SEVGILI OKURLAR..

NISAN' 98'de kurulan; SINIR OTESI YAYIN HAYATINA
EMIN ADIMLARLA iLERLIYOR...

Yayinevimize goésterdiginiz yakin ilgiye tesekkir ederiz... Uzun yillardir surdirdigumuz ¢alismalarimizi,
sizlerle paylasmaya devam ediyoruz...

Biitiin kitaplarimizin girisinde sdyledigimiz gibi; SINIR OTESI YAYINLARI'nda ézgiin, sinir tanimayan, ¢ok
sesli, kiiresel bir anlayigla hazirlanan kitaplar bulacaksiniz...

iste onlardan birini daha yayinlamis bulunuyoruz...

Yurtdigindaki Universitelerin Parapsikoloji Merkezle-rinde uygulanan en son yenileklerin 1siginda
hazirlanan bu kitabimiz; "Ruhsal Glglerinizin gelismesinde size blylk bir kolaylik saglayacaktir. Boylelikle
yasam i¢inde biyuk bir etkinlie sahip olabilir ve yagaminizi isteginize bagli olarak yonlendirebilirsiniz.

Kitap teorik bilgilerle degil, bizzat uygulanabilir pratik teknikler baz alinarak hazirlanmigtir. Boylelikle, sizde
zaten varolan psisik yeteneklerinizin, nasil su Ustlne gikartilabilecegi gésterilmistir.

Arastiraya, disinmeye, incelemeye ihtiyag duyan ve basmakalip bilgileri yeterli gormeyen okurlarmiza
yeni bir boyut, yeni bir pencere daha acilyor...

Isik ve Sevgiyle... SINIR OTESI YAYINLARI

RUHSAL GUCLERI GELISTIRME
TEKNIKLERI

Ergun CANDAN

SINIR OTESI YAYINLARI
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SUNUS

Diisiince giiciiniin dogm kullanildiginda neler elde edilebilecegini sanirim artik herkes biliyor...
Tabii buradaki "herkes" sozii Tiirkiye'de arastiran, soru soran, bildikleriyle yetinmeyen ¢ok kiicilik
saytyabilecek bir "okur" Kkitlesi i¢in, yani sizler i¢cin sdylenmis bir s6zdiir... Evet... Herkes biliyor...
Fakat nasil ki sigaranin zararlarinin bilinmesi sigaray1 birakmak i¢in ¢cogu kez yeterli olamiyorsa,
bunun da bilinmesi diisiince giiciimiizden etkin bir sekilde yararlanabilmeye yetmiyor... "Seviniz, se-
viliniz, bir olunuz..." demekle insanlarmn sevgiyi yasayamadiklari gibi...Yani sadece bilmek yeterli
olmuyor... Bilmek ayr1 bir sey yapabilmek apayri bir sey... Peki bildiklerimizi nasil yapabilir hale



getirebiliriz?...

Iste bu kitabin ¢ikis noktas1 buraya endekslenmistir...

Ruhsal giigleri uzun uzun anlatmak yerine, pratik uygulanabilir metotlarla bu yeteneklerin giinliik
yasamimizda nasil kullanilabilecegini sizlere gostermek istedik...

I¢ potansiyal giiciiniizii ortaya ¢ikartmaya yonelik uygulayacagimiz son derece kolay bazi pratik
metotlarla, yasam icinde biiylik bir etkinlige sahip olabilir ve yasamimizi isteginize bagl olarak
yonlendirebilirsiniz.

Ruhsal Giigleriniz'in geligtirilmesinde, istenmeyen aliskanliklarin giderilmesinde ve i¢
enerjinizin artirilmasinda, bu metotlar % 100 basar1 saglayacaktir. Bu kitap, size ulagilmasi /m bir
kapinin kolaylikla agilmasmin anahtarini verecek. Yeter

M

ki bu anahtart kullanabilmek i¢in gerekli olan ¢abay1 gosterin...

Kitaptaki metotlar1 uygulayarak, giinliikk yasaminizda sezgilerinizin siiratle arttigina sahit
olacaksiniz. Altinct duyunuzu siz de gelistirebilirsiniz... Hatta belki de diger '"Duyular Disi
Algilamalar1"niz1 da... Omegin: Telepati, Durugéri, Duruisiti, Astral Seyahat, Telekinezi,
Psikometri, Ipnoz, Manyetizm, Sifacilik, Kehanet ve digerleri...

Gilnlik yasamin getirdigi, streslerden ve yorgunluklardan kurtulmanin en kolay yolu olan
"Gevseme Egzersizleri" size yepyeni bir denge getirecek... Duyular Disi Aygilamalan"nizi
gelistirmek i¢cin c¢aligmasaniz bile, "Gevseme Egzersizleri" ile birgok psikosomatik kokenli
rahatsizliklarinizin iistesinden kolaylikla gelebilirsiniz. Ayrica negatif tesir ve enerjilerden korunma
yollan da kitabin baslica konulan arasinda yer almistir...

Her ihtiyaca cevap verecek tarzda hazirlanmis olan bu ki® tapta size en uygun secenekleri
belirleyip, onun iizerinde kendi kendinize kolaylikla calisabileceksiniz.

Psisik yetenekler bazi kisilerde hi¢ bir 6zel ¢aba gostermeden kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir.
Bazilarinda ise yillar siiren geligtirme caligmalari bile ise yaramaz. Bununla birlikte biiyiik
cogunlukta, her an ortaya ¢ikmaya hazir beklemektedirler. Bu tip yetenekler gelistirilerek aciga
¢ikartilabilir. Fakat bunun i¢in gerekli olan siire kisiye gore degisir.

Bir kapmnin acilip acilmayacagimni denemeden bilemezsiniz... Sizin ruhsal diinyaniza
acilmay1 bekleyen kapilardan hi¢ degilse, en azindan biri, her an a¢ilmay1 bekliyor olabilir...

Yurtdisi'ndaki Parapsikoloji Laboratuarlari'nda uygulanan
en son yeniliklerin 1s1§inda hazirlanan bu kitap; insanlar "sistemli olarak cahil birakmaya" 6zen
gosterenlere karsi glincel bir engellemedir.
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KENDINi BILMEK

Eger ¢oziimiin bir par¢asi degilsen; o zaman sorunun bir par¢asisin
demektir...



Sevgili okuyucular, bu kitap sizin kendi i¢sel giiciiniizii ortaya ¢ikartarak, ruhsal yonden daha etkin
bir hale gelebilmenize yardimci olabilmek amaciyla hazirlanmigtir. Ancak ruhsal-giiclerinizi
gelistirmekle ayni zamanda ruhsal olgunluga ve gelismislige ulasilacagi zannedilmesin... Bunlar
birbirlerinden ¢ok farkli olgulardir...

Bir psigik yetenege sahip olan kisinin, ayni zamanda ahlaki ve manevi yonden de ruhsal bir
olgunluga eristigi seklinde hatali bir goriis vardir. Psisik konularda bilgisi olanlar, durumun hi¢ de
bdyle olmadigini gayet iyi bilir. Fakat bu dnyarg1 dylesine yerlesmistir ki, kolay kolay kirilacak gibi
goriinmiiyor. Her halde bir miiddet daha varligim koruyacaktir... Ancak
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hi¢ degilse siz SINIR OTESI okuyucular1 olarak gercegi bilin...

Psisik ve medyomik yetenekleri olan bir kisi aynt zamanda ruhsal olgunluga erigsmis bir kisi
olmayabilir. Kald1 ki, bir ¢ok 6rnek bunu dogrulamaktadir. Gerek yurtdisindan, gerekse yurtiginden
buna ¢ok sayida drnek verebilirim.

Ruhsal giiclen gelistirme tekniklerinin giindeme getirilmesi sizleri "siipermen" yapmak ic¢in

degil, insanin kendi sirlarini kesfederek gerceklere ulagmasina yardimci olabilmek icindir. Temel amag
budur...

Ele alacagimiz konulari dikkatle takip eder ve "degisimin ihtiyacim" gergekten i¢inizde hissederek
bu c¢alismalart siirdii-riirseniz; farkli bir diinyanin kapilarmin Oniinlizde aralanmaya basladigini
goreceksiniz...

Bu yolda, simdiye kadar hi¢ olmadik bir sekilde kendinizle bagbasa kalacak ve disaridan hi¢ bir
seyi kendinize ilave etmeden, sadece kendi sirlarinizi kesfetmenin dogalligini1 yasayacaksimiz... Ortaya
cikartacaginiz tiim sirlarin sizin ig¢inizde gizli oldugunu unutmayin...

Evet...

Her sey sizde gizli... Hatta aradigini: Tanrini: bile...

Bu yolda, sizde varolan "potansiyal giiciiniiz" ve asil kdkeniniz hakkinda ¢ok 6nemli ipuglarini
yakalayabilmeniz de miimkiin olabilecektir... Ama unutmayin: Biitiin bunlar kendiliklerinden
gelmezler... Ozel bir caba ve gayret gdstermeniz gerekecektir. Kisacas1 kendinizi bazi ydnlerinizle
yeniden tantyacak, kendinizi yeniden kesfedeceksiniz...

Tiim "Ezoterik Ogretilerdin asil calisma konusu olan. insanin "kendini tammasi", bu yolda
objektif bir bilgiye ulagmasi ¢cok ¢aba ve ¢aligma isteyen, zahmetli bir istir... Bu bagl bagma ayri ayr1 bir
¢alisma konusudur. Tamamen ruhsal olgunlugu ve ruhsal gelisimi hedefleyen bu ¢aligma alaninin belli
bir boliimii ruhsal gii¢lerin tannmasma ve gelistirilmesine ayrilmistir.
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Ruhsal giigleri gelistirme caligmalari, insanin kendini tanima ve kendi sirlarini kesfetme
calismalarinin sadece kiiciik bir boliimiinii olusturur. Iste bu yiizden sadece psisik yeteneklerin gelismis
olmasi, insanin ruhsal olgunluga wulasabilmesine yetmemektedir. Fakat kendini tanima
caligmalarinda, ruhsal gii¢lerin gelistirilmesinin ¢ok 6nemli bir yeri vardir.

"Kendini bilmek” ya da "tamimak”, insanm degigsmesi zorunlulugunun dogal bir uzantisidir.
Degismek, uyanmak, suur-lanmak i¢in; fazlaliklarin terk edilmesi, i¢sel bir miicadeleye girigsmek ve
6zdeslesmeyi meydana getiren bagimliliklardan soyunmak sarttir. Ustiin ¢aba gosterilmeden, kendi
iizerinde calismadan; degismek, uyanmak, suurlanmak miimkiin degildir. Biitiin ezoterik ¢aligsmalarin,
inisiyetik 6gretilerin temeli bu nedenle "terk"e dayanir...



Insan, her yami fazlaliklarla gevrili ve gesetli putlarin isteklerini yerine getirmekte oldugunu
bilmeden mahpusluktan kurtarilamaz. Insan 6zgiir olmadigin1 anlamazsa, hapishaneden kurtulabilmesi
de miimkiin degildir. Ozgiir hale gelmek icin, i¢c 6zgiirliigii elde etmelidir. Insanm ugrunda miicadele
ederek kazanmasi gereken sey, iste bu 6zgiirliiktiir.

Insanin i¢ 6zgiirliigii elde etme yoluna girmesi "terk et-me"ye hazir hale gelmesine baghdur.
Herhangi bir seyi kaybetmekten korkmayan, kaybedilecek bir seyi olmadiginin suuruna varan kimse,
bu sekilde her seyi kazanir.

Bu s6z... Yani "insanin kendini tammmasi" meselesi, belki ilk basta bize biraz garip gelebilir...
"Ne demek yani, simdi ben kendimi tamimiyor muyum’..." diye diisiinebiliriz. Ciinkii kendimiz
hakkinda yeterli fikre sahip oldugumuzu diisiiniiriiz. Oysa ki ¢ogunlukla, kendi varligimizin kokeni ve
ozellikleri hakkinda yeterli bilgiye ve yeterli anlayisa sahip olmadan yasamimizi siirdiiriiriiz. Bunlarin
icinde sahip oldugumuz, ancak ¢ogunlukla farkinda bile olmadigimiz ruhsal yeteneklerimiz, yani
"Duyular Dis1 Algilamalarimiz da vardir.
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Boyle olunca da, kendi varligimizin i¢ potansiyelini, i¢ giiciinii ¢ogunlukla kullanmadan kisith
imkanlarla yagamaya kendimizi mahkum ederiz... Ve yasamimizin biiyiik bir boliimii boyle geger...
Icimizdeki mevcut potansiyel giigten habersiz kendimizi son derece hiir ve 6zgiir zannederek; aslinda
tam bir mahpushane yasantisi siirdiiriiriiz... Hapiste oldugumuzu far-ketmedigimiz i¢in de, hapisten
kurtulmak icin hicbir ¢aba sar-fetmeyiz... Insanin mevcut i¢ potansiyel giiciinii kullanmadigi bu
diinya yasaminda 6zgiir olamadigimni, ¢cok kisitli imkanlarla yasadigini farkeden toplumlar, ¢ok eski
caglardan beri bu yolda 6nemli ¢alismalar i¢ine girmislerdir.

Dinlerin, felsefelerin, dogu ve bati ezoterik ¢caligmalarin, mitolojilerin; ortaklasa amaci ¢ok eski
caglardan beri tek bir noktada: "Kendini Bilmek"de yogunlasmistir... "Kendini bilmeyen
varolusun sirlarimi da bilemez" ya da "kendini bilmeyen Rabbi'ni de bilemez" sozleriyle de bu
konu dile getirilmeye ¢aligilmistir.

Uzun yillardir konunun onemini farkeden kadim toplumlar 6zel calismalar yaparak; o &zel
caligmalara katilanlara 6nce bu konuyla ilgili bilgiler aktarmislar ve daha sonra da bu bilgiler 1s18inda
insanlarin kendi i¢ enerjilerini kullanabilmelerini saglamaya ¢alismiglardi ki, bunun da adina
"inisiyatik caliymalar" adi verilmistir.

Bu ¢aligmalara 6rnek olarak Eski Misir'daki 6zel egitimleri ve Sufi Ekolleri'ni gosterebiliriz. SINIR
OTESI YAYINLART'ndan ¢ikartigimiz ilk kitabimiz olan "GIZLI SIRLAR OGRETISI"nde, konunun bu yo6nii
sizlere aktarildigi i¢in burada tekrar etmek istemiyoruz...

Misir merkez olmak iizere, diinyanin dort bir yaninda ¢ok uzun yillar 6nce yiiriitiilen bu
caligmalar belli bir siire sonra unutulmaya, ger¢ek mahiyetinden uzaklagsmaya hatta dejenere olmaya
bagladi. Ve i¢le ugrasilirken, digla ugragilmaya, sekilcilige donlismeye baslayinca egitimin etkinligi de
kaybolup git-
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ti... Bir zamanlar giiriil giiriil akan bir selaleyken, belli bir siire sonra, durgun su birikintilerine
doniisti. ..

Sonra ne oldu?

Ne oldugu aslinda tiim agikligiyla ortada...

Belli bir siire insanlik, i¢cinde insanligin kalmadigi bir insanlik tablosu ¢izme gayreti iginde
yasamini siirdiirmeye ¢alisti... Fakat bir seylerin eksikligi her zaman i¢in hissedildi...



Son 10 yildir diinya {izerinde bu konuda ¢ok 6nemli ¢aligmalar baslatildi. "New Age - (Yeni Cag)
Egitimi" ad: altinda agilan kurslarda, insanin kendisini kesfedebilmesi ve yasam i¢inde daha giiglii
daha etkin olabilmesi i¢in ¢esitli ¢caligmalar yapilmaya baslandi. Bu kurslara 6zellikle ilk bagta biiyiik
sirketler ilgi gosterdiler. Yurt disindaki bir¢ok biiyiik sirket, iist diizey yoneticilerini bu seminerlere
gonderdi. Cok yiiksek licretlerle agilan bu seminerlere ilk katilan sirketler arasinda: Uluslararasi
Hisse Senedi Borsasi, Amerikan Express, Olivetti, Shell, IBM ve Machintosh gibi biiyiik sirketlerin ilk
siray1 aldiklar1 goriildii. Hatta Ingiltere'de Savunma Bakanligi ve Bakanlar Kurulu Biirosu bile bu
seminerlere katilanlar arasindaydi. Bu kurslarin tek bir amaci vardi: Katilanlari kendilerini kesfetme
yolculuguna ¢ikartmak...

"Gelecege Uyum Saglama Seminerleri" de denilen bu &/.el kurslardajnsanin i¢ potansiyal
giiclinlin ortaya ¢ikartilma-sina ¢alisilirken, ayni zamanda insanin duyular dis1 algilamalarindan
ve Ozellikle de sezgilerinden nasil daha etkin bir sekilde yararlanabilecegi, konsantrasyonunun
nasil gelistirebilecegi gibi metotlar da dgretilmekteydi...

DUNYAYA TESLIM OLAN iNSANIN KARAKTERISTIK DURUMU

Sorunu ortaya koymadan, sorunun ¢oziilmesi ¢ok zordur. Gelin simdi sorunu maddeler halinde
bir gézden gegirelim:
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1 Duygularinin esiridir.

2 Kaliplar i¢inde sikigip kalmistir.

3 Gurur-kibir i¢indedir.

4 Diinya ile 6zdeslesmistir.

5 Gergek bilgiden uzak, sadece kulaktan dolma baz1 din
sel bilgileri ve terkedemedikleri kendisine siirekli olarak engel
olmaktadir.

6 Bireysellik i¢indedir. Dilinden "ben" s6zciigii diisme
mektedir.

7 Ac gozlidiir.

8 Icgiidiisel yasar.

9- Kendini ve kendi ¢ikarlarina hizmet edenleri sever.
10-Suni olarak yarattig1 bir siirii icaplar i¢ine kendini s1
kigtirmustir.

11- Ruhsal Giigleri'nden yararlanamamakta, buna bagl olarak ileri goriigliliigii kisitlanmakta
ve sezgileri korlenmek-tedir. Bunun dogal sonucu olarak da, yeniliklere olduk¢a zor uyum
saglayabilmektedir.

Bu bilgisizlik cemberi bir baska sorunu daha beraberinde getirmistir:

Diinyada yasamin gayesi nedir? Ben kimim? Nereden gelip nereye gidiyoruz? Yasam bir takim
basit rastlantilarin bir araya gelmesinden mi ibarettir?... Yasam ve yasamin sonuyla ilgili bilgiler,
insanlik i¢in bir "sir perdesi" altinda kendisini gizlemis durumdadir...

Hayat gailesi adim1 verdigimiz bu yasam g¢arkina kendimizi Oyle bir kaptirip gidiyoruz ki; bu
hengamede, soziinii ettigimiz sorular, ¢ogu zaman aklimizin ucundan bile gegmiyor. Arada sirada bu
sorular1 kendimize sordugumuzda ise. tam bir cevap bulamiyoruz. Bulamayinca da ister islemez,
sirtimiz1 bu sorulara doniip, o tatli uykumuza devam ediyoruz...

Tiim bunlarin sonucu olarak, bir siire yapay ihtiyaglarla ve
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maddenin bizi cezbetme aract olan arzular i¢ine kendimizi adeta hapsederek, yasamaya gayret
ediyoruz... Nefes alarak ve yemek yiyerek... Bunun da adina yasam denebiliyorsa eger...

INSANIN ILK UNUTTUGU BILGI:
KENDISININ KOKENi OLMUSTUR

Ezoterik, inisiyatik, teolojik ve felsefi ¢aligmalar insanin "kendini bilmesi" sorunu yiizyillardir
dile getirmis olmalarina ragmen konunun bu yonii belli bir siire sonra unutulmaya baglanmis ve bu
noktaya gerektigi kadar 6nem verilmemistir. Insanligin unuttugu bilgilerin basinda, kendi kdkeniyle
ilgili bilgiler gelmistir... Ve bdylelikle insan, bu diinyada yasarken kendi kendisine yabancilagmaya
baglamuigtir.

Hep insanlarin birbirlerini anlayamadiklarindan sikayet edilir ve bu sikayetlerin ard1 arkas1 bir
tiirli kesilmez. Bu gidisle kolay kolay kesilmesi de miimkiin goriilmiiyor... Ciinkii insan oncelikle
kendisini anlayamamaktadir... Kendisini anlayamayan bir insanin da, bir bagka insani anlayabilmesi
bir tiirlii miimkiin olamiyor...

Insanin kendine yabancilagsmasi, beraberinde kendi yeteneklerine de yabancilagsmasini
beraberinde getirmis ve insan 1 unsal yeteneklerini de kullanamaz bir hale gelmistir. Hatta ruhsal
yeteneklerinin olmadigini iddia eden insanlarin 6zellikle yurdumuzda hala bulundugu gergegi dikkate
alinirsa; konunun hem iiziici hem de giiliing yan1 daha net gozlerimizin dniinde canlanacaktir.

Evet... Tek bir climleyle ozetleyecek olursak: "hiiyiik bir i10™nn/nkla insanlar kendini
taw\ainainaklairlir” diyebiliriz.

Insanin nasil biiyiikk bir giice sahip oldugu ve bunu nasil ortaya g¢ikartacagi meselesi iizerinde
onemli ¢calismalar yapan atasiirmactlar. klasik psikolojiye de bambaska bir ¢ehre getir-
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misler ve parapsikolojinin de katkilariyla yepyeni anlayislarin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamislardir.

Yurdumuzdaki psikolog ve psikiyatristlere de bu konuda biiyiik bir is diismektedir ama maaalesef
ozellikle baz1 psikiya-tristler gelisen yeniliklere kars: biiylik bir inatla ayak direyislerine devam
ediyorlar... Ruhsal kiiltiirden habersiz, parapsikolojiden bi haber s6zde ruh hekimleri, insanlarin
basina merhem siirmeye ¢aligiyorlar... Merhemleri olsa kendi baglarina siirerler...

iC DEGISMEDEN DIS DEGISEMEZ

Icine diisiilen bir baska yanilgi da, degisimin hep disarida aranmaya caligilmis olmasidir. Degisim
hep disarda aranmaya baslanmis ve asil degisimin insanin i¢inde meydana gelmesi gerektigi lizerinde
durulmamigtir.

Insanin kendi kdkenini farketmesi. kendi sirlarin1 anlayabilmesi igin; dncelikle teorik bilgilere
ihtiya¢ vardir. Ancak bunlar1 sadece zihnen bilmemizin yeterli olmadigin1 bir kez daha hatirlatmak
istiyorum: Neler yapilmasi gerektigini bilmek bu alanda yeterli degildir. Kendini igsel gili¢lerimizi
ortaya cikartabilmek i¢in calisirken; teorik bazda bilinenlerin, uygulamaya gegirilme mecburiyeti
vardir. Yasama gecirilmeyen ve kendi {izerimizde uygulanamayan pratik metodlarin, i¢ gelisimimizde
bize hi¢ bir yarar1 olmayacaktir. Insanm bu yolda ilerleyebilmesi igin Oncelikle kendisinde
degistirmesi gerektigi bazi yonlerin mevcut oldugunu farketmis olmasi gerekir.

Gerek bireylerde, gerekse toplumlarda bu alanda goriilen en biiylik zorluk, degisimlere karsi



gosterilen direnglerdir. Yeniliklere kolay uyum saglayamayisimiz ve gelen her bir yenilige 6nce bir
direng gostermemiz; ¢ogunlukla eskide yasamanin kolayligmi tercih etmemizden kaynaklanmaktadir.
Ciinkii eskide yasamak yeni bir aragtirmay1 ve yeni bir atilim1 gerektirme-
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digi i¢in ¢ogunlukla daha kolaydir. Kendimize gore olusturdugumuz belli bir diisiince sisteminin
golgesindeki serinlik bize hep hos gelir. Ama bu goélgedeki serinlikte uyukladigimiz miiddetce, yeni
yerler kesfedebilme imkanini da kendi kendimize kapatmis oluyoruz...

Bu hareketlerimizi hakli gostermek i¢in de, simdiki davraniglarimizin bizi bu giinkii diizeyimize
getirdigini soyleriz. Bu kesinlikle dogrudur. Ama simdi artik yeni diizeyde Kkisisel i¢ gelisimimizi
gerceklestirebilmek i¢in yeni diizeye uygun sartlart olusturmamiz gerekmektedir.

Bunu yapabilmek i¢cin Once korkularimizin tim engellerini asmak ve zihinsel
konsantrasyonumuzun kontroliinii elimize almak gerekir. Eski aligkanliklarimizin zihnimizin
sorunlara e-MI olmasina izin verisimiz, derhal kirilmalidir. Onlarin yerine dmiir boyunca siirecek yeni
bir goriis agis1 gerekmektedir. O da: Coziimlere odaklanmak ve bu yolda yeni adimlan cesaretle
tiiabilme basarisini gosterebilmeye baghdir.

Peki bunu nasil basaracagiz?...

Konunun asil 6nemli yonii de zaten burada diigiimlenmekledir. Yasaminizi daha zengin, daha dolu,
daha neseli ve daha heyecanli kilmak i¢in pek ¢ok giiclii araclar ve stratejiler 6grenebilirsiniz. Ama eger
bu 6grendiklerinizi uygulamazsaniz, bu i1pk1 c¢ok gii¢lii bir bilgisayar alip, onu hi¢ kutusundan ¢ikar-
mamaya ya da liks bir araba alip bahgeye park etmeye, onu toza ve ciliriimeye terk etmeye
benzeyecektir.

Neye, nasil ve nereden baglamali?...

Gergekten kendimizde bir seyler degistirmek istiyorsak; oncelikle giinliik yasantimizda bir takim
davranis kaliplarimizla, kendi kendimizi nasil kisitlamis oldugumuzu ¢ok iyi gézlemlememizde biiyiik
faydalar vardir.

Simdi, bir glinliikk yasantinizi sdyle bir gézden gecirirmisiniz?... Sabah yataginizdan kalkip, tekrar
aksam yataginiza
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yatincaya kadarki gecen siireyi, goziiniizde sdyle bir canlandirmanizi rica ediyorum. Bu gegen siire
icinde karsilagtigimiz belirli olaylara dikkat edersek, cogunlukla hep ayni tepkileri gosterdigimizi
goriiriiz. Yani belirli davranis bigimlerini hep ayn1 tarzda kullaniriz. Hep ayni sekilde sevinir ve hep
ayni sekilde liziiliiriiz. Yasam i¢inde karsilastigimiz olaylara, ¢ogunlukla duygu ve diisiincelerimize
hakim olamadan bir takini tepkiler gosterir dururuz. Bu halimizle yani "otomatik vasam bicimimizle"
dogrusunu ifade etmek gerekirse: Biyolojik robotlardan pek farkimizin kalmadigini rahatlikla
sOyleyebiliriz. Diigmelerine basinca giilen, bir bagka diigmesine basilinca aglayan halimizi
degistirmeden, ger¢cek anlamda 6zgiir olmaktan s6zetme-miz miimkiin degildir...

Bunun boyle olmasi duygu ve diislincelerimiz iizerinde kalici bir hakimiyetin tarafimizdan
saglanamamis olmasindan dolayidir. Bu yilizden de biz yasam icinde genellikle ayni tiir olaylara, hep
ayn1 tlir karsiliklar veririz... Ve bir tiirli istemedigimiz yonlerimizi sirf bu 6zelligimizden dolayi
degistirenleyiz.

Isle gercek anlamdaki bir degisimi icimizde gergeklestire-meyisimizin en onemli sebebi, bu
gostermis oldugumuz ota-matik davranis bi¢imlerimizdir. Hep aynmi sekilde davranmakla yeni bir
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davranig bicimini olusturmamiz adeta imkansiz bir hale gelmektedir. Dolayisiyla sanki hep ayni
olaylarin i¢ine kendimizi kisitlayarak yasamaya calistigimizi, dikkatlice kendimizi gézledigimizde
farketmeniiz. miimkiin olacaktir.

ENGELLER GORULMEDEN ENGELLER ASILAMAZ

Her seyin bast insanin kendisiyle ilgili gergekleri farket-inesidir. Aslinda ne denli
giiclii bir ruhsal yapiya sahip oldugunu ancak otomatik yasamin tercih edilmesinden
dolayi1 halihazirda bunlari kullanamadigini farkeden bir kisi i¢in yolun yansi asilmis
durumdadir. Bu nedenle insan dncelikle kendi eksik-
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[lklerini biiyiik bir cesaretle, kendi kendisine itiraf etmeyi ba-sarmaladir. Karamsarliga kapilmadan kisi
kendi eksikliklerini 6nce kabullenmeledir ki, bunlarin {istesinden gelecek ¢alismalari basariyla
gergeklestirebilsin.

Yasamimiz aslinda ¢esitli dengelerden olusan bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikar. Ancak ne var ki
cogunlukla bu dengeleri yine biz kendi kendimize {irettigimiz diisiincelerle bozariz. Eger bahgemizde
kok salmakta olan yabani otlar1 géormeyi reddedecek kimseler haline gelmemize izin verirsek,
kafamizin iginde yarattigimiz hayeller, sonunda bizi mahvedecektir... A-ma bir o kadar yikici olan bir
sey daha vardir: O da, korkudan siirekli olarak yabani ot biiriimiis bir bah¢eyi diisiiniip duran insanlara
olanlardir. Kendi iizerinde ¢alisanlarin yolu, bir denge yoludur. Kendi iizerinde ¢alisanlar otlar1 goriir,
onlara yiiziinde bir giilimseme ifadesiyle bakar. Ciinkii onlar1 gérmiigtiir artik. Derhal eyleme gecip
onlar1 yok edecektir...

Az sonra ele alacagimiz "konsantrasyon ¢ahsmalar' size bu ¢emberi kirmanizda biiyiik bir
avantaj saglayacaktir.

Zaten kitabin bagina da sdylemistik: Sizlere Ruhsal Giiglerinizi gelistirmeniz i¢in verecegimiz
teknikler, ayn1 zamanda sizleri yasama suurlu bir sekilde baglayacak kopriilerin de olugsmasina zemin
hazirlayacaktir...

Yabani otlar konusunda endise duymak zorunda degiliz. Onlar da hayatin bir pargasidir. Onlar1
gormemiz, varliklarini kabul etmemiz, ¢éziimlere odaklanmamiz ve hayatlanmizdaki etkilerini yok
etmek i¢in ne gerekiyorsa hemen yapmamiz gerekmektedir.

Ve sunu kesinlikle unutmaymiz ki: Onlar1 yok f'arzetinekle onlar1 yok edemeyiz.

Bunlar1 yok edebilmek i¢in, "kendi kendine telkin ve kon-sdiitnisyorr metotlariin bilinmesi ve
kuralina gore uygulanmasi gerekir. Aksi takdirde bu yabani otlardan kurtulabilmek hemen hemen
miimkiin degildir.
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Varliklar1 karsisinda ates piiskiiriip, kiiplere binmek ya da korkudan pisiriklagmak; onlarin
bah¢emize girmesini daha da kolaylastirmaktan bagka bir ise yaramayacaktir. Yapilmasi gereken sey:
Onlart kuralmma gore sokiip atmaktir. Ve bunu, bir oyun anlayisi i¢inde,yasam i¢inde nese icinde
yapabiliriz. Omriiniiziin geri kalaninda, emin olun, yeni yeni otlar hep gelecek, boy gosterecektir. Eger
her sorun ¢iktiginda diinyaya karst bir tepki duyarak yasamak istemiyorsaniz, onlarin da hayatin
onemli bir pargast oldugunu hatirlamaniz gerekir. Onlar sizi giiglii ve dikkatli tutar. Bahgenizi
saglikli ve zengin durumda korumak i¢in neler yapilmasi gerektigini hep gorebilmenizi saglar.

Zihnimizin i¢indeki yabani otlar temizlenmeden, ger¢ek varligimizla yani kendimizle basbasa
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kalabilmemiz miimkiin degildir. Sadelesmek, saflagmak ve bizi saran fazlaliklardan kurtulabilmenin
ilk adimi, zihnimizdeki bize ait olmayan otlan temizlemektir. Ancak bu otlarin temizlenmesi igin
buna hazir ve istekli olmak ve belli bir miicadeleye hazir olmak sarttir. Cilinkii bu otlarin temizlenmesi
belli bir siireyi ve cabay1 gerektirir. Ve belirli teknikleri ve kurallar1 vardir... Bu yolda ¢abasiz hi¢ bir
sey elde edebilmek miimkiin degildir.

Yillardir zihnimizde olusturma aligkanligi kazandigimiz olumsuz biitiin davranisg bicimlerimiz,
bizim i¢in birer yabani ottur. Bu yabani otlardan dolayi i¢imizdeki filizler gelisip bii-yiiyememektedir.
Bunlar, "Ruhsal Gii¢lerimiz"i kulanmamiza-da engeller olusturmaktadir... Ne yapmak istediginize
karar vermek zorundasiniz. Eger gercekten hayatiniz iizerinde bir kontrol duygusu hissetmek
istiyorsaniz, ki su anda yapabileceginiz bir siirli sey varken oturup da bu satirlart okumay1 se¢mis
oldugunuza gore, ne istediginizi biliyorsunuz demektir; istediginiz ger¢ek 6zglirliik, i¢sel gii¢lerinizden
yararlanmak ve diinyada daha bilingli yagamaksa dogru adrestesiniz... Ve emin olun ki arzu ettiginiz
hedeflere ulasacaksiniz...
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Bu yolda ilerleyebilmek i¢in dncelikle igsel bir 6zgiirlilk duygusuna ihtiyag vardir... Nedir bu igsel
Ozgiirlik? fgsel Ozgiirliik nasil yakalanabilir? fcsel ozgiirlik gercek ozgiirliiktiir... fcsel Ozgiirliigiin ilk
filizleri ise degisim arzusu i¢inde yeserir...

Peki degisecek olan sey nedir?...

Gelin "Ruhsal Giigleri Geligtirme Teknikleri" metotlarina girmeden 6nce bu mesele iizerinde
kisaca duralim...

IC OZGURLUK

"insanlar hizla akan ya§am nehrinin yaminda kendilerine kiiciik bir havuz kazarlar, iste o havuzda
kokusur, o havuzda 6liip giderler.” Iste boyle diyordu, 1900'lii yillarm basinda Krisnamurti...

Krisnamurti, bu yilizyilin baglarinda diinyamizda yeni yeni ortaya c¢ikmakta olan Ozgiirlik
anlayismin ilk kivilcimlarini cakan, biiyiik bilgelerden biridir. Ozellikle Bat1 diinyasinda son yillarda
onun degerini ¢gok daha iyi anlamaya baglamistir.

[k kitabin1 heniiz daha 15 yasindayken yazan Krigsnamurti 'nin insanin degisim zorunlulugu ve ig
ozgiirlik hakkindaki diisiincelerinden kisa bir boliim aktardiktan sonra asil konumuza ge¢cmek
igitiyorum...

Krigsnamurti diyor ki:

Eger zihninizin nasil tepki gdsterdigini bilmiyorsaniz, eder zihniniz kendi etkilerinden habersizse,
toplumun ne oldugunu hi¢ bir zaman 8grenemeyeceksiniz demektir. Cinku zihniniz toplumun parcasidir ya da
toplumun ta kendisidir. Toplumdan ayrn, toplumun digsinda; gergekten size 6zgu bir "sen" g¢ogunlukla
varolamamaktadir.

Toplum surekli bizi etki altinda tutmakta, dusincelerimizi bigimlendirmektedir. Toplumsal modeli fark edip
onun boyundurugundan kendinizi kurtammadikga, kendinizi 6zglr sansaniz da, gene de cezaevinde bir
tutuklusunuz. Zihninizi ydnetmeye, diguncelerinizi du-
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zeltmeye calisin. "Bu dogru, bu yanlig" diye yargilara varmayin. Yanlizca bir sinema filmine bakar gibi,
kafanizdan gegenleri izleyin.

Zihniniz insanhdin ta kendisidir. Ve siz bunu anladiginiz zaman yireginiz sevgiyle karisik bir acima
duygusu ile dolacak ve bu anlayistan buyuk bir ask dodacaktir, iste o zaman guzel seyler gérduginuzde,
glzelligin ne oldugunu anlayacaksiniz...

Kaygisizliktan gelen giiven

"Bunu ben yaptim", "Benim idealim ¢ok 6nemli", "Bizim grubumuz kazandi" gibi dusunceler insani
gururlandirir, iste bu "ben" ya da "benim" duygusu, toplumsal cezaevinin iginde ortaya ¢ikan guven
duygusuna eglik eder. Ancak bu tarzda ortaya c¢ikan kendine glven duygusu, kendi i¢ enerjimizden
beslenemedigi icin, her an yikilmaya ve bozulmaya mahkumdur. Uyesi oldugumuz toplumun ézel cezaevinin
duvarlarini yikabilirseniz, o zaman iginizi Kkibirlilikten kaynaklanmayan bir glven duygusunun
doldurdugunu géreceksiniz. Iste bu kaygisizliktan gelen giiven duygusudur.

Tann'y1 da, gercegi de, cezaevinin i¢cinde bulamazsiniz. Ancak hapiste oldugunuzu anlayarak ve
cezaevinin duvarlarini yikarak bu anlayisi baglatabilirsiniz, iste o anda 6zgurlige dogru atacaginiz her adim
yeni bir kaltar, yeni bir dinya yaratacaktir.

Hapiste oldugunu fark etmeyen biri, hapisten ¢ikma arzusunu da i¢inde hissedemez.. insanlar hizla
akan yasamin yaninda kendilerine klcuk bir havuz kazarlar, iste o havuzda kokusur, o havuzda olup
giderler...

Ozgiirliik

Ozgiirliik, cani ne isterse onu yapip, diledigi yere gitmek, diledigini diisinmek midir? Bunlar zaten
yapiyorsunuz. Bagimsizlik 6zgir olmak igin yeterli midir? Diinyada pek ¢ok bagimsiz insan var a-ma
gercekten 6zgulr olanlar ¢gok az...

Bir sey olmak istedi§imiz andan basglayarak 6zgirligiimiizii yitiriyoruz. Ozgiirliik, oldugunuzdan baska
bir kimse olmaya calisarak degil, yapmay! istediginiz her seyi yaparak degil, gelenegdin gdsterdigi yolda
giderek, ana - babanizin, 8gretmeninizin sdylediklerini yaparak degil, ancak, bir andan &tekine ne
oldugunuzu izleyip anlayarak saglanabilir.

"KENDINi BILMEK"

Gorlyorsunuz ya, bdyle bir amag icin egitiimediniz; egitiminiz sizi sdyle ya da bdyle, su ya da bu yolda
onemli bir kimse olmaya heveslendirip kigkirtiyor. Siz dnemli bir kimse ya da saygin bir 6rnege benzemeye
calistikca 6zgur olamazsiniz.

iginize kulak verin

Hic soyle dikkatinizi belirli bir konu Uzerinde durdurtmadan, hi¢c bir sey Uzerinde yogunlastirmadan,
gercekten duru bir zihinle sakin sakin oturdugunuz oldu mu? O zaman her seyi isitirsiniz, zihniniz dar bir
kanal igine kapatilmamis olur: Bu bigcimde dinlerseniz iginizde olaganulsti bir dedisim gergeklesir. Size
derinlik ve icgdriu kazandirir. Goéreceksiniz ki, sizi 6ylesine etkileyen sézlerin 6tesine gegiriyorsunuz, sdzlerin
sbzel anlamini aglyorsunuz.

Gergek yasam: Onyargilarin, korku ve kér inanglarin, umutlarin gelmelemedigi, berrak diisiinmeye
yetenekli bir zihine sahip olmayi gerektiriyor. Sakin sakin, sirtinizi dik tutarak oturun ve sdyle zihninizden
gecenleri izleyin, onlari denetlemeye calismayin. Zihninizin bir disunceden o6tekine, bir konudan bir
baskasina atladigini izleyin. Ve zihniniz kendiliginden sakinlegince, génlunizin sen olmasinin nasil bir sey
oldugunu kesfedeceksiniz.

Eger su ya da bu tur inanglara siki siki sarilir, her seye belirli 6nyargilarin ya da gelenedin agisindan
bakarsaniz, gercekle hi¢ bir baglanti kuramazsiniz. Keskin bir dikkatle, acik gobzlerle ama hemen
yargilamadan, hemen sonuglara varmadan go6zlemlemeyi surdurur-seniz, duslncelerinizin sasilacak
derecede keskinlestigini géreceksiniz.

On yargilarinizin her seyi oldugu gibi gérmenize engel olmasina izin vermeyin. Yanlizca adaglari,
kuslari, sokakta yuruyen, calisan, gllimseyen insanlari gézlemlemekten, sizde, sizin icinizde buylk bir
degdisiklik olacaktir.

Sebebi her ne olursa olsun, hayattaki zorluklarin ve hayattaki ¢ok cesitli sikintilarin moralinizi
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bozmasina litfen misaade etmeyin...
icinizdeki guce inanin...
Unutmayin ki yanlz degilsiniz ve hi¢cbir zaman da olmadiniz...
O iginizdeki sihirli gug sizi her turli sikintinin Gzerine gikartacaktir...
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Evet sevgili okuyucular... Isle bu duygu ve diisiincelerle; artik asil konumuz olan, "Ruhsal
Giicleri Gelistirme Teknik-leri''ne geciyoruz...

Sizlerle paylasacagimiz bu uygulama ve metotlar, diinya ilizerinde ¢ok eski devirlerden beri
uygulanmis olan "kadim ezoterik bilgilere" dayanir... Ancak yurtdisindaki c¢esitli
iiniversitelerle, 6zel kurum ve kuruluslarda, modern psikoloji ve parapsikoloji bilimlerinin yapmis
oldugu calismalarin 1s181nda, glinliimiiziin degigen sartlaria uyarlanarak derlenmis-
tir...

Sizlere aktaracagimiz bu bilgileri, hemen uygulamaya baslamaym. Once kitab1 sonuna kadar
okuyun. Tiim uyart ve Onerileri dikkate aldiktan sonra pratik ¢aligmalara baglamaniz daha yararh
olacaktir.
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Il. BOLUM

GEVSEME & KONSANTRASYON

Ruhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri'nin temeli "Gevseme" ve "Konsantrasyon" c¢alismalarina
baglidir. Ruhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri bu iki temel ¢aligmanin {izerinde yiikselir. Bu nedenle
Rubhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri'ne bu i-ki temel ¢alismayla bagliyoruz...

GEVSEME EGZERSIZLERI

Gevseme egzersizlerinin temeli beyindeki a (Alfa) dalgasini artirmaya dayanir. Uyku ile uyaniklik
arasindaki bir suur halininin yasanabilmesine olanak saglayan bu metot, ilk anda size biiyiik bir denge
saglayacak. Modern diinyanin yipratici hayat sartlarini dengeleyecektir. Bu 6zelliginden dolayi, "gev-
seme egzersizleri" sadece "Ruhsal Giigler"in gelistirilmesinde degil, enerjilerimizin dengelenmesinde
de 6nemli bir etkiye sahiptir.

Giliniimiiz insan1 enerjisini ¢ogu zaman bosu bosuna, her hareketinde, hatta uykusunda bile
harcamaktadir. Organizmasinin haddinden fazla gerilim i¢cinde bulunmasi, organizmasini vaktinden
once yipratir ve birgok diizensizliklere sebep olur.
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Bunlara 6mek olarak: Ulser; sindirim ve dolasim bozukluklari, psikosomatik rahatsizliklar,
yorgunluklar ve stres soylenebilir. Zihinsel faaliyet de bozulur. Konsantrasyon ve yaraticilik zorlagir.
Kendine giiven eksikligi, olumsuz diisiinceler ve sikinti halleri genellikle enerjinin bu dengesiz
dagilimindan kaynaklanir. lerki asamalarda benlik kaybolur, dagilir ve yipranir. Bunlar karsisinda
insan, igki, teskin edici, uyku verici haplardan yardim umar. Bu gibi seyler gegici bir rahatlik saglar
ancak ¢ozliim getirmez.

Bu kisir dongiiden kurtulabilmek tamamen size baglhidir. Yeter ki zamaninizin bir kismini bu ise
ayirin...

Hergiin ayiracaginiz 30 dakika, dniiniizdeki aylar i¢inde, arzu edilen miikemmelligi saglayacak ve
yasaminizi, isteginize bagli olarak degistirmenize yardimci olacaktir... Tabii ki parap-sisik
yeteneklerinizin gelismesine de...

Firsat buldukca asagida tekniklerini verecegimiz gevseme egzersizlerini kendi kendinize
tekrarlaymiz...

a (ALFA)RITMINE GIRiS

Gevseme egzersizlerinin temeli beyindeki "a" dalgasini artirmaya dayanir demistik...
Peki a Nedir?
Simdi bir an i¢in gozlerinizi kapayin... Ve 10 sn sonra gdzlerinizi agin...

Evet... Biraz once kisa bir a dalgasi yayinladiniz, a dalgasi beynin diizenli bir elektrik
faaliyetidir. Burada sinir hiicreleri saniyede 8 ile 12 devrelik uyum halindedir.

a dalgast genellikle riiya goriirken, viicut saliverilmis gevsek durumdayken ve bir de zihin
sakinken ortaya ¢ikar. Ayn1 zamanda gozleri yumduktan sonraki saniyelerde c'e gercekle-

sir. Mantikli diisiinme, fiziksel faaliyet a'yi durdurur. Suurunuz kendi i¢inize doniikse, daha kolay bir
sekilde a durumuna girersiniz. Ama ¢evrenizle mesgulseniz hakim olan dalga B (Beta) dalgasidir.
Sizlere aktarmaya gayret edecegim metotta hedeflenen amag: B (beta) faliyetini azaltip A'yi
artirmaktir...
Kendinizi miikemmel bir hale sokun... Sabir gosterin... Ilk calismalardan sonra a (alfa) durumuna
girmeniz goreceksiniz ki, daha kolay olacaktir.

GALISMA ONCESi HAZIRLIK

Gevseme egzersizlerine baglamadan 6nce asagidaki hususlara dikkat ediniz:

¢ Suurunuzun dig uyaranlarla mesgul olmamasi i¢in, gevseme durumuna gegebiliceginiz sakin,
sessiz ve rahat bir yer bulmalisiniz. Ve psigik ¢alismalarinizi eger miimkiinse hep ayni1 odada
gerceklestirin. Calismalariniz sirasinda gevrenize yayacaginiz pozitif enerjiler boylelikle odanizda
toplanacak ve
basariniza olumlu yonde etki edecektir.

e Telefonunuzun fisini ¢ekin, kapiiza rahatsiz edilmemeniz i¢in bir bir levha asin ve
cevrenizdekileri uyarin.

¢ Daha kolay konsantre olabilmeniz i¢in odanizdaki 15181 azaltmanizda fayda vardair.
Calismaniz1 gece yapiyorsaniz, odanizin aydinlatilmasinda los mavi bir 151k kullanabilirsiniz.

e Odanizin 1s1s1 ne ¢ok soguk, ne de ¢ok sicak olmalidir. ideal 1s1 20 derece civarinda olmalidir.

e Uzerinizde sizi stkmayacak bir giysinin bulunmasina dikkat edin.

e Odada higbir seyin sizi rahatsiz etmemesini, sakin, hos bir hava esmesini saglayiniz.
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¢ Bu ¢aligmalar1 yemek yedikten hemen sonra yapmaktan

30

kaginin.

e Calismalardan 6nce el ve dislerinizi yikamaniz, 1lik bir banyo almaniz ¢ok yararli olacaktir.
Suyun negatif enerjileri polarize etme 6zelligi bulundugunu unutmayin.

¢ Kaslarinizi iyice gevsetebilmeniz igin, bacak ve kollarinizi birbirine kavusturmadan sirt {istii
uzanmaniz en iyi durumdur.

e a'ya gecme istegi, zorlamaya doniismemelidir. Clinkii zihniniz bu durumda hemen
elestiriye ve mantik yiirlitmeye baslayacaktir. Bu durum da a ritminizin tikanmasina yol acacaktir.

¢ Bu calismanin baglangicinda, ¢ocuklar kadar saf bir zihin halini yakalamaya ¢aligin.
Cocuklugunuzu hatirlayin, hayal giicliniiz ne kadar verimliydi, daha mutluydunuz ve ¢cok daha
serbesttiniