yakin
El'in biraz tzerinde)

BEDEN GUCU: Kalbimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viporum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Efferimin,
ar'in ve gigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme guctne sahipsiniz. lyi bir is ¢ikarn.
Tesekkir ederim, Tegekkur ederim. Tegekkiir ederim.

SES GUCU: ar'1 tekrarlayin ("ar” seklinde okunan iki rakamu),

ZIHIN GOCU: Kalbinizin saghkh oldugunu, parlak altin, beyaz
veya kirmizi 15ikla parladigini hayal edin.
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Yny‘gm Hastahklaen .i)'iIe.slililme.simlr Dan Cij\' T-f'lni\éinin Kullandmas

DALAK VE MIDE RAHATSIZLIKLARI

Mide litihabi veya Gastrit

1. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: so0l el, mideye bakein; Uzak El. sag
el karacigere baksin

RUH GOCU: Midemin ve karacigerimin sevgili ruhu, zibhni ve
hipsiniz. Ellerimin, wu-chi'nin ve iigin sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme gliciine sa-
hipsiniz. {yi bir is ¢tkann. Tesekkiir ederim. Tegekkiir ede-
rim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: wu-chi'yi tekrarlayin {"vo-sii" seklinde okunan
bes ve yedi rakamlary).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s1gin mideden
karacigere dogru aktigint hayal edin.

Notlar

1. Adimt prosediriinii iki dakika
boyunca uyguladiktan senra 2.
Adim’a gecin. Bu prosediir, toplar-
damarnindaki drenaj kolaylastinr.
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R,ull, Z'Lhin, Be.nlen .Si(:m

Mide [itihabi veya Gastrit
2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sag elinizle karacigeri isaret edin ve
elinizi sallayin; Uzak El: kalbin sag kulakoig (sol gogus
ucunun sag tarafy)

RUR GUCU: Midemin, karacigerimin ve kalbimin sevgili ruhu,
2ihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi fyilestirme gi-
ciine sahipsiniz. Ellerimin. chi-ar'in ve 11810 sevgili ruhu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gctne
sahipsiniz. fyi bir is cikann. Tegekkir ederim. Tesekkar
ederim. Tesekkur ederim.

s€s GUCU: chi-ar's tekrarlaym ("sii-ar” seklinde okunan yeds
ve iki rakamlard).

ZIHIN GUCU: Parlak altun veya parlak beyaz isigin karaciger-
den sag kulak¢ia dogru aktiguni hayal edin.

Notlar

jki dakikadan sonra durun. 1. ve
9. acimlan ikiger dakika daha tek-
rarlayin ve 3. Adim’a gegin.
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Mide iltihabi veya Gastrit
3. Adim

BEDEN GUCU: Yakan El: sol el, kalbin sol taralina, gogis ucu
hizasindan baksin (sol gégits ucunun sol tarah) Uzak EL
sag el, kalbin sag tarafina, sol elden biraz daha yukandan
baksin.

RUH GUCU: Midemin, kalbimin ve dolagim sistemimin sevgi-
li ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyiles-
tirme gicine sahipsiniz. Ellerimin, ar'in ve 1s1in sevgili
ruhu. zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gii-
cune sahipsiniz. fyi bir is ¢ikarin. Tesekkir ederim. Tegek-
kiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: ar't tekrarlayin ("ar” seklinde okunan iki rakami),

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saglikli oldugunu ve parlak kirmizi
bir 15ikla parladiginy hayal edin.

Notlar

3. Adim prosediiriing iki dakika
boyunca sardardn. Bu adim tam
bedendeki kan akisini destekler.
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Ru}’\, Zi]-nin, Be(_len Sil-:m

Onikiparmak Bagirsag Ulseri

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: alt karin (Alt Dan Ti-
anl

RUH GUCU: Mide tlserimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, se-
ni seviyorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Elleri-
onn, wu-jit'nun ve isigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. Iyi bir is
cikarin. Tesekkiir ederim, Tesekkir ederim. Tesekktir ede-
nm.

SES GUCD: wu-jiu'yu tekrarlayin (*vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlars).

ZIHIN GOCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin mide bol-
gesinden yayildigini hayal edin.

Notlar

Bu prosedura en fazla o¢ dakika boyunca sirdiiriin. Cok
uzun siire pratik yapmak mide biiziilmesine sebep olabilit.
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Yayan Hagalkdarin Iyulminjimesim{e Din Gue Tehniginin Kullunilmas

Mide Diismesi

BEDEN GUCD: Yak El: midenin alti, avucunuzu hafif¢e yu-
kan dogru egin; Uzak El: dst karin

RUH GUCU: Midemin sevgili rubu, zihmi ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestitme gicine sahipsin, Ellerimin,
Jiu-wu'nun ve 1sigm sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi se-
viyorum. Beni iyilestitme gicdne sahipsiniz. fyi bir is ¢i-
kann. Tesekkiir ederim, Tesekkur ederim. Tesekkir ede-
rim,

SES GUCU: jiu-wu'yu tekrarlayin {"cio-voo” seklinde okunan
dokuz ve bes rakamlar).

ZIHIN GUCU: Midenizin yikseldigini ve parlak altin veya par-
lak beyaz 1a1gm mide bolgesinde padladigini hayal edin.
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Rul'\, Zi'ﬁn. Bm'«'n Sil;’la’l

Dalak Biylmesi

(splenomegali)

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sol eliniz dalaga baksin; Uzak El: sag
el karacigere baksin

RUH GUCU: Dalagimmn sevgili ruhu, zihini ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini [yilestirme gtcine sahipsin. Ellerimin,
chi'nin ve siun sevgili ruhv, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni fyilegtirme giiciine sahip.ﬁ'iniz. I}fr' bir is ¢rkann.
Tesekkur ederim. TesekkUr ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: chi'yi tekrarlayin ("sii" seklinde okunan yedi ra-
kami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin dalaktan
karacigere dogru aktigini hayal edin.

Notlar
[. Adim" iki-G¢ dakika boyunca m
sirdiran. Ardindan 2. Adim'a ge- R
cin.
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Y.lygm Dastalklaesn i)/i!c;‘lirilﬁlusiﬂ(]d Diint Gﬁc T(-l(m'ginin Kaullandwias

Dalak Buyumesi

(splenomegali)

2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger; Uzak El: gdgsiin ortast,
g6p0s ncunun Gstii

RUH GUCU: Dalagimn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilegtirme giictine sahipsin. Ellerimin,
chi-ar'in ve 1pgin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yotum, Beni iyilestirme giicitne sahipsiniz. lyi bir is ¢ika-
rin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tegsekkir ederim.

SES GOICU: chi-ar'1 tekrarlayn (“sii-ar”™ seklinde okunan yedi
ve iki rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin karaciger-
den sag kulakqiga (kalbin sag ust ceyregi) dogru akugini
hayal edin.

Notlar

2. Adum" yalmzca iki-tg dakika
uygulayin. 3. Adim ile devam
edin.
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Rub, Zibin, Beden Sifes

Dalak Buyumesi
(splenomegali)

3. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el, kalbin sol yamina, gogiis ucu
hizasindan baksin (sol gégus ucunun sol tarafil; Uzak El
sag el, kalbin sag yanina, sol elden biraz daha yukardan
baksin.

RUH-GUCO: Dalagimm, kalbimin ve dolagm sistemimin sev-
Lili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyiles-
tirme gicine sahipsiniz. Ellerimin, ar'in ve igin sevgili
rubu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni fyilestirme gii-
ciine sahipsiniz. lyi bir is ¢ikann, Tesekkir ederim. Tegek-

“Wnpgr ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: ar't tekrarlaymn ("ar" geklinde okunan iki rakamai).

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saglikli oldugunu ve parlak kirmizi
isikla parladigint hayal edin.

Notlar

3. Adim prosedirind bes dakika
boywunca siurdirin. Bu adim, tim
bedendeki kan akesini destekler.
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Ynysm Hacalikdarn Iyi]e;lirilnw.&in(lu Dart Cﬂ'u.' Ttlmiginin Kull-‘ml]"luil

Diyabet
(yuksek kan sekeri)

BEDEN GUCU: Yakin El: pankreas veya pankreasin iki buguk
santim tistd (sol on mide bolgesi); Uzak El: alt kanin (Alt
Dan Tian); avucunuzu yukan, mesaneye dogru hafifge ge-
virin}

RUH GOCU: Pankreasimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
seviyorum. Kendini iyilestirme gticine sahipsin. Elferi-
min, wu-jiu’nun ve isigm sevgili ruhu. zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz. lyi bir is
cikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkur ede-
rim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlaym ("vo - cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlarn).

ZIHIN GUCD: Parlak altin veya parlak beyaz igigin pankreas-
tan alt karmimza dogru aktigin1 hayal edin.

Notlar

Bu prosediirii yalnizea g dakika
boyunca uygulayin. Diyabet hasta-
hginda pankreasta fazla enerji bu-
lunur ve pankreas yeteri kadar in-
silin salgilamaz. Semptomlar ve
hastahgin etkileri arasinda genelde
agin terleme ve tuvalete ¢ikma var-
dir. Diyabeti kendi kendinize iyi-
lestirmek zaman alacaktir.
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Rlll’\, Zi]lin-, Beden Sil;m

Disuk Kan Sekeri
(hipoglikemi)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt kann (Alt Dan Tian); Uzak El:
pankreas

RUH GUCU: Pankreasimin sevgili rubu. zihni ve bedeni, sent
seviyorum. Kendini iyilestirme gictne sahipsin, Elleri-
min, jiu'nun ve isigin sevgili ruhuy, zihni ve bedeni, sizi se-
viporum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir i5 ¢1-
kann. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesckkir ede-
rim,

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin (“cio” seklinde okunan dokuz
rakamu.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz igigin alt karni-
nizdan pankreasa dogru aktigimi hayal edin.

Notlar

Diisik kan gekeri, pankreasta ye-
tersiz enerji oldugunu gosterir. q
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Hazimsizlik

BEDEN GUCUO: Yakin ELl: mide; Uzak El: alt kann (Alt Dan Ti-

an)

RUH GUCU: Midemin, ince bagirsagzmin ve tim sindirim sis-
temimin sevgili rvhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum.
Kendinizi iyilestirme giictine sahipsiniz. Eflerimin, wu-
Jiu'nun ve g1gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum, Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢tkarmn.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlayin (“vo-cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamiar.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 113in mideden
alt karnimza dogru aktifins hayal edin.

Notlar

Alternatif bir yontem, bir elinizle midenizi isaret etmek ve
Sam San Jiu Liu Ba Yao Wu'yu tekrarlamaktir. ("san san cio
leo ba yo vo" geklinde okunan
3396815 rakamlar) q
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Rub, Zihis, Beden Sifan

Besin Alerjileri

BEDEN GUCU: Yakin El: mide; Uzak El: alt kaun (Alt Dan Ti-
an)

RUH GUCU: Midemin ve bagistkitk sistemimin sevgili rubu,
zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme ga-
citne sahipsiniz. Ellerimin, wu-jiu'nun ve i1g1gmn sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilesgtirme guici-
ne sahipsiniz. [yi bir is cikann. Tesekkdir ederim. Tegek-
kiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlayin ("vo - cio” seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlary).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya patlak beyaz isigin mideden
alt karmimiza dogru akugnt hayal edin.
Notlar

Besin alerjileri mide bélgesinde fazla enerji bulundugunu
gosterir.
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KARACIGER VE SAFRA KESESI
RAHATSIZLIKLARI

Karaciger Buytmesi

1. Adm

BEDEN GOCU: Yakin El: sol el mideye baksin; Uzak El: sag el
karacigere baksin

RUH GUCU: Midemin ve karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve

hipsiniz. Ellerimin, wu-chi'nin ve isigin sevgili rubu, zih-
ni ve bedeni. sizi sevivorum. Beni iyilestirme giciine sa-
hipsiniz. {yi bir is ¢tkanin. Tesekktir ederim. Tesekkir ede-
rim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: wu-chi'yi tekrarlayin ("vo - si" seklinde okunan
bes ve yedi rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz 1sigin mideden
alt karninuza dogru akugim ha-
yal edin. ﬁ

Notlar

I. Adim prosedirdnt iki dakika
boyunca siurdurdikten sonra 2.
Adim ile devam edin. Bu prosedir
kap: toplardamarindaki drenajt ko-
laylagtirr.
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Ruh, Ziliin, Beden S.l}ul

Karaciger Biiylimesi
2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin E!: karaciger; Uzak El: gogstin merkezi
{Mesaj Merkezi}

RUH GUCU: Karacigerimin ve kaibimin sevgili ruhu, zilini ve
bedeni, sizi sevivorum., Kendinzii fyilestirme giicine sa-
hipsiniz. Elerimin, chi-arin ve wigin sevgili ruhu, zihoi
ve bedeni, sizi sevivorum. Beni ivilestirme gicine sahip-
siniz. fyi bir ig gthanin. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.
Tesekkir ederim.

SES GUCU: chi-ar'1 tekrarlaym (“st - ar” seklinde okunan ye-
di ve iki rakamlar).

ZHIN GUCU: Parlak altun veya parlak beyaz isigin karaciger-
den kalbin sag kulakgigina (sol gogis ucunun sag tarafi)
dogru aktigim hayal edin.

Notlar

ki dakikadan sonra durun. 1. ve
2. adimlarn ikiser dakika daha tek-
rarlayin. Ardindan 3. Adimla biti-
Iin

306




Yn)-gm Hastaliklarm 1)'ilc;lirilumiml-' Dt Gl'".' '[l-kmginin Kallandinas

Karaciger Blyumesi
3. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el, kalbin sol yanina, gogiss ucu
hizasindan baksin (sol gdgiis ucunun sol tarafi); Uzak El:
sag el, kalbin sag yanna. sol elin biraz daha Gzerindeki
bir seviyeden baksin

RUH GUCU: Karacigerimin, kaibimin ve dolasum sistemimin
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi
iyilestirme guciine sahipsiniz. Ellerimin, ar'in ve 1512n
sevgill ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni fyiles-
tirme gicime sahipsiniz. lyi bir is ctkann. Tesekkir ede-
rim. Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: ar'1 tekrarlayin ("ar” seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saglikh oldugunu ve parlak kirmizi
1ikda parkadigint hayal edin.

Notlar
3. Adim"1 bes dakika boyunca sir- ﬂ
dirriin. Bu adim tim bedendeki
kan akigini destekler.
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Sarihk
(hepatitten kaynaklanan)

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger; Uzak El: mesane bolgesi,
cliniz hafifce asagiyr igaret etsin

RUH GUCY: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni
seviyorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin. Elleri-
min, chi-jiu'nun ve isifin sevgili rubu, zihni ve bedeni. si-
zi sevivorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. lyi bir is
ctkann. Tesekkiir ederim. Tesekkor ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCU: chi-jiu'yu tekrarlaymn ("si - cio” seklinde okunan
yedi ve dokuz rakamlard.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin karaciger-
den alt karnimiza dogru aktigint hayal edin.
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Karaciger Sirozu
1. Adim

BEDEN GUCU: Yakm El: alt karn (Alt Dan Tian); Uzak El:
karaciger

BEDEN GUCU: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni,
seni seviyorum. Kendini fyilegtirme gicine szhipsin. Elle-
rimin, fiu-chi’'nmn ve sigin sevgili ruhu, zihni ve bedent,
sizi sevivorum. Beni iyilestirme guiciine sahipsiniz. Iyi bir
is ¢tkanin. Teselkir ederim. Tegekkir ederim. Tegekkir
ederim.

SES GUCU: jiu-chi'yi tekrarlayin ("cio - §i" seklinde okunan
dokuz ve yedi rakamlan).

ZIHIN GUCL; Parlak altin veya parlak beyaz igin alt karni-
nizdan karacigerinize dogru akugini hayal edin.

Notlar

1. Adin'daki proseduri yalmzca
iki-i¢ dakika boyunca sirdarin,
Ardindan 2. Adim'a gegin.




Ruh, Zilin, Beden Si|.|su

Karaciger Sirozu
2. Adm

BEDEN GUCU: Yakin Ei: karaciger; Uzak El: gogsun ortasi,
gogus ucunun uzeri

RUH GUCU: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni
sevivorum. Kendini iyilestirme gucine sahipsin. Elleri-
min, chi-ar'in ve 1sgn sevgili ruby, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme gictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢r-
karm. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-

rim.

RUH GUCU: chi-ar't tekrarlaym (“si - ar" seklinde okunan ye-
di ve iki rakamlary.

ZIHIN GUCU: Karacigerinizin yukseldigini ve parlak altin ve-
ya parlak beyaz isigin karacigerinizden kalbin sag kulakcr-
gina dogru aktigint hayal edin.

Notlar

2. Adimdaki proseduri yalnizca f\
iki dakika boyunca sardirin. Ar- o
dindan 3. Adim ile devam edin.
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Karaciger Sirozu
3. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: sol el gogiis ucu hizasinda kalbin sol
tarafina baksin (sol gogus ucunun sol tarafi); Uzak El: sag
el, sal elin biraz daha yukarisinda, kalbin sag tarafina
baksin

RUH GUCU: Karacigerimin, kalbimin ve dolagim sistemimin
sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi
fyilestirme giictne sahipsiniz. Ellerimin, ar'in ve isigm
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyiles-
tirme giicine sahipsiniz. Iyi bir is cikann. Tesekkdr ede-
rim. Tesekkir ederim. Tesekktir ederim.

SES GUCU: ar’y tekrarlayin ("ar” seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Kalbinizin saghkh oldugunu ve parlak kermizt
1isikla parladigint hayal edin.

Notlar

3. Adimi bes dakika boyunca uy-
gulayin. Karaciger dokulannin
sertlesmesi, karacigerdeki yetersiz
hitcresel titresimden kaynaklamr.
Bu yiizden siroz, karacigerdeki ye-
tersiz enerjiyi ifade eder.
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Safra Kesesi Taslar ve Safra Kesesi lltihab:
(kolesistit)

1. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El:orta parmaginizia safra kesesini isaret
edin {sag ©n kaburga bolgesi); Uzak El; alt karin {Alt Dan
Tian)

RUH GUCU: Safra kesemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
seviyorum. Kendini dyilestirme glctne sahipsin. Elleri-
min, chi-jiu'nun ve 1s1g1n sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. Iyi bir i
¢tkarin. Tesekkir ederim, Tegekkiir ederim. Tesekkur ede-
rim.

SES GUCLU: chi-jiu'yu tekrarlayin (i - cio” seklinde okunan
yedi ve dokuz rakamlary.

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz isigin safra kese-
sinden alt karniniza dogru akn-
gin hayal edin.

Notlar

Safra kesesi taglan safra kesesin-
den disan dogru hareket ettiginde
ciddi agnlar cekebilirsiniz. Bu du-
rumda 2. Adim’daki  prosediri

uygulayin.
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Safra Kesesi Taslari ve Safra Kesesi [ltihabi
2. Adm

(safra kesesi taglanmin kinimasi icin bu uygulamay kullanin, iltihap duru-
munda bu adimi atlayin)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karm (Alt Dan Tian); Uzak EL:
safra kesesi bolgesi

RUN GUCU: Safra kesemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni
sevivorum. Kendini iyilestirme gicine sahipsin. Elleri-
min, jiu-chi'nin ve 1sgm sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni iyilestitme giicine sahipsiniz. lyi bir is
cikarm. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkir ede-
Iim.

SES GUCU: jiu-chi'yi tekrarlaym {"cio - si" seklinde okunan
dokuz ve yedi rakamlan).

ZIHIN GUCD: Parlak altin veya pariak beyaz isiktan bir lazer
iunin safra kesenizdeki tasla-
11 kiedigint hayal edin.

Notlar

2. Adim, Alt Dan Tian'n enerjisi-
nin, safra kesesi taglarima kirmak
tzere taginmasi icin kullapmber,
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Hepatit B ve C

BEDEN GUCU: Yakin El: karaciger; Yakin El'inizi sallaym:
Uzak El: alt karn {Alt Dan Tian}

RUH GUCU: Karacigerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni
sevivorum. Kendini jvilestirme giciine sahipsin, Elleri-
min, chi-jiu'nun ve ts1gmn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, si-
zi sevivorum. Beni iyilestirme giciine sahipsiniz. fyi bir i
¢ikarm. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

BEDEN GUCU): chi-jiu'yu tekrarlayin ("si - cio” seklinde oku-
nan yedi ve dokuz rakamlar).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wigin karaciger-
den qiktifini ve yayidigimi hayal edin.

Notlar
Hepatit B ¢ok az karaciger hicresinin bulundugu ve bu az sa-
yidaki karaciger hiicresinin ¢ok
fazla enerjiye sahip oldugu bir
hastaliktir,
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BOBREK VE MESANE RAHATSIZLIKLARI

Bobrek iltihabi, Bobrek Atrofisi, Bobrek Taslari
(akut ve kronik nefrit)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz bobrek; Uzak El: diger bob-
rek veya alt sirt (Kar Dagy Bolgesi)

RUH GUCU; Bobreklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi
seviyorum. Kendinizi iyilestirme giiciine sahipsiniz. Elleri-
min, fiu'nun ve 1igm sevgili ruhy. zihni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme gticine sahipsiniz. Iyi bir &5 ¢1-
karmn. Tesekkir ederim. Tegekkiir ederim. Tegekkiir ede-
fim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin (“cio” seklinde okunan dokuz
rakamn},

SES GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz igin bobrek bol-
gesinden dagildigini hayal edin.

Notlar

Eger bobrek tasiniz veya bobrek
tiimorinaz varsa, bu bolgeye Ya-
kin El'inizin orta parmag ile isaret
edin. Parmagimizdan ¢kan parlak
alun veya beyaz 1siktan lazer i1
nin taga veya tumore uzanarak
cnu pargaladifim hayal edin.
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idrar Yolu Iitihabi, Mesane iltihabi
(Uretrit, sistit)

Akut Durumlar

BEDEN GUCU:Yakin El: mesane bolgesi: Uzak El: mesanenin
diger yany; fazia enerjiyi dagimak i¢in parmaklarninizi ha-
fifce asagn dogru kivinn

RUH GUCL: Mesanemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini ivilestirme giiciine sahipsin. Efierimin,
jiu'nun ve wsigin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gliciine sahipsiniz. fyi bir is ¢tkarm.
Tesekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaymn (“cio” seklinde okunan dokuz
rakamy.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 15ifin mesane
bolgesinden dagildigint hayal edin.
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Idrar Yolu litihabi, Mesane iltihabi
(Uretrit, sistit)

Kronik Durumlar

1. Adm

BEDEN GUCU: Yakin El: alt kaninda, mesanenin alt kism;
Uzak El: mesanenin yani (her iki yanda tiger dakika uy-
gulayin)

RUH GUCU: Mesanemin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve tstgin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivo-
rum. Beni iyilestirme gtictine sahipsiniz. fyi bir is ¢tkann.
Tesekkar ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio" seklinde okunan dokuz
rakami.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya par-
lak beyaz 1:1gin mesane bolge-
sinden giktigini hayal edin.
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ldrar Yolu ittihabi, Mesane litihabi
(Uretrit, sistit)

2. Adim

BEDEN GUCU: Yakin El: mesane; Uzak El: alt karin (Alt Dan
Tian)

RUH GUCU: Mesanemin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve wigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni ivilestirme giiciine sabipsiniz. Iyi bir is cikann.
Tesekkir ederim. Tegekkur ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlaymn ("cio” seklinde okunan dokuz
rakamu).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1;gin mesane
bolgesinden dagildigimi hayal edin.

Notlar

Mesane ve idrar yolu ¢eperindeki
daralmis kan damarlan yetersiz
kan akigi ve dokulardaki yetersiz
enerji ile sonuclanr.
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Mesanedeki Polipler veya Tlimorler

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagimzla mesanedeki polipi

veya timorl isaret edin; Uzak El: alt kann {yan)

RUH GUCU: Timérlerimin ve mesanemin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi ivilestirme gucine
sahipsiniz. Sevgili tdmorler, yanlts yolda ilerlediniz. Tek-
rar normal hiicreler haline gelin. Bunu yapabilirsiniz. EI-
lerimin, jiu'nun ve g sevgili ruhy, zihni ve bedeni, si-
zi seviyorum. Beni Iyilegtirme glcine sahipsiniz. Iy bir is
¢ctikarin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-

nm.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin (“cio” geklinde okunan dokuz

rakami}.

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya parlak beyaz 15igin mesane

bslgesinden dagildigim hayal edin.
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ALT KARIN RAHATSIZLIKLARI

Biiy(imiis veya iltihaph Prostat

BEDEN GUCU: Yakn El: orta parmaginizla prostats isaret edin
ve bu elinizi sallayin veya oynatin; Uzak El: alt kann
{yan)

RUH GUCU: Prostatimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve g sevgiit ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir is ¢tkarn.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekratlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakarmi).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1s1gin prostat be-
zinden dagildigini hayal edin. Prostatimizin kagtldiigani
ve notmal boyutuna ddndigini dosinin,
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Gobek Bolgesinde Adn

BEDEN GUCU: Yakm El: orta parmaginizla agril bolgeyi isa-
ret edin; Uzak El: alt karnin bagka bir bolgesi

RUH GUCU: Gobegimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme gictine sahipsin. Ellecimin,
Jiu'nun ve ssigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gticiine sahipsiniz. Iyi bir ig ¢tkarun.
Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakamu}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin gobek bol-
gesinden dagidigiru hayal edin.
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Diyare (ishal)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karin (Alt Dan Tian); Uzak El:
mide veya Ost karin

RUH GUCU: Sindirim sistemimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sent seviyorum. Kendini iyilestirme gliciine sahipsin.
Ellerimin, jiu-wu'nun ve 1sigin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi seviyorum. Beni iyilestitme giictine sahipsiniz. lyi
bir is qikann. Tesekkar ederim. Tesekkur ederim. Tegek-
kir ederim.

SES GUCU: jiu-wu'yu tekrarlaym ("cio - vo" seklinde okunan
dokuz ve bes rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wiin alt karni-
nizdan mideye dogru aktugin: hayal edin.

Notlar

Diyare, sindirim organlarindaki hiicresel titresim eksikligin-
den kaynaklanwr. Eger rahatsizhk devam ederse elektrolit
dengesini saglamak ve dehidras-
yonu ¢nlemek igin st alimimz
artinn. Kronik diyare i¢in birkag
gin boyunca her giin bir dis pis-
mis sanmsak yemeyi deneyin,

322




Yﬂ}’g'“ H“-\'-"IIU-"T'H j-}’il(‘é'i';l"letindu' Dan C\'it; T«‘Lniginin Kullimlmas

Kabizlik
BEDEN GUCU: Yakwm El: ust kann; Uzak El: alt kanin {yan)

RUH GUCU: Ince bagirsaktarimin ve akeigerlerimin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme
glcane sahipsiniz. Ellerimin, wu-jiu'nun ve 1sigin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni. sizi seviyorum. Beni iyilestirme gi-
ciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢tkann. Tegekkiir ederim. Tegek-
kir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: wu-jiu'yu tekrarlayin {"vo - cio® seklinde okunan
bes ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GOCU: Parlak alun veya parlak beyaz 1sigun st karme-
mzdan alt karnimza dogru akugim hayal edin.
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P\uil. Zi’:in. Berlvn Si[ksl

Idrar Kagirma

BEDEN GUCU: Yakm El: Zhong Jie akupunktur noktast, gobe-
gin dort cun (vaklasik on santim) altnda: Uzak Bl alt sirt
(Kar Dag1 Bolgesi)

RUH GUC: Mesanemin ve idrar yolumun sevgili rubu, zihni

sahipsiniz. Ellerimin, jiu'nun ve g sevgili ruhu. zihni
ve bedeni, sizi seviyvorum. Beni iyilegtirme giiciine sahip-
siniz. Ivi bir is qikarn. Tegekktir ederim. Tegekkir ederim,
Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio" seklinde okunan dokuz
rakams}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isiin Kar Dag
Bolgesi'nden mesneye ve idrar yoluna dogru aktigim ha-
yal edin.
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Yn)'xln Hustabblarm Iyile.)lirilnlc.vimh' Din Giiq Trk:l'lginin Xullandimass

Hemoroid

BEDEN GUCU: Yakin El: anis bolgesi; Uzak El: alt karn (Alt
Dan Tian!

RUH GUCU: Anusimiin veya hemoroid bolgemin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi fyilestirme
glciine sahipsiniz. Cok fazla enerjiniz var, fazla enerjini-
zi Alt Dan Tian'a génderin. Ellerimin, shi-jiu'nun ve -
gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyi-
lestirme gucine sahipsiniz. Iyi bir is cikann. Tesekkir
ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: shi-jiu'yu tekrarlayin ("s1 - cio” seklinde okunan
on ve dokuz rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 151k hiizmesinin
hemoroid bolgesinden Alt Dan Tian'a dogru akugimi ha-
yal edin,
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Ruh. Zibin, Beden Sil-m

KADINLARA ©ZGU RAHATSIZLIKLAR
Rahim Tumoérleri

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaginizla timori/timéclert
isaret edin; Uzak El: alt karmin yan

RUH GUCU: Rahmimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viorum. Kendini iyilegtirme gticine sahipsin. Ellerimin,
jiu'nun ve iigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir iy ¢ikarm.
Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio" seklinde okunan dokuz
rakam).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 151gin rahim bol-
gesinden dagildigini hayal edin.

Notlar

Tumor dagiimaya basladigmda kan pthulan olugacaknr (iyi-
ye igaret). Eger rahim kanamasi
devam ederse (kanama kahveren-
ginden kirmiziya dontgirse}, bu
uygulamay1 durdurun ve siradaki
sifa prosedtiriini kullanin.
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Y:.yg-n Haswulklarn iyile;tirilmcsiu(]c Diint Gi'-q Telmigimu Kullaadnsas

Adir Regl Hali (Menoraji) /

Rahim Tiimorlerinde Kanama

BEDEN GUCU: Yakin El: rahim, avcunuz hafifge yukar: dogru
baksin; Uzak El: ust kann, avcunuz hafifce asagt dogru
kivnlsin

RUH GUCU: Rahmimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme gliciine sahipsin. Ellerimin,
jiu-wu'nun ve 11gin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
kann. Tegekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkar ede-
rim.

SES GUCU: jiu-wu'yu tekrarlayin ("cio - vo" seklinde okunan
dokuz ve bes rakamlari),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz sigin rahim bol-
gesinden st karmumiza dogru aktifint hayal edin.

327




R.l-l;, Zikin, B-:-'en S||.|.n

Go6gis Siskinlikleri, Kistleri ve Timorleri

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagnizla kistin bulundugu
yeri isaret edin; Uzak El: diger gogts

RUH GUCU: Goéguslerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
sevivorum. Kendinizi ivilestirme giictine sahipsiniz. Elleri-
min, san’in fveya ar'm) ve 1s1g1n sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz.
fyi bir i ¢tkann. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Te-
sekkir ederim.

SES GUCU: san's veya ar'1 tekrarlayin (“san” seklinde okunan
{i¢ veya "ar" seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1:igin kist bolge-
sinden dagildigimi hayal edin.

Not

Eger her iki gogsunuzde de kist varsa ellerinizi degigtirin.
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Y:lysln Haalikbrin I.)’ilnlililnmimle Din G-i.'l\‘ Telmigin'm Kullamlmas:

KAN DAMARI RAHATSIZLIKLARI
Beden Sicakltginda Dengesizlik

BEDEN GUCU: Yakin El: bedenin sicak tarafindaki gogus ve-
ya akciger: Uzak El: diger taraf (bedenin soguk tarafi)

RUH GUCU: Kaibimin ve dolasim sistemimin sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi fyilestirme gicine
sahipsiniz. Ellerimin ar’in ve isigin sevgili ruhn, zihni ve
bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz.
I}f!’ bir is ¢ctkarin. Tesekkur ederim. Tegekkiir ederim. Te-
sekkiir ederim,

SES GUCU: ar’1 tekrarlaymin ("ar” seklinde okunan iki rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz i;igin bedenini-
zin sicak bolgesinden soguk bslgesine dogru dagildigin
hayal edin.
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R.u||, Zi'u’n.'Bmlen Sil}m

Aort lltihab
(arterit)

BEDEN GUCU: Yakin El: gogsin merkezi (Mesaj Merkezi;
Uzak El: parmaklatimzi digan dogru uzatn

RUH GUCU: Kalbimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin. Ellerimin,
ar'mn ve isigin sevgili ruhu. zihni ve bedeni. sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giicline sahipsiniz. [yi bir is ¢ikarmn.
Tesekkur ederim. Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: ar't tekrarlayin ("ar” geklinde okunan iki rakama).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz wigin kalp bolge-
sinden dagildigini hayal edin.
Not

Bu acil bir durumdur! Once acil servisi araymn. Ardindan bu
prosedird en fazla d¢ dakika boyunca sirdiirin.
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Ynygqr H.‘l:rabld:um jl)'i;c;lirq'lnm:iml? Diirr Cii.; Tx\lniginin Ku"mn}nmu

Toplardamar lltih_::x_planmaﬂ
(filibit)
BEDEN GUCU: Yakin El: parmaklarinizla yukan dogru, rahat-
siz bacagimizin iltihaph damarlann bulundugu bolgesini

isaret edin; Uzak El: kalbin sag kulakqig, gogis ucunun
usta

RUH GUCU: Kalbimin sevgili ruhu. zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilegtirme giictne sahipsin. Ellerimin,
shiyi-ar'mn ve wipn sevgili ruhu, zibni ve bedeni, sizi se-
vivorum. Beni iyilestirme giicine sahipsiniz. {yi bir is ci-
kaun, Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: shiyi-ar's tekrarlayan ("st - ii - ar” seklinde okunan
on bir ve iki rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz isigin iltihaph da-
marlardan kalbin sag kulakqigina dogru akngim hayal
edin,

Notlar

Eger ayakta durduktan veya
yurudikten sonra bacaklan-
nizda bir agichk duygusu veya
sisme hissediyorsaniz, kan do-
lasimiin giglendirilmest ize-
rinde ¢alisin.
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R,ull, Zilx‘m, Brdrn Si].as:

KEMIK VE EKLEM RAHATSIZLIKLARI

Boyun Agrisi
(ruzgardan kaynaklanan)

BEDEN GUCU: Yakm El: ense; Uzak EL: alt karin (Alt Dan Ti-
anl

RUH GUCU: Boynumun sevgili ruhu. zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendinf fyilestirme gictne szhipsin. Ellerimin,
yi-jiu'nun ve wsigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilestirme guciine sahipsiniz. [yi bir is ¢tka-
nn. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi-jiu'yu tekrarlayin ("ii - ¢io” seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak alun veya patlak beyaz 1gifain boyundan
alt karniniza dogru akti@ini hayal edin.

Not

Cok fazla ruzgara (dogal ener-

jil korunmaksizin maruz kal- f'\
mak. bedende enerji birikimine
ve tikanikhigina yol agabilir, bu
da agriya ve sertlesmeye sebep
olur.
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Yn)-gm Hnuuhldﬂnn Iyilqlirilmcsimle Ddrl Cﬁ( Tckniginin K\-I}nnulnnns-

Boyun Kemidinde Cikinti

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmaginizla, ensenizdeki ra-
hatsiz béigeyi isaret edin; Uzak El: alt kann (Alt Dan Ti-
an)

RUH GUCU: Boynumun sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme gtictine sahipsin. Ellerimin,
yi-jiu'nun ve 1513 sevgili ruhu, zikni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilestirme gticiine sahipsiniz. [yi bir is cika-
nn, Tesekkiir ederim. Tegekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yirjiv'yu tekrarlayin (“ii - cio" seklinde okunan bir
ve dokuz rakamlar),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz p1gin gikint: bol-
gesinden dagldigini hayal edin,
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R.u]l, ziL\in. :B<:$En Siln.ﬂ

Omuz Tutulmasi
BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz omuz: Uzak El: alt kann

RUH GUCU: Omzumun sevgili rubu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
shiyi-jiu'nun ve tsigin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. lyi bir is ¢r-
karin. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ede-
rim.

SES GUCU: shiyi-jiu'yu tekrarlayin ("si - i - cio” seklinde oku-
nan on bir ve dokuz rakamlarn).

ZIHIN GUCUO: Parlak altin veya parlak beyaz 1s1gin rahatsiz
omuzdan gogsinuze dogru aktigini hayal edin.
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Y-h)'gm H;lslﬂjllt]ﬂnn Iyi].c;lirllnu.wim'l.' Diiﬂ Gii\‘ Ttimiglliin Ku".fll'lllnlflm

Omuz Adezyonu
(kaslarin ve tendonlarin birbirine yapismast)

BEDEN GUCU: Yakin El: rahatsiz omzun ist, elinizi sallayin:
Uzak El: alt kann

RUH GUCU: Omzumun sevgili tuhu, zihni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilestirme gtictine sahipsin. Elienmin,
shiyi-jiu'nun ve 18in sevgili rohu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni fyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢1-
kann. Tegekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ede-
rm.

SES GUCU: shiyi-jiu'yu tekrarlaym ("s1 - ii - cio” seklinde oku-
nan on bir ve dokuz rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak attin veya parlak beyaz 1sigin rahatsiz
bolgede dagildigini hayal edin.
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R-u'l, z:’lmir:‘ Bet‘en Sill.m

Alt Sirt Problemler;
(osteoartrit, bel kemigi)

BEDEN GUCU: Yakin El: orta parmagmnizla yukan, rahatsiz
bolgeyi isaret edin; Uzak El: kaburgalar

RUH GUCU: Alt sirtimun sevgili ruhu, zikoi ve bedeni, seni se-
vivorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
Jjiu-liu'in ve wagin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevi-
yorum. Beni iyilegtirme giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢tka-
rin. Tesekliir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: jiu-liu'i tekrarlaymn ("cio - leo” seklinde okunan
dokuz ve alti rakamlari).

ZIHIN CUCO: Parlak altin veya parlak beyaz igigin rahatsiz
bolgede dagildigana hayal edin.
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Y.l;/gln Hasealiklarin ]yi!c,&!irilmmin-lc Don Giiq ']..olmiginin Kullawi b

Disk Kaymasi
(bel fitin)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karin (Alt Dan Tian}: Uzak El: alt
sirt, eliniz kayan diskin bulundugu bolgeye baksin

RUH GUCU: Kayan diskimin ve omurgammn sevgili ruhu, zih-
ni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi iyilestirme guictine
sahipsiniz. Ellerimin, fiu'nun ve wsiin sevgili ruhu, zihni
ve bedeni, sizi seviyorum. Beni fyilestirme giictine sahip-
siniz. fyi bir is ¢ctkarn. Tesekkiir ederim. Tegekktir ederim.
Tesekkir ederim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakarm.

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz sigin alt kann-
dan rzhatsiz bolgeye aktigaini hayal edin.

Notlar

Bu rahatsizhik, bir travma veya
spor sakatlanmasi sonucu olus-
madiysa, siwrtmuzdaki  zayif
enerjiden kaynaklanir {zayif
Du meridyeni)
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Rub, Zibin, Beden Sifas

Alt Sirtta ve Bacakta Agr
(siyatik)

BEDEN GUCU: Yakin El:aveunuz rahatsiz bslgeye baksin ve-
ya orta parmagimizla bu bolgeyi isaret edin: Uzak EL alt
karin (Alt Dan Tian) veya bedenin yam, kalga hizasi

RUH GUCU: Sirttmin, bacaklartmun ve sinirlerimin sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme
giictine sahipsiniz. Ellerimin shiyi-jiu'nun ve igin sevgili
ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme gu-
cune sahipsiniz. lyi bir ig cikarn. Tesekkur ederim. Tegek-
kir ederim. Tesekkior ederim.

SES GUCU: shiyi-jiu'yu tekrarlaymn ("s1 - ii - cio” seklinde oku-
nan on bir ve dokuz rakamlary).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1:1fin rahatsiz
bolgeden alt karminiza veya bedenin yamna dogru akug-
n! hayal edin.
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Ynygm Hasaliklarn 1yi!e4(i:i]mesim|e Dani Giiq Telniginin Kullandmas

Alt Sirt Agnsi

BEDEN GUCU: Yakmn El:sirimzin agnh bolgesi; Uzak El: sit-
tuzin karg! bolgesi

RUH COCU; Sirtunn sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giiciine sahipsin. Ellerimin,
jiv'nun ve wigin sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestivme giictine sahipsiniz. Ivi bir is ¢ikarm.
Tegekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir edesim.

SES GUCU: jiu'yu tekrarlayin ("cio” seklinde okunan dokuz
rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz migin, sirtin ra-
hatsiz bolgeden dagildigimi hayal edin.
Not

Ellerinizi degistirin.
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Rub, Zihin. ﬁr(ll'll Sil-am

Yiiksek Tansiyon

Normal biiyuk tansiyon,
yiksek kiicuk tansiyon

BEDEN GUCU: Yakin El: kalp veya gogsiiniiziin ortast (Mesaj
Merkezi); Uzak El: Alt Kanin (Alt Dan Tian)

RUH GUCU: Dolagim sistemimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, seni seviyorum. Kendini iyilestirme giictine sahipsin.
Ellerimin, ar-jiu'nun ve 118 sevgili raha, zihni ve bede-
ni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme glicine sahipsiniz. ki
bir is ctkanin. Tesekkir ederim. Tesekkdr ederim. Tesek-
kur ederim.

SES GUCU: ar-jiu'yu tekrarlayin ("ar-cio” seklinde okunan iki
ve dokuz rakamlar}.

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz ingin kalbinizden
alt karminiza dogru aktigint hayal edin.

Notlar

Bu uygulamay1 normal biyiik
ve yiksek kiicilk tansiyonu-
nuz varsa kullanun. YQksek
tansiyon kalpteki fazla ener)i-
den kaynaklanir.
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Y:\n(m Hastaliklsan iyilt;lirilnwsim'c Dart Ci'l(' Telmi.ginin Kallipilonass

Dusik Tapsivon

BEDEN GUCU: Yakin El: Alt Karin (Alt Dan Tian); Uzak EL:
basin tepesi, alin veya kaglann ortas: (Yin Tang akupunk-
tur noktasi)

RUH GUCU: At Dan Tian"mmn ve dolagim sisternimin sevgiii
rvhu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Kendinizi fyilestir-
me giictine sahipsiniz. Ellerimin, jiu-yi'nin ve 151in sevgi-
fi rubu, zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme
giictine sahipsiniz. Iyi bir is ¢tkarin. Tesekkiir ederim. Te-
sekkdir edecim. Tesekkiir ederim.

SES GUCW: jiu-yi'yi tekrarlayin {"cio-ii" seklinde okunan do-
kuz ve bir rakamlan).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya pariak beyaz 151gin alt karni-
nizdan basiniza dogru aktigmi hayal edin.

Notlar
Glokom rahatsizifimiz varsa bu teknigi uygulamayin.
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Ruh, Zihin, Beden Skr.'-s.

Kemik 1ligi litihab
(osteomiyelit)

REDEN GUCU: Yakin Eb: rahatsiz kemigin Gstd; Uzak El: ra-
hatsiz bdlgenin alt kismi

RUH GUCU: Kemiklerimin sevgili ruhu, zifini ve bedeni, sizi
seviyorum, Kendinizi iyilegtirme gictne sahipsiniz. Elleri-
min, shiyi'nin ve tsign sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Beni iyilestirme gucune sahipsiniz. [yi bir is ¢t-
kann. Tesekkur ederim, Tesekkir ederim. Tesekkir ede-
rnm.

SES GUCU: shiyi'yi tekrarlaym ("si - ii" seklinde okunan on
bir rakami).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz ign, rahatsiz
bolgeden asagt dogru akugini hayal edin.

Notlar

Bu prosedir enerjiyi rahatsiz
bolgeden agagiya dogru gonde-
rir; aksi takdirde enfeksiyon
kemik iligine dogru yaylabilir.
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Yaygm l“[mlall“ann Iyileslirilmesinde Diin Gi’tc T\'kniginin Ku"ilmlml\ﬂ

Kemik |liginde Bostuklar
(osteomiyelitik kavitasyon)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karin (Alt Dan Tian); Uzak El: ra-
hatsiz bolge

RUH GUCU: Kemillerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum. Kendinizi iyilestirme giciine sahipsiniz. Elleri-
min, fiu'nun ve 151§ sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is ¢r-
karmn, Tesekktir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ede-
rim.

SES GUCH): jiu'yu tekrarlayin ("cio” geklinde okunan dokuz
rakami); eger rahatsiz bélge bir uzvunuz Uzerindeyse, o
zaman jiu-shiyi'yi kullanin {cio - s1 - ii seklinde okunan
dokuz ve on bir rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz sigin, alt kann-
dan rahatsiz bolgeye dogru aktigini hayal edin.

Notlar

Bu prosedir enerjiyi rahatsiz
bdlgeden asaguya dogru génde-
rir; aksi takdirde enfeksiyon
kemik iligine dogru yayilabilir.
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Reh, Zibin. ﬁ«len Sibant

Kemik Erimesi
(osteoporoz)

BEDEN GUCU: Yakin EE alt karin (Alt Dan Tian); Uzak El: ra-
hatsiz bolge

RUH GUCU: Kemiklerimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi
seviyorum, Kendinizi iyilestirme gticine sahipsiniz. Elleri-
min, jiu'nun ve 1518 sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi se-
viyorum. Beni iyilestirme gacone sahipsiniz. Iyi bir is ¢t-
karin. Tesekkur ederim., Tesekkir ederim. Tesekktr ede-
rim.

SES GUCU: jiu'yu veya jiu-shiyi'yi tekrarlaym ("cio” seklinde
okunan dokuz rakam veya sih-ii seklinde okunan on bir
rakami).

ZIHIN GUCU: Kemiklerinizin, tiim iskeletinizin gigll ve siki
oldugunu, enerjiyle doldugunu ve parlak alun veya parlak
beyaz 1sikla parladigini hayal edin.

Notiar

Kar Dag Bolgesi'nin gig-
lendigini ve bobreklere enerji
arettigini dasinum.
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Y.n)’gm H;ulshuﬂrm Ilyi|=qlirilmcsim|v Don Cin; Trkn‘l\v‘,inin Kullomlmase

DERI RAHATSIZLIKLARI

Deri Yan)
(yeni)

BEDEN GUCU: Yakin El: detinin yanms bélgesi; Uzak El: alt
kann (Alt Dan Tian

RUH GUCU: Derimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni sevi-
yorum. Kendini iyilestirme giicine sahipsin, Elletimin.
jiu'nun ve isigin sevgili ruhu, zibni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme gaciine sahipsiniz. Iyi bir is qikann.
Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim. Tegekkir ederim.

SES GUCU: x-jiu'yu tekrarlaym ("x-cio” geklinde okunan x ve
dokuz rakamlan). X yerine kullanacagimz rakam, yanmig
bslgenin yerine baghdir. Tablo 7'ye bakabilirsiniz. Orne-
gin, eger yanik yiizuntzdeyse, yi-jiu'yu kullanm ("ii-cio"
seklinde okunan bir ve dokuz rakamlan}.

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz 11gin yanik bol-
geden alt karniniza dogru aktigint hayal edin.

Notlar

Yeni yanmts bolgeler, dokularda
ok fazla enerjinin bulundugu yer-
lerdir. Bu prosedirr fazla enerjiyt
Alt Dan Tian'a, bedenin enerji de-
posuna gonderir.
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Deri Yanigs
(eski)

BEDEN GUCU: Yakin El: alt karin (Alt Dan Tian): Uzak El
derinin yanmus bélgesi

RUH GUCO: Yamigimm sevgili ruba, zihni ve bedeni, senj se-
vivorum. Kendini iyilestirme gicine sahipsin. Tekrar nor-
male don. Bunu yapabilirsin. Ellerimin, jiu'nun ve 1sigin
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi sevivorum. Beni iyiles-
tirme giicine sahipsiniz, {yi bir is ¢ikarin. Tesekkir ede-
rim. Tegekkir ederim. Tegekkiir ederim.

SES GUCU: x-jiu'yu tekrarlayin ("x-cio" seklinde okunan x ve
dokuz rakamlan). X yerine kullanacaginiz rakam, yanmig
bélgenin yerine bagldir. Tablo 7'ye bakabilirsiniz. Orne-
gin, eger yanik yuzOniazdeyse, yi-jiu'yu kullamn ("ii -
¢io” geklinde okunan bir ve dokuz rakamlari).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya patlak beyaz i alt kann-
dan yanmus bolgeye dogru aktigini hayal edin.

Notlar

Eski deri yaniklan, boigedeki ye- n
tersiz enerjiye bagl olarak ¢ok ya- '
vas lyilesirler. Bu prosediir Alt
Dan Tian'daki enerjiyi eski yani-
gin oldugu bolgeye gonderir,
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Sedef
(basta)

BEDEN GUCU: Yakin El: bagin sedefli yani; Uzak EL: bagin di-
ger yanu

RUH GUCU: Basimin ve derimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi sevivorum. Kendinizi iyilestirme giictine sahipsi-
niz. Ellerimin, yi'nin ve isign sevgili ruhu, zibni ve bede-
ni, sizi seviyorum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz, Iyi
bir is citkann. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesck-
kir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarlaym ("ii" seklinde okunan bir rakami).

ZIHIN GUCU): Parlak altin veya parlak beyaz lazer isminin ra-
hatsiz bolgeyi temizledigini hayal edin.
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Atlet Ayagi

BEDEN GUCU: Tek E! Sifa teknigini kullanarak dért parmag-
nizla birden rahatsiz ayaginuz isaret edin. Parmaklanimzt
hafifce yukart dogru kivirin.

RUH GUCU: Bagrmmn ve derimin sevgili ruhu, zihni ve bede-
niz. Elimin, shiyi'nin ve isigm sevgili ruhu, zihni ve bede-
ni, sizi sevivorum. Beni iyilestirme giictine sahipsiniz. lyi
bir is ¢ikanin. Tesekkir ederim. Tesekktr ederim. Tegek-
kar ederim.

SES GUCU: shiyi'yi tekrarlayin ("s1 - ii" eklinde okunan on
bir rakamu).

ZIHIN GUCU: Parlak altn veya parlak beyaz isigin rahatsiz
bolgeden dagildiging, rahatsiz ayaginizin saghkla parladi-
g hayal edin.
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Akne ve Yuz Lekeleri

BEDEN GUCU: Yakin EL: orta parmagmnizla sivilceyi veya leke-
yi isaret edin; Uzak El: yizan baska herhangi bir yam

RUR GUCU: Yizimiin sevgili ruhu, zibni ve bedeni, seni se-
viyorum. Kendini iyilesticme gilictne sahipsin. Ellerimin,
yi'nin ve isign sevgili ruhu, zihni ve bedeni, sizi seviyo-
rum. Beni iyilestirme giiciine sahipsiniz. Iyi bir is cikann.
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: yi'yi tekrarfayin ("ii" seklinde okunan bir rakam),

ZIHIN GUCU: Parlak altin veya parlak beyaz 1sigin lekeden
veya sivilceden dagildiging hayal edin.

Notlar

Ytiztin her iki yani da rahatsizsa ellerinizi degistirin.
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soLOM | Koruyucu Bakim

rtik Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin sifa uygulamalannin
Agenisligini, derinligini -ve basitligini - gérdinitz. 7. Bo-
lam'de sizlere sifa igin bir el kitabi, yizden {azla sayida sik
goriilen rahatsizhk icin Ruh, Zihin ve Beden Sifasi min "kul-
lanim kidavuzu“nu sundum. Ancak Ruh, Zihin ve Beden $i-
fasi'nin size verebilecekleri heniiz bitmedi. Bes bin y1l dnce,
geleneksel Cin tibbmin resmi metni Sart Imparator’en Igsel
Tip Klasigi'nin ilkelerinde belirtildigi tzere: En iyi doktor,
hastaliklan tedavi eden degil. insanlara hastaliklar1 nasil &n-
leyeceklerini 6freten doktordur. O zamanlar dogru olan sey
bugun i¢in de dogru. Gelecekte ttp biliminin hastaliklan da-
ha once oldugu gibi tedavi etmekten ve iyilestirmekten ziya-
de onlan: énlemeye odaklanacagina inamyorum. Eger saghk-
liysaniz, Ruh, Zihin ve Beden Sifasi size saghgimzi korumak
konusunda yardimci olabilir. Bu bélimde bunu nasil yapaca-
gumizi inceleyecefiz.

HASTALIKLARI ONLEMEDE
ANAHTAR UNSURLAR

Daha 6nce dgrendiginiz gibi, sifamin anahtar unsurlan, hiic-
resel dizeydeki enerji-madde dontguminde, eperjinin be-
dendeki akisinda ve ruh, zihin ve beden arasinda denge sag-
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lamak ve tikamkliklan (enerji-madde tikanikliklari ve ruhsal
tikanikliklar) ortadan kaldirmaktadir. Tikanukliklarm gideril-
mesi ve denge, hastalikiar 6nlemede de vazgecilmez Snem
tagir. Bu, gonluk duzeninizdeki, duygulaninizdaki ve beslen-
menizdeki dengeyi igerir. Ardindan bedeninizdeki en énem-
li bes enerji merkezini gelistirmelisiniz. Ve nihayet, size has-
taliklar1 6nlemenin anahtar olan bu unsurlan destekleyecek
dort tane basit, gindelik egzersiz gosterecegim. Bu egzersiz-
lerin tamarmn yirmi bes dakikadan az zamanmuzi alacaktir.
Oncelikle sifammn anahtar unsurlarni inceleyelim.

Gunlik Duzen

Erken yatin, erken kalkin ve 6gimnlerinizi vaktinde yiyin. Bu,
ok basit bir bilgeliktir ancak hastaliklan onlemede buyik
énem tagir. Biyolojik ritimlerinizi diizenli ve uyumlu hale ge-
tirin. Dizenli bir giinlik rutine bagh kalmak, hastaliklar: 6n-
leyecek enerjiyi, canliig ve bafisikhligi olusturmak icin vaz-
gecilmezdir,

Stresle Basa Cikma

Insanlarin farkh stres ve strese dayanma seviyeleri vardir,
ama her durumda stres, saghigin dismamdir. Strese girdigi-
nizde bagsiklik sisteminizin islevleri yavaslar, endokrin siste-
miniz, sinir sisteminiz, kardiyovaskaler sisteminiz, sindirim
sisteminiz - yani bedeninizin tim sistemleri dengesiz hale
gelir. [ste stresi azaltmak icin basit ve etkili bir egzersiz:

Ruh, Zihin ve Beden Sifast’'na gore stres, bag bolgesinde-
ki bir enerji tikamkhigidir. Bu enerji tikanikhgini gidermek,
stresinizi hemen azaltacaktir. Dort Giig Teknigi'ni uygulayin:
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BEDEN GUCU): Bir sandalyeye oturun. Siruniza diklegtirin ve
arkamza yaslanmayin. Bir El Yakin, Bir El Uzak teknigini
kullanin. Yakin El'inizle bagimizin ustiindeki tepe ¢akrasme
isaret edin. Bu eliniz, basimzin yaklasik bes-on santim Gze-
rinde tutulmalidwe. Uzak El'inizi, avcunuz bedeninize baka-
cak sekilde alt karminizdan otuz bes - elli santim uzakta tu-
tun. Yakin El, bas bolgesinde yiksek yogunluklu bir alan
olustururken Uzak El'iniz alt karinda diisuk yogunluklu bir
alan meydana getirecektir. Enerji, yiksek yogunluklu bslge-
den (bagl disik yoguniuklu alana (alt kann) akacak, bagtaki
enerji tkanikligin dagitarak stresi azaltacaktr. Aym anda,
temel enerji merkezleriniz beslenecek ve giclenecektir.

RUH GUCU: "Merhaba" deyin: Basimun, alt karnimin, yakin
elimin ve uzak elimin, ii-cio'nun (bir-dokuz) ve en parlak al-
un g sevgili rubu, zihni ve bedeni, sizi seviporum. Lit-
fen stresimi azaltmak icin bana sifa verin. Iyi bir is ¢cikarin.
Tegekkiir ederim.

Bagiuzin, karnimzin ve ellerinizin ruh giici, it-cio ve par-
lak altin 15k ile bir araya geldiginde, stresinizi azaltmak icin
inanilmaz bir sifa glict sunabilirler.

SES GUCY: Cince okunuslan ii-cio olan bir ve dokuz rakam-
laninin sifa seslerini tekrarlayin. li bastaki hicresel titresi-
mi harekete gecirir. Cio alt kanindaki hiicresel titregimi te-
tikler. li-co’yu Gist tiste tekrarlamak bastak: tikanmis ener-
jiyi alt karniniza géndererek stresinizi azaltacakur.

ZIHIN GOCU: Parlak altin 151in basimizdan alt karminiza dog-
ru aktifini hayal edin. Zihninizin iradesi, beyninizdeki ve
bagimzdaki hicrelerin titregimi ile bir araya geldiginde,
bagtaki tikanmig enerjiyi, alt karniniza dogru hareket etti-
reccktir. Kendinizi kusursuz bir bi¢imde saghkl, butiniy-
fe sakin ve gevsemiy, i¢ huzurunuza ve nesenize kavusmus
olarak hayal edin veya gozinuzde canlandinn.
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Bu egzersizi Gg-beg dakika boyunca strdirin. Gin iginde
ihtiyag duydukga tekrarlayin. Stresi azaltmak i¢in oldugu ka-
dar énlemek i¢in de bu egzersizi kullanabilirsiniz.

Diyet

Bu konuda diyetisyenlerin rehberligini talep edebilizsiniz. Is-
te birkac basit diyet onerileri:

Az Yiyin

Ozellikle fazla kilolarinizdan endigeleniyorsamz, daha az ye-
meye ¢alisin, Su an yemekte oldugunuzun ytizde 70-80’ini
yer hale gelene kadar besin alimimizi kademeli olarak dagé-
riin. Herhangi bir 6giinde tamamen doyacak kadar yememe-
ye ¢aligin. Tamamen doyacak kadar yemek yemek, sindirim
sisteminizin yukana artirr.

Daha Fazla Sebze, Meyve ve
Yeterli Protein Tiiketin

Basit besin tiiketimi igin verilen agagidaki oneri, genel saglik
ve hastaliklarin onlenmesi i¢in ¢ok onernlidir. Eger yeterince
sebze veé meyve yerseniz, yeteri kadar vitamin ve mineral de
alis olursunuz. Eger testlerle ortaya gtkan vitamin veya mi-
neral eksikliginiz varsa, destekleyici ilaglar kullanabilirsiniz.
Bu énerilere uyarak gunlik protein ve kalsiyum ihtiyacinizi
karsilayabilirsiniz. Her giin sunlan tiketin:

¢ bir yumurta
¢ biraz et {tavuk, balik, domuz, danal

¢ kalsiyum i¢in bir bardak siit veya iki bardak soya siitia
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Giinde en az sekiz bardak su icin. Yemekten sonra, sindi-
time ve emilime ¢ok yardimer olacak bes-on dakikalik hafif
bir yiiriiyis yapin.

Bedenin Enerji Merkezlerini Gelistirmek

En énemli enerji merkezlerimiz, Alt Dan Tian, Kar Dag Bal-
gesi, Mesaj Merkezi yani Orta Dan Tian, Zu Qiao ve Ugiin-
ct Goz yani Ust Dan Tian'dir {bkz. 26. Sekil). Bu bes enerji
merkezinin giiciind arttrmak hastaliklan 6nlemenin, saghg
korumanin ve yasami uzatmanin anahtandir.

7 % UstDanTian ™"~
: 0): ?:‘ka
A | . .
‘,--\ ZuQiao ‘
\ Orta \
Pl © Dan /‘

& : Tian ® l

3 PR : ."
PA S /
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v Tan b %
! :
J
¢

26. $ekil. temel enerji merkezleri
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Alt Dan Tian

Yeri: Alt Dan Tian gobegin 1,5 cua (yaklagik 2.5 santim) al-
tinda ve bedeninizin 2.5 ¢un i¢indedir. Kabaca yumrugunuz
buyukligundedir.

Onemi: Alt an Tian;

+ temel bir enerji merkezidir

o dayanuklilik. canlihk ve bagisikhligin anahtanduw
® uzun yasamin anahtardir

¢ dogum sonras: enerji merkezidir

¢ ruhun mekanidir

Alt Dan Tian'1 Geligtirmek: Alt Dan Tian'm glicing artirmak
i¢in Dért Giig Teknigi'ni uygulayn:

BEDEN GUCU: Sag avcunuzla sol bagparmaginiz, gicunuzin
yiizde 80'ini kullanarak kavrayin. Her iki avcunuzu da ka-
patm. Bu Yin/Yang yumrugunu (bkz. 1. Sekil) alt karnin-
za, Alt Dan Tian'in dniine yerlestirin.

RUH GUCO: "Merhaba" deyin: Alt Dan Tian imun sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Lutfen sahip oldu-
gun enerjiyi artur. lyi bir is ¢ikar. Tesekkar ederim.

$ES GUCU: Cincedeki dokuz rakamm olan jiu'yu tekrarlayin
("cio™ seklinde okunur}.

ZIHIN GUCU: Evrenden gelen en parlak altn wgm Alt Dan
Tian'miza akarak orada gila, parlak. yogun bir 1gik ki-
resi olusturdugunu hayal edin.
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27. §ekil
Dan Tian'i geligtirmek

{oturarak)

27. Sekil, temel bir oturma pozisyonunda uygulanan eg-
zersizi gostermektedir. 29. Sekil daha ileri bir oturma sekli
olan yanm lotus pozisyonunda uygulanan egzersizi goster-
mekredir. Bu pozisyonda enerjinizi daha hizh bir bi¢imde
olusturabilirsiniz. Bu ikisi arasindaki bir alternatif, 28. Se-

28. Sekil
Dan Tian'i gelistirmek

(ayakta)
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ki'de gosterilmektedir. Ayaklanmizi omuz genisliginde acip
dizlerinizi hafifce kirin; ellerinizi Alt Dan Tian'in iki yamn-
da tutun (bes-on santim uzaklkta). Bedeninizin pozisyonu
ne olursa olsun, Ruh Guci, Ses Giicii ve Zihin Gacd teknik-
leri aym sekilde uygulanacaktir.

29. Sekil
Dan Tian'i geligtirmek

(tam lotils)

Koruyucu bakimin saglanmast icin bu egzersizi her gin,
herhangi bir beden pozisyonunu kullanarak giinde li¢-beg da-
kika boyunca siirdériin. Eger gicli ve saghkl olmak ve uzun
bir yasam sarmek istiyorsaniz veya dayamkhhginizi ve bag-
sikbbgimizi gelistirmek isterseniz, o zaman bu egzersizi her
gin yanm saat boyunca, hatta daha da uzun bir siire uygu-
layin. Alt Dan Tian, temel enerjinizin olugturulmasi igin gok
onemlidir.
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Kar Dag| Bolgesi

Yeri: Gobeginizi sirtiniza baglayan duz bir ¢izgi dustinin. Bu
¢izgiyi Uc esit pargaya bolun. Sirtimzdan igeri girerek ilk par-
¢anin sonuna kadar ilerleyin (diger bir devigle sirtinizdan
baslayarak bedeninizin i¢ine dogru yolun 1/3'n{ gegin). Bu
noktadan sonra 2.5 cun agag inin. Buras: kabaca yumrugu-
nuz buyiiklaginde olan Kar Dagi Balgesi'dir.

Onemi: Kar Dagi Bolgesi

* Ebeveynleriniz ve atalanmizla baglanuli otan ve onlarin
enerjilerinin 6zUni taglyan dogum dncesi enerji merke-
zidir

® Yasam kalitesinin ve uzun yasamn anahtanidir

* Bobreklerin enerji kaynagdir

¢ Beyin ve Ugtinci Goz'tin enerji besinidit

* Dért biyitk meridyenin (Ren, Du, Dai ve Chong) bas-
fangig noktasidir (bkz. 6. Boliim).

Kar Dag: Bélgesi bir Budist terimidir. Taocular bu bélge-
yi Altin Kap olarak adlandirirlar. Geleneksel Cin ubbinda
buramn adh. "yagsarn gecidi” anlamina gelen Ming Men Bol-
gesi'dir. Yoga'da bu bolge kundalinidir. Kar Dag: Bélgesi'nin
gucind gelistirmek yagamsal 6nem tagir,

Kar Dag) Bolgesi'ni Gelistirmek

Kar Dag Bolgesi'nin giicini artirmak i¢in Dért Gig Tekni-
g'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Ellerinizi, avuclarimz bébreklerinize bakacak
sekilde arkanizda tutun. Yakin El't bir bobreginizin beg-
on bes santim &tesinde, Uzak El'i ise diger bobregin otuz
bes-elli santim uzaginda tutun (31. Sekil). Yoruldukeca Ya-
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kin ve Uzak ellerinizi degistirin. Isterseniz bir Yin/Yang
yumrugu olusturarak 30. ve 32. Sekil'lerde gosterildigi gi-
bi Kar Dap Bolgeniz'in Gzerine yerlestirebilirsiniz.

30. Sekil

Kar Dagi Alanin
geligtirmek
(oturarak)

RUH GUCU: "Merhaba” deyin: Kar Dagi Bolgem'in, ginesin,
Yakin El'imin ve Uzak El'imin sevgili ruhu, zihni ve be-
deni, sizi seviyorum. Kar Dag Boélgem'in giicini artirma

31. Sekil

Kar Dagp Alani'ni
geligtirmek
(ayakta)
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32, Sekil

Kar Dag Alani'nu
gelistirmek

(tam lot0s)

yetenegine sahipsiniz. [yi bir is gtkarin, Tesekkir ederim,
Tesekkiir ederim. Tesekkiir ederim.

SES GUCU: giines 15181, gines 1131, gones 5181, gines 15 di-
ye tekrar edin.

ZIHIN GUCU: Kar Dag Bélgeniz'de, tizerinde giinesin parla-
digr kardan bir dag hayal edin. Giinesin sicakhig karlan
eritiyor. Karlar etiyerek suya dénastiikge buharlar yukse-
liyor ve tiim bedeninizi besliyor.

Koruyucu bakimin saglanmast igin bu egzersizi her gun,
gunde iu¢-bes dakika boyunca surdiirin. Eger giglts ve sag-
ikl olmak ve uzun bir yagam surmek veya Ugtincii Goz’anir-
zi agmak icin giigh bir temel olusturmak istiyorsaniz, o za-
man bu egzersizi her giin yarim saat boyunca, hatta daha da
uzun bir sore uygulayin, Bunun pek ¢ok faydasin goreceksi-
niz.
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Mesaj Merkezi (Orta Dan Tian)

Yeri: Gogstnizin, gégis uglanmin arasindaki orta noktasin-
dan bedeninizin igine dogru 2,5 cun ilerlediginizde Mesaj
Merkezi'ne gelirsiniz. Kabaca yumrugunuz biyukligande
olan Mesaj Merkezi. Orta Dan Tian olarak adlandirthr ve
kalp cakrasi olarak da bilinir.

Onemti: Mesaj Merkezi, en 6nemli enerji merkezlerinden bi-
tidir, ¢iinkit agagida sayilanlarin da merkezini olusturur;

* Ruhsal iletigim. Mesaj Merkezi'nizi actiktan sonra iahi
Varlik ile ve tim evrenle dogrudan konugabilirsiniz.

* Ruh dili. Mesaj Merkezi'ni gelistirdikten sonra Ruh Di-
li ife konusabilir ve onu Ilahi Varhk'tan ve evrenden si-
fa, kutsama ve rehberlik kazanmak icin kullanabilirsi-
niz.

* yifa. Mesaj Merkezi en etkili sifa gi¢lerinizden sorumiu-
dur.

* Duygular. Mesaj Merkezi'ni geligtirmek ve dengelemek,
duygusal dengesizliklerinizi de duzeltebilir,

* Sevgi, bagislama ve sefkat. Mesaj Merkezi yoluyla ken-
dinize ve baskalarina sevgi, bagislama ve sefkat suna-
bilirsiniz. Sevgi her torlt tikariklign eritir. Bagstama
huzur ve icsel nese getirir. Sefkat size guc verir. Sevgi
ve bagislama, sifamin ve ruhsal yolculugunuzda ilerle-
menin anahtarlandir.

¢ Yasam déntstimii. Yasaminizin tim ynleri Mesaj Mer-
kezi ile baglantidir. Mesaj Merkezi'ndeki enerji tika-
nikliklanm ve ruhsal tikanskliklan temizlemek, yasami-
nizi aninda dénugiime ugratabilir.

* Karma. Mesaj Merkezi, karmanizi (tum yagamlanmzda
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yaptiginiz hatalar) biriktirir. Karmamz: temizlediginiz-
de sifa, takdis ve yasam doniigimi size gelecektir.

* Ruhun aydinlanmasi. Ruhsal yolculugunuzda ruhunuzu
aydinlatmak en ylce amag¢larimzdan biridir. Ruhsal ay-
dinlanmaya ulasmak i¢in ruhunuzu, zihninizi ve bede-
ninizi saflastirmah; ruhsal tikanikdikdarimizi temizleme-
li ve kendinizi, evrensel sevgiyi. bagislamay1, bangi, si-
{ay1, takdisi, uyumu ve aydinlanmayi da ieren evren-
s¢l hizmet sunmaya adamalisimz.

Mesaj Merkezi'ni Gelistirmek

Mesaj Merkezi'nizin gicint artirmak igin Dort Gig Tekni-
gi'ni uygulayin:

BEDEN GUCU: Ellerinizi gogsiniz hizasinda yan yana getirin.
3ag elinizi "dua” pozisyonunda tutun, ama sol elinizi Me-
saj Merkezi'nizi {ya da kalp ¢akraniz1) kavrayacak sekilde

33. Sekil
Mesaj Merkezini
geligtirmek

(oturarak)
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gogsinazin ortasina indirin, ama bedeninize degdirme-
yin (bkz. 34. ve 35. Sekiller). Bu el pozisyonu Mesaj Mer-
kezi'nizi agmaniza yardima olacakur.

RUH GUCU: "Merhaba” deyin: Mesaj Merkezi'min sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Sen sifanin, yagam-
sal dénigtimin ve ruhsal aydinlanmanm merkezisin. Liit-
fen kendini ag. Bunu yapabilirsin. Iyi bir is cikar. Tesek-
kir ederim. Ellerimin, San San Jiu Liu Ba Yao Wu'nun
(3396815) ve Sha'mn Alun Igtk Kiresi'nin sevgili rubu,
zihni ve bedeni, sizi seviyorum. Litfen Mesaj Merkezi'me
fazladan sifa verin ve butundyle agilmasini saglayin.
Onurlandim ve minnettarim, Tegekkiir ederim. Tesekkir
ederim. Tegekkiir ederim. Sevgili San San Jiu Liu Ba Yao
Wu, sevgili Sha'min Alun Isik Kiresi, litfen Cennet'ten
buraya gelin ve Mesaj Merkez'imde, saatin tersi yonde
hizla donin.

SES GUCU: 33968151 Cince'deki okunusuyla elinizden geldi-
gi kadar hizli bir bicimde tekrartzyin ("san szn cio leo ba

34, Sekil

Mesaj Merkezini
gelistirmek

(ayakta)
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yo vo" geklinde okunur).

ZIHIN GUCU: Sha'mun Altin gk Koresi'nin Mesaj Merke-
zi'nde hizla dondiiging ve burayr anndudigini hayal
edin.

Koruyucu bakuwmn saglanmast icin bu egzersizi gunde li¢-
bes dakika boyunca siirdtrin, Daha fazla fayda saglamak
icin daha fazla egzersiz yapin, veya siradaki 6zel meditasyo-
nu uygulayin:

35. Sekil
Mesaj Merkezini
gelistirmek

(oturarak)

Mesaj Merkezi'ni Agmak Igin Meditasyon

Mesaj Merkezi'nin gigleri sinirsizdir, Actimast saglandiktan
sonra bile daha fazla acilmasi igin calislabilir; ¢tinkd bu mer-
kez, hem fiziksel yasam hem de ruhsal yolculugunuza fayda
saglamast i¢in ruhun, zihnin ve bedenin sifasinin anahtandir.
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Mesaj Merkezi'nizi temizlemek ve agmak icin kullanabilece-
giniz bu giclt meditasyonda size rehberlik etmeme izin ve-
rin.

Tam lotus veya yanim lotus pozisyonlarinda yere oturun
veya dogal bir bi¢imde bagdas kurun. Bir sandalyeye de otu-
rabilirsiniz. Kendinizi rahat birakin ama sirtimiz1 dik tutun ve
sandalyeye yaslanmayin. Dilinizi damagimza yaken tutun an-
cak degdirmeyin, AnusinGzy hafifce bizin. Gozlerinizi ka-
paym ve gevseyin. Her iki elinizi de, avuclanmzin qikintili
kisrm, bag parmaklariniz ve serge parmaklaniniz hafif¢e bede-
ninize degecek gekilde Mesaj Merkezi'nizin dninde tutun.
Diger parmaklanimizi ise, tipki bir lotus ¢igegi gibi genigge
acin {29, Sekil).

San San Jiu Liu Ba Yao Wu, San San Jiu Liu Ba Yao Wu,
San San Jiv Liu Ba Yao Wu diye elinizden geldigi kadar hiz-
h bir bigimde tekrarlayn. Aym anda Sha'nin Altin Istk Kare-
si'ni Mesaj Merkezi'nin icinde, saat ydniinin tersinde hizla
déndiirin. Buraya kadar egzersizimiz, Mesaj Merkezi'ni a¢-
mak icin kullanabileceginiz yukandaki egzersiz ile aymdr.

Simdi Sha'nin Altin Isik Kiéresi'nden genislemesini iste-
yin. Sha'nmin Altin Istk Kiresi yavag yavag odamzin buyukla-
gone ulasiyor, sonra eviniz, mahalleniz, kentiniz, eyaletiniz,
tilkeniz, kitamiz, yanim kuareniz, Diinya Ana, giineg sistemi,
galaksi ve evren kadar bayuyor, hatta bunun da Otesine ge-
giyor.

Bu meditasyonun surrt, Sha'nin Altin [sik Ktresi'nin Me-
saj Merkezi'nizde buyidagund hayal ettikce, Mesaj Merke-
zi’nizin ve kendinizin de onunla birlikte biyiduginizid ha-
yal etmenizdedir. Sha'min Altin Itk Kiresi'nin boyutlan
diinya Ana'min boyutlarina ulastiinda, Mesaj Merkezi'niz
de bu boyutlarda olacaktir. Sha'min Alun Isik Kiresi evren
kadar biiyik oldugunda, Mesaj Merkezi'niz de artik evrenle
bir olacaktir. Evren tektir, llahi Varlik birdir ve siz de evren-
le birsiniz. Evrenin tam 1518 Mesaj Merkezi'nizi agmak, sal-
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36. Sekil
Zu Qiao'yu
gelistirmek
(oturarak)

lagtirmak, beslemek, déntgtirmek ve aydinlatmak igin igini-
ze doluyor.

Ardindan, siireci tersine ¢evirin. Sha'nmn Altin Igik Kire-
si'ni - ve Mesaj Merkezi'nizi - agama agama kig¢iltin. Onu
once evrenden galaksiye, ganes sistemine, Dunya Ana’ya, ul-
kenize, sehrinize ve odaniza sigdinn, sonra yeniden i¢inize

37. §ekil
Zu Qiao‘yu
geligtirmek
(ayakta)
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yerlestirin. Mesaj Merkezi'niz buztildiik¢e, evrenin 1s131m yo-
gunlastirarak iginde tutmaya devam edecektir.

Bu o6zel meditasyonu en az yedi dakika boyunca surdi-
rtin; ne kadar uzun sirerse o kadar iyi. Bu meditasyonu ne
kadar sikhkla tekrarlarsaniz, o kadar iyi olur ¢linkd Mesaj
Merkezi'niz o kadar hizh agilr.

Zu Qiao

Yeri: "Zu ¢ov" seklinde okunan Zu Qiao, kaglarinizin orta-
sindaki Yin Tang akupunktur noktasinin arkasinda yer alan
kemik boslugunda bulunmaktadr,

Onemi: Zu Qiao, Zihin Giici'nin, yani beynin sahip oldugu
potansiyelin ana merkezidir. Bildigimiz gibi hepimiz yaklagik
15 milyon beyin hicresine sahibiz ama genelde bunun yal-
nizca yizde 15'ini kullaniyoruz. Beyin hicrelerinin kullan-
madigirmz yuzde 85-90 kadan uykudadiz, Bunlar potansiyel
hiicreler olarak adlandiriyorum. Beynin potansiyel hiacreleri-

38. Sekil

Zu Qiac’yu
gelistirmek
(tam lotis)

368




Kl)l‘uy wcy BﬂlUllI

ni gelistirmek, yirmi bitinci yuzyildaki en 6nemli gorevieri-
mizden biridir. Zu Qiao, beynin potansiye! hicrelerinin geli-
simine dogrudan destek olan enerji merkezidir.

Zu Qiao’yu Gelistirmek

Zu Qiao'nun giicani artirmak i¢in Dort Giug Teknigi'ni uy-
gulaymn:

BEDEN GUCU: Yakin El'inizi, avcunuz, kaslarimizin arasinda-

ki Yin Tang akupunktur noktasina dontk duracak gekilde
tutun. Uzak El'inizin avcunu da Yakin El'inizin birkag
santim dnlne yerlestirin (Sekil 36. 37, 38). Eger yorulur-
saniz, ellerinizi degistirin. Bu gizli Beden Gicl pozisyo-
nunda, avuclannw taralindan dretilen enerji Zu Qiao’a
dogru yayilacak ve buradaki haeresel titregimi artuacakta
Zu Qiao'dan donen enerp e yenden avi Lz pele
cektir. Boylece encrpp 20 Onoole avaLocans avaneday
dip gelerck surekhhk v cden avancr ve desgel v bin
etki doguracakur.

RUH GOCU: “Merhaba™ devio Zo Chao noim vl vl

zihni ve bedeni: ellerimin sevpde b, st ve boden
ee'nin, bir rakamiuam sevgile vuho, 2o ve hedenn oveen
sel 1ggin sevgili ruhu, zihni ve bedem, sz seviyonin
Latfen Zu Qiac’'umun gucdnu artrn. Onuarlandm ve kul
sandim. Tesekkir ederim. Tesekkirr ederim. Tegekkur
ederim.

SES GUCO: yi rakamini Gince okunusuyla tekrarlayin ("il"

seklinde okunur). "1i,” Zu Qiao da dahil olmak tizere tdm
basinizi ve beyninizi titregtirir.

ZIHIN GUCU: Parlak igin Zu Qiao bolgesinde yayildigim ha-
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yal edin. Isigin tim evrenden Zu Qiao bolgesine aktigim
gozinuzde canlandirin, Bu 1stk yopunlagarak bir ik k-
resine dondsayor. Bu kirenin daha da yogunlagmasini, si-
kilagmasini saglaym. Yogunlugu arttikca daha da fazla
parladigini hayal edin.

Bu egzersizi giinde en az yedi dakika boyunca sardirin.
Ne kadar uzun siire yaparsamz, o kadar iyi.

Uciincti Goz (Ust Dan Tian)

Yeri: Ust Dan Tian olarak da bilinen Uctinci Géz, bagimizin
ortasinda yer alan, kiraz biyikliginde bir enerji merkezidir.
Kaglarimizin arasindaki orta noktadan, basmizin tepesine
dogru diz bir ¢izgi qekin, Iki kulagimzin tepelerinden basla-
yarak ortada birlesen bir baska ¢izgi ile bu ¢izginin kesisim
noktasindan, basinizin igine dogru tg cun ilerleyin. Burast
Ugitnca Goz'iin mekam, aym zamanda da beyin epitizinin

39, Sekil
Ugiinci Gézii
gelistirmek

(oturarak)
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40. Sekil
Uginc Gozi
gelistirmek
(ayakta)

bulundugu yerdir.

Onemi: Ucncii Goz, bedemin en onenile cubisal merkerle
rinden biridir. Ughaca oz unura sehstinp agngmesda, tal
sal dinyadan gorantaler gormieve bagbavabalie, bovieoe e
onun bilgeliginden «daba tarle favilalinalahieaen: Ulonoen
Géz aynt zamanda beyian potancavel g betanan o e
katkida bulunarak, Zilim Goco'na e detekler

Uclincli Goz'ii Gelistirmek:

Uciinc Géz'ainiza gelistirme -¢alismalant yapmadan once,
bedeninizin kat enerji merkezlerini, ozellikle de Kar Dag
Bolgesi'ni gelistirmelisiniz. Kar Dag Bolgesi, Ugiincti Géz'tn
temelidir, ¢tinkil onun enerji besinini karsilar. Eger uygun
altyapyr hazirlamadan Ugiinca Goz'undizir gelistirmeye kal-
karsaniz. kendinizi yogun, halsiz ve hatta tilkenmis hissede-
bilirsiniz. Aym zamanda bagigiklik sisteminizi de zayiflatarak
baska problemlerle kars: kargiya kalabilirsiniz. Once yukan-
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41. Sekil
Uclinct Gozi
gehistirmek
(oturarak)

da anlatilan “Kar Dag1 Bolgesi'ni Gelistirmek™ egzersizini bir
ay strevie her glin en az on bes dakika - tercihan yarnim sa-
at - boyunca uygulayin. Eger bas agrlan, yiksek tansiyon,
beyin tumoérd, beyin kanseri veya Alzheimer hastali: gibi ra-
hatsizliklarimiz varsa veya bir fel¢ gegirmisseniz, o zaman
Ugtincti Goz egzersizi yapmayin, ¢itnkit bu rahatsizhiklar, be-
yindeki enerji tikanukliklarim ifade eder. Ugiincg Goz Gnitzi
geligtirmek ve a¢mak igin Dort Gi¢ Teknigi'ni uygulaymn:

BEDEN GUCU: Bir Ei Yakin. Bir El Uzak sifa teknigini kulla-
nin. Her iki elinizi basinizin tizerine, hafifce ters yanlara
dogru kayacak sekilde yerlestirin. Bkz. 39, 40, 41 Jekiller.
Her iki elnizin parmak uglar, Uciincit G6z'i1 harekete ge-
¢irmek igin enerji yayacaktur.

RUH GUCU:Ruh Giicii: "Merhaba” deyin: Ucanci Goz tmdn
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum. Litfen ruh-
sal dinyadan gorOntuler gérme yetenegini gelistir. Elleri-
min, 01777-908, 01777-92244"4n {bkz. 3. Bélim}, Sha'nmin
Altin Istk Karesi'nin ve tium kentlerin, Glkelerin, Dinya
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Ana'nin, tim gezegenlerin, galaksilerin ve sinirsiz sayida-
ki evrenin sevgili ruhu, zihni ve bedent, hepinizi seviyo-
rum. Bir araya gelip ¢alisarak Ugiinca Goz'umi genislete-
bilir misiniz? Tium evrenden takdis kabul edebilmem icin
Ugiincit Goz'tma evrene cevirin. Onurdandim ve kutsan-
dimn. Tesekkar ederim. Tesekkir ederim. Tegekkir ede-
rim.

SES GUCU: Beynin, Ugiinet Goz'a de iceren potansiyel gig-
lerini gelistirebilmek i¢in 3. Bolum'de tanitilan 01777-908,
01777-92244 kodlarim veya mantralarim kullanacagiz. Bu
egzersiz boyunca, kodlartn Cince okunugu olan ling yoo
§i §i ~ cio ling ba, ling yoo si i ~ cio ar ar st s1 kelimele-
rini tekrarlayin.

ZIHIN GUCU: Sha'nin Al Isik Kuresi'nden iki tane hayal
edin. Bir tanesi sag, diger, sol parmaklarinizdan ¢ikiyor.
Bu toplarin baginiza girdiklerini ve Ugiincii Goz'iinitzle
bir araya gelerek birlestiklerini hayal edin. iki kirenin bis
lesiminden olusan tek bir kare genglivor, parlakhign ve yo
gunlugu artiyor. Mesaj Morkezitng agomak i yaptgine
meditasyonda ulduegu pibe kurenn boyatbaoor calaoe . e
niz, mahalleniz, kentines, evaletmnes . albeme . Duanva A
ganes sistemi, galaksi ve cvien badar livnco Ulione o
Goz'unuz de kbreyle birlikte ponilivor hare, cvicm b
yutlanina ulagtiginda, Uguncd Coz unoz. de cvienm ke
disi oluyor. Kire, evren oluyor. Ucincu Goz unuz evien

‘oluyor. Evrenset 11k Ucinei Goz unizan iging dolduru

. yor. Uginc Goz'intiz hic durmaksizin evren tarafindan
besleniyor. Ayni anda evrenin bilgeligi de Ugtnca
Goz'unize akiyor.

Ardindan kirenizi kigilterek onu evrenden galaksilere,
Dunya Ana'ya, tlkenize, kentinize ve evinize sigdinin,
sonra onu yeaiden iginize yerlestirin. kire kuguldikee,
evrenden, galaksilerden, gezegenlerden, Dinya Ana’dan,
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ilkenizden, kentinizden ve evinizden gelen 15tk da Ugiin-
ci Goz'iinuzi dolduruyor. Isik kiresi Ucanca Goz'unu-
ziin icinde yogunlastyor. Siz kirenizi kiictlttakee, o gide-
rek yogunlagiyor, daha da parhyor ve daha zeki oluyor.
Sha'nin Altin lsik Kitresi'ni ve Ugtincis Goz’tintizi anlatil-
dig: sekilde buyitup kigaltin. Bunu tekrar tekrar yapin,
Bu egzersizi en az yedi dakika boyunca strdiiriin. Ne ka-
dar uzun olursa, o kadar iyi. Bu egzersiz, Ustnci
Goz'intizi hemen geligtirecektir. Bu Uglinch Goz egzer-
sizinden hemen sonra kendinize gelmek i¢in bes dakika
gecirin, Yin/Yang yumrugunuzu alt karmmzin dzerine
yerlestirin. Alt kanniniza odaklanarak burada dénen altin
bir 151k kiiresi hayal edin. Yaklasik bes dakikanin ardindan
enerjiniz yerine gelecektir.

Bu egzersizi uyguladiktan sonra bags agrist veya bagtaki ve
beyindeki agithik duygusu ile karslagabilirsiniz, Bag agnmz
ok agir da olabilir ve bu da Uglinci Goz'unizin agtimaya
bagladigimin isareti olabilir. Hissettiginiz sey, Ugunci
Goz'uniizdeki giglit hiicresel titresim sonucu yayilan enerji-
dir. Yapabilirseniz, Ugtincii Goz'iin titresiminden kaynakla-
nan bu agnya tahammil etmeye ¢ahsin, Eger dayanamiyor-
samz, bag agrntzi gecirmek icin Bir El Yakin, Bir El Uzak
teknigi ile birlikte Dort Gag Teknigi'ni uygulayin. Bkz. 7. Bo-
lim.

Pek ¢ok insan, ruhsal yolculuklarinda Ugiinet Goz'lerini
agmak icin gugli bir istek duyar. En derin ruhsal ilkelerden
birini hatulayin: Doga'nin yolunu takip edin. Hicbir seyi zor-
lamayin. Uygun calismalan, uygun bir bicimde gerceklesti-
rin. Eger Ugunci Goz'unaoz agilirsa, tegekkir edin. Eger
Uctincit Goz'uniz karsrlik vermezse, yine tesekkir edin. Bu
biraz zaman alacaktir. Aceleye getirmeyin. Ugiincit Goz hep
aniden, genellikle de son derece yorgun oldugunuzda agihr.
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GUNLUK EGZERSIZLER

Her giin yemek yemek, su i¢mek ve uyumak zorundasimz.
Bunlar temel ihtiyaglardir. Bunlara ek olarak Ruh, Zihin ve
Beden $ifasi'ni ginlik olarak uygulamak size ¢ok sey kazan-
diracaktir.

Asagida sizlere dort tane ginlik uvygulama sunuyorum.
Bunlar enerji akisinizi saplamak, saghgimizi korumak, bag-
sikhgimzt artirmak, hastabklar onlemenize yardime olmak
ve ruhunuzu, zihninizi ve bedeninizi dengelemek i¢in kulla-
nabileceginiz ¢ok basit egzersizlerdir.

Uyanmak (Bir Dakika)

Yataktan kalkmadan énce, soyle sayleyin: Ganaydin ilahi
Varlik (veya kendi inang sisteminize uyyun olan bir bagka
isim). Bana verdigin tam nimetler iwin sana ok tegekkar ede
rim. 3396815°in "san san ¢io leo bal yo voo seklinde oh
nurd sevgili ruhu, zilow ve bedems Shadmm Alan Ed. bose
si'nin sevgili ruhu, zihni ve bedem, soa sevivonmn Toos e
denimdeki kan ve enerji akisun desteklemek gm bern Loiea
yabilir misiniz? Bedenimdeki enerji nkamikhikbinnn pidenl
mesine, bagigikhh§imin guglenmesine yarduner olun ve ha
gin, yagsamimun her alanim kutsayin. Onurlandim ve kidsan
dim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim. Tesekkir ederim.

Ardindan san san cio leo ba yo vo'yu hig durmaksizin bir
dakika boyunca tekrarlayin. Ayni anda Sha'nin Altin Isik K-
resi'nin evrenden bedeninize geldigini, basinizdan ayaginiza,
derinizden kemiginize kadar her yerinizde déndiigtinid hayal
edin. Bir dakikadan sonra, soyle sdyleyin: Hao. Hao. Hao,
Tegekkur ederim. Tegekkiir ederim. TesekkGr ederim.
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Weng Ar Hong (On Dakika)

Doért Gig Teknigi'ni uygulaym:

BEDEN GUCU: Bacaklarimizt omuz genigliginde agarak ayakta
durun. Sag elinizi gobeginizin yaklasik sekiz santim uzeri-
ne ve sol elinizi de gdbeginizin yaklasik sekiz santim alti-
na yerlestirin. Her iki avcunuz da yukan baksin (8. $ekil).
Eger yuksek tansiyon, glokom, beyin tumora veya kanser
rahatsiztiklariniz varsa, sag avcunuzu asag déndarin.

RUH GUCU: "Merhaba" deyin: Bedenimdeki tim sistemlerin,
her bir organin, hiicrenin ve her bir DNA ve RNA zinci-
rinin sevgili ruhu, zihni ve bedeni, kendi enerjinizi, canh-
higinizi ve bagistkbginizi artirabilir misiniz? Bunu yapma
gicine sahipsiniz. lyi bir is ¢ikanmn. Tesekkir ederim.
Weng Ar Hong'un sevgili ruhu, zihni ve bedeni, tiim be-
denimdeki hiicresel titresimi artirmak icin beni kutsayabi-
lir misin? Onurlandim ve kutsandim. Tegekkur ederim.
Tesekkir ederim. Tesekkur ederim.

SES GUCU: Derin nefes alin. Nefesinizi vericken Weng Ar
Hong'u tekrar edin ("vuung ar hong” seklinde okunur).
Her nefes verisinizde yalnizca bir kez olmak {izere mant-
rays tekrarlayin.

ZIHIN GUCU: Weng detken baginizda parlak kiemazi g1t ha-
yal edin. Ar derken gogsiniizde parlak beyaz i1 hayal
edin. Hong derken karmmzda parlak mavi isign hayal
edin.

Bu egzersizi on dakika boyunca siirdirin. Weng Ar
Hong'u gan icinde istediginiz zaman uygulayabilirsiniz, ama

376




KOIII)’U(‘U Bﬂ!‘l!ll

en uygun zaman sabahtir. Yuzinuzu giinese gevirin ve eger
miimkiinse bahcede egzetsiz yapin. Glines isigindan ve temiz
havadan inanilmaz kutsanma elde edeceksiniz.

Evrensel Baglanti ve Meditasyon
(On Dakika)

Rahatca oturun, Sirtimzi hichir destek almaksizin dik tutun.
Bagparmaklannmz hafifce birbirine degdirin ve sag elinizin
parmaklanm sol elinizin avcuna yerlestirin (3. Sekill. Bu el
pozisyonu Evrensel Baglanu olarak adlandinlir.

Evrensel Meditasyon'u uygulayin. Karnimzda dilediginiz
her seyi canlandirabiljrsiniz. Ornegin dalgalarinda gemilerin
gezindigi ve icinde bahkiarin yiizdiigi bir okyanus, tzerinde
kulibeler, agaglar, ¢igekler ve hayvandar olan bir dap. pergek
veya hayali gezegenler ve eveenler dugleyehilizans O -nada
akhniza ne gelirse onu karniza verlestm Tlaval vtgme
her neyse, onun size sevgl, selkat ve Lakdis getmesme o
verin. Aym anda, sevginizi vc ilginiza hayab ettikdlenmze pon
derin. Siz onlara hizmet edin, onlar da size hizmel elan by
rensel hizmet sunuyorsunuz. Dunya Ana wecrmde daba by
la insan ve evrende daha fazla ruh evrensel hizinel sunda
gunda, dunya bang ve evrensel uyuma ulagmak ok ddaha
kolay olacaktir.

Bu egzersizi en azindan on dakika boyunca sirdaran.
Eger daha derin bir meditasyon durumuna girebilecek kadar
sanshysamiz, size zaman snemsemeksizin egzersizi devam
ettirmenizi oneririm. Uygulamayi sona erdirdiginizde birkag
saat geemis olabilir, Eger bu meditasyon seviyesine ulagabi-
lirseniz. son derece kutsanmig olursunuz.
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Uyumadan Once (Bir Dakika)

Yatakta sirt fistii vatin. Sol avcunuzu kaminizda, gébeginizin
altina verlestinin ve sag avcunuzu da gbbegSinize koyun 42.
Sekil). Bu el pozisvonu Temeli Olusturmak olarak adlandinlir.
Sefkat Tanrigast Guan Yin'in kutsal mantrasini uygulayacagiz.

ZIHIN GUCU: "Merhaba" deyin: Weng Ma Ni Ba Ma Hong'un
sevgili ruhu, zihni ve bedeni, litfen tamamen saglikh ve
huzurlu olmam, ruhumu aydmnlatabilmem igin beni kutsa.
Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tegekkiir ederim.

Ardindan bir dakika boyunca Weng Ma Ni Ba Ma Hong'u
tekrarlaym. Aym anda Ling Hui Sheng Shi'nin (ilahi Varlik
tarafindan Sefkat Tanrigasi Guan Yin'e verilen isim) size gii-
limsedigini ve sizi kutsadigimi haval edin. Bu arada kendiniz de
altin 1gikla, kusursuz saglikla ve igsel nese ve huzurla do-
luyorsunuz. Bu egzersizi her zamanki gibi gévle diverck ka-
patin: Hao. Hao. Hao. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.
Tesekkir ederim. Gong song. Gong song. Gong song.
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Bu her giin uygulayacaginiz dort egzersizi tamamlamak yirmi
bes dakikadan daha az zaman almaktadir. Bu egzersizler
enerjinizi, canliiginizi ve dayanmikliligimzi artirmak, hastaliklar
onlemek, sagliginizi korumak ve yasam kalitenizi yikseltmek
igin vazgecilmezdir.

Sifa bulmak 6nemlidir, ancak hastaliklann 6nlemek ¢ok daha
onemlidir. Bir seyleri diizeltmeye ¢abalamak igin hastalanmayi
beklemeyin. Sagliginizi ruhunuz, zihniniz ve bedeniniz igin
uygulayacaginiz bu egzersizlerle koruyun.

42. Sekil
Temelleri
gelistirmek






9. ,
gOLOM | 2ifanin Oz

u kitapta Ruh, Zihin ve Beden §ifasi'min en derin bilge-

ligini ve irfanuni paylastim. Bu bilgilerin bir kist kadim
zamanlardan beri bir sir olarak saklanmistir. Ancak bunun
arttk gizli kalmamasi gerektigine inamiyorum; bu sirlar size
ve tiim insanhfa faydali olmasi i¢in a¢ifa ¢ikanlmali. Evren-
sel bir hizmetkar olarak, bunun karsiliginda hichir sey clde
etmiyorum. Yeni bilgelik clde ctmenin ek yolu eskisine pay
lasmakur. Bu ruhsal yasayi takip ctoek benwn gokosine va
radi. Bu sanki yeni esyalara yer aciaadk gm enba covalaely e
lu bir depoyu bosalimak gibe e sy Toon Lalbumbe vl
maz ve ogretmezsem, kendun de aprencmem ve vkl o
retmenlerimden ve Ilal Varlk tan bughu sev aluoion

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nm co onemle uygnlaovdanm
vurgu yaparak bitirmek istiyorum. Burada pek ok teore ve
gok sayida egzersiz, meditasyon ve teknik sundum. Buniar
yalmzca saghfimizla degil, kadim dusdntrlerle, modern bi-
limsel gorislerle, ruh bilgeligi ile ve ruhsal yolculukla da ilgi-
liydi. $u anda tim bu konulanin birbirleriyle yakundan bag-
lantiih oldugunu ve 6zellikle de ruhun hem saghgin hem de
sifanin, ve hatta hayatin 6zini olusturdugunu anladiginiza
inaniyorem. '

Bu kitabi bitirmeden 6nce Ruh. Zihin ve Beden Sifast'mn
ozind kalbinize ve ruhunuza kaziyin. Boylece bu qifir agict
sifa sisteminden en iyi sekilde faydalanabilirsiniz. Bu 6z, sifa
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bulmamz igin size hizmet verir; yasammizi kutsar, ruhunu-
zu, zihninizi ve bedeninizi dénagtirir, ruhunuzu aydnlatir,
ruhsal durusunuzu giclendirir, i¢inizdeki ve tim ruhlarin
i¢indeki sevgiyi, bang1 ve uyumu harekete gegirir ve nihayet.
evrendeki tim ruhlarin bir olmasi ~ Wan Ling Rong He igin
hizmet gorar.

|CSEL BARIS

i barisinizi her zaman koruyun. Bu, sistemlerinizin, organ-
larinizin ve hiicrelerinizin barig i¢inde olmasin saglar. Huc-
resel titresim uvyumlu ve dengeli hale gelir. Enerji rahatga
akar. Bes bin yil énce Sari Imparator soyle demistir: Zheng
chi cun nei, xie bu xiang gan. "Eger gii¢la bir bagigiklik sis-
temine, enerjiye ve canlihga sahipseniz, hastaliklar size ugra-

maz.

Igsel barts, bagigtkhigimzi giclendirmenin, enerjinizi ve
canbliginuz: artirmamn anahtandir, Bu bilgeligi her zaman
aklinizda tutun ve yasaminizin her alanina i¢sel barg getirin.
Bunu yapmak azim ve pratik ister. Ne zaman kendinizi of-
keli ve saldirgan bulursaruz, hemen bitintyle gevseyin ve
"sevgi, baris ve uyum” diye tekrarlayin. Bu dért kelimeyi, i¢-
sel barnisa ulagana kadar tekrar tekrar soyleyin. Bu egzersiz
¢ok basit, ancak ¢ok énemlidir.

ARINMA

Ruhumuzu, zihnimizi ve bedenimizi anndirmaliyiz. Pek ¢ok
insan bedenini diyetlerle, sifah bitkilerle, egzersizlerle ve ce-
sitli tedavilerle temizlemeye ¢alisir. Bu 6nemlidir. insanlar zi-
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hinlerini arnndirmak icin meditasyon yaparlar. Bu da énem-
lidir. Ama kac insan ruhunu nasil anndracagim biliyor? Kag
insan ruhun anndirlmasinin éneminden haberdar?

Artik bildiginiz gibi. ruhun temizlenmesi yasamsaldir. Ru-
hunuzu arndirmak, karmanizi, yani gecmis vasamlarimzda
ve simdiki yasamimzda yaptufimz hatalan temizlemektir.
Karmay temiziemenin sirn ise bagislamaktir. "Evrensel Me-
ditasyon” basghgini tagtyan 5. Béluim’de, bagislamayaz iliskin
bilgeligi ve egzersizleri paylasmistim. Bagislama egzersizleri-
ni uygulayin ve karsihksiz evrensel hizmet sunun. Bu annma-
nin, sifanin, yagam ve ruh yeolculuklarimzin altin anahtarndir.
Karsthiginda hicbir sey istemeden ve beklemeden evrensel
sevgi, bagislama, bans, sifa, takdis, uyum ve aydmlanma su-
num,

Vermek ve paylasmak onuriu davramslardir. Insanhga
hizmet sundugunuzda karsihfinda hemen maddi veya fizik-
sel bir 6dul kazanmayabilirsiniz, ancak helki de hilinghi ala
rak asla farkia varamavacagines bivik rolel odoller ke
nirstmz. Ciddi bic trafik akzasindan, buyak b hastahlon
soruniu bir iliskiden veva s vicaomnazdabhy bie bagaccashikboan
esirgenmis olabilisiuz. Akas Kavalue tum evleolenmee
davranislaninzi ve dagtncelernmyigerm: Cennet adhlklo 1he
met sunmak. flahi Varhk'tan en ivi takdislen Tazanacapn
2in garantisidir. Cok eski bir deyis olsa da “vermek, alak
tir” s6zil en onemli ruhsal yasalardan biridir. Kacsiliksiz. ov
rensel hizmet sunarak ruhunuzu anndinn.

SEVGI VE BAGISLAMA

Kendinizi sevin. Baskalarim sevin. Kendinizi bagislayin. Bag-
kalarim bagislaym. Bunlar gifanin alun anahtarlandir. Tim
kalbinizle ve ruhunuzia sevgi ve bagislama sunun. Ornegin,
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efer sut agns: ¢ekiyorsamz, tamamen gevseyin, ve striimiza
“merhaba” deyin: Sirtimin sevgili rubu, zihni ve bedeni, se-
ni seviporum. Sevgili flahi Varlik ve evren, eger sirt agremmn
herhangi bir rubsal sebebi varsa, o zaman litfen beni affe-
din. Sevgi, bans, gifa. uyum. Sevgi, bans, sifa, uyum. Sevgi,
bansg, sifa, uyum. Sevgi, barg, sifa, uyum. Sirtimiza "sevgi,
bang, sifa, uyum" derken kalbinizi ve ruhunuzu sevgi ver-
mek ve flahi Varlik ile evrenden sevgi almak igin bitiiniiyle
agin. Yillar boyunca, sevgi ve bagislama sunarak kutsanmis
ve sifa kazanmus olanlardan pek gok duygulu hikaye dinle-
dim. Bu, hayalinizin ¢ok Stesinde sifa ve takdis gici kazan-
manmn bir diger basit ve pratik yoludur. Bes-on dakika bo-
yunca kendinize ger¢ek sevgi vermeyi sirdran; kalbinizi ve
ruhunuzu flahi Varhk'tan ve ruhsal dinyadan sevgi kabul et-
mek icin acm. Yasaminzdaki dénigiimin ne kadar ¢abuk
gergeklestigine inanamayacaksinz. Sevgi tam tikanikliklars
eritic. Bagislama baris getirir.

3396815 (SAN SAN JIU LIU BA YAO WU)

Bu egzersiz ¢ok basittir. S0yle soyleyin: 3396815'in sevgili ru-
hu, zihni ve bedeni, seni seviyorum, sana saygt duyuyorum
ve sana minnettarim. ___ iyilestirmek i¢in bana yardima ola-
bilir misin? ____i¢in yasamiom kutsar misin? Sana minnetta-
nm. Tesekkar ederim. Ardindan San San Jiu Liu Ba Yao
Wu'yu en azindan beg dakika boyunca tekrar edin: ne kadar
uzun stire takrar ederseniz, o kadar iyi. 3396815 rakamlan si-
ta ve takdis igin ilahi birer hazinedir. Onun giiciine erisin ve
istediginiz her an size verecegi sifa ve kutsamay kabul edin.
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SHA’NIN ALTIN ISIK KURES!

Bu, sifa ve kutsama kazanmanizi saglayacak bir diger ilahi
hazinedir. Sha'nin Alun Isik Kiiresi'ni her zaman ve her yer-
de yardima gagirabilirsiniz: Sha’'nin Altn Isik Kuresi ' nin sev-
gili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyorum, sana saygt duyu-
yorum ve sana minnettarim. Bana gifa vermek ve beni kutsa-
mak icin yanima gelebilir misin? Minnettarim. Tegekkdar ede-
rim. Ardindan, bir yandan Sha'min Altin Isik Kiiresi'ni veya
3396815'i en az bes dakika boyunca tekrar ederken, bir yan- -
dan da bunlann verecegi gicin ve takdisin tadin1 ¢ikarin.

EVRENSEL MEDITASYON

Bu cigir acicr meditasyonu enerjinizi arurmak ve kendinig,
sevdiklerinizi, toplumu, Dunyi Aoa'y1 ve evienn aleytrmel,
icin kullanin. Bu cpzersizi vagzamuman hee alamoda donn
sim yaratmak iin kull:inm . Kaonmasads Berensel Rledaae
yon'u uygulayabilmek icin yalazea b dabaka Bovimcoa
giye, barisa ve uyuma odaklanm. Saplivac g Ladalar i
bekliyor.

MERHABA DEYIN SIFASI

Ruh, Zihin ve Beden Sifasi'nin en basit ve en giic sifa
. kdis kazanma teknigidir. Aslinda her turla ruhsal takdis
ullanilabilecek en giiglii aragtir. Her ne kadar pek ok
insan azizlere, Buda'lara, koruyucu melekiere ve {lahi Var-
Iik'a "merhaba”™ demeyi bilivor olsa da, elde edilen sonuglar
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cok farkli olabitmektedir. Baza insanlar aminda mucizelerle
karsilagirlar. Bazilan hi¢bir karsihk alamaz. Elde edilen so-
nuglar agagrdaki deperlendirmelere baghdir:

* Ne kadar koti karma biriktirdiniz? (Ideal olan1 hig kar-
manizin olmamasidir.)

¢ Insanliga ne kadar hizmet etmek istiyorsunuz? (En iyi
cevap “kargiliksiz"dir.}

¢ Ruhsal diinyaya olan inanciniz ve sadakatiniz ne seviye-
de? ( En iyi cevaplar "en dst” ve "en tst” olmahdir.}

» Evrene ne kadar katkida bulundunuz? (Ideal olani, bir-
kag¢ bayuk katkida bulunmus olmanizdir.)

iqsel ruhlanmiza - sistemlerinize, organlanniza, hacreleri-
nize, DNA ve RNA’lanniza - “merhaba” diyebilirsiniz. Aziz-
lere, Budalara ve ruhsal dinyadaki koruyucu meleklere de
"merhaba” diyebilirsiniz. {lahi Varlik't da dogrudan yardima
¢apirabilirsiniz. Unutmaywn, anahtar ruhsal yasa "vermek, al-
maktir"dir. Vermek ise karsiliksiz evrensel hizrettir.

maGh

Hastaliklardan korunmak tcin bir hazine daha sunmama izin
verin. Bu egzersiz fizikset hareketlerden ve canlandirmalar-
dan olugur.

Sirtinizi dik tutarak uygun bir sekilde oturun. Antsunizi
hafit¢e biztin. Dilinizi agzimzin i¢inde higbir yere degdirme-
den dolastirin. Bu strekli bir tikarik salgis: saglar. Bu salgi-
yt yuttugunuzda onun yemek borunuzdan agagr inip mide-
nizden gecerek Alt Dan Tian'wuza gittigini gozintzde can-
landinn. Burada altin bir ik kiresi oldugunu hayal edin.
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Salg: altin kiireye ulastiginda buhara dénasiiyor. Buhar gév-
denizde yukan dogru yikselerek dilinize ulagtyor. Bu siireg
pratik yaptiganiz bes dakika boyunca devam ediyor.

Bu egzersizi ginde birkag kez yapin. Her seferinde birden
besleneceksiniz, enerjiniz artacak, bedeniniz bagigikhk kaza-
nacak, hastahldar dnlenecek ve sifa bulacaksimz. Eger yalmz-
ca oturup bu egzersizi derin bir meditasyon halinde yarim sa-
at veya daha uzun bir sire devam ettirebilirseniz, hayalini-
zin Stesinde kutsanirsmiz.

Bu egzersiz Di chi shang sheng, tian chi xia jiang deyisi-
ne drnek olusturmaktadir: “"Diinya 'nin enerjisi yiikselir. Cen-
net'in enerjisi algalir.” Di (Diinya) yindir. Tian (Cennet)
vangdir. Yin ve yang birbirleri ile baglant1 kurarak birbirleri-
ni beslerler. Dilinizi dolagtirarak drettiginiz salgt Cennet'in
suyudur {tian chi). Bu suyu yuttugunuzda, tian chi xia jiang.
Su Alt Dan Tian"miza vlagufinda bubara dénasic (di chi).
Buhar yakseldiginde. di chi shang sheng,

ool o)

Bu kitabt, son kez sifa ve takdis sunaak Ditvnek Leeng onin
landitiyor. Beni takip edin:

San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815
San San Jiu Liv Ba Yao Wu (3396815)
San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815)

Sistemlerimin, organlarnimun, hicrelerimin DNA  ve
RNA'larimin sevgili ruhu, zihni ve bedeni. sizi seviyorum,
size saygy duyuyorum ve sizi takdir ediyorum. Kendinizi iyr-
lestirme giicine sahipsiniz. lyi bir is ¢ikann. Tesekkor ede-
rim.
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llahi Varlk'in sevgili ruhu, zihni ve bedeni, seni seviyo-
rum, sna saygi duyuyorum ve 6ninde egiliyorumn. Bana ilahi
sifa ve takdis verebilir misin? Minnettarim. Tesekkir ederim.

San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815)
San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815}
San San Jiu Liu Ba Yao Wu (3396815)

Bunu elinizden geldigi kadar hizh bir bicimde ve mimkun
oldugu kadar cok tekrarlayin.: Zihninizde yalmzea su disstin-
celer ofsun: lyilestim. Kutsandum. Hastahk engellendi. Ko-
rundum.

Her birinize sevgilerimi ve hizmetimi génderiyorum. Her
birinizin hizmetkartyim. Tim insanhgn hizmetkanyim. Ev-
rendeki tim ruhlann hizmetkaryim.

Kalbimi ve ruhumu seviyorum.
Tim insanhg seviyorum.
Kalpler ve ruhlar birlegsin.
Sevgi, bang ve uyum.

Sevgi, barts ve uyum.

Tesekkir ederim. Tesekkiir ederim. Tesekkir ederim.
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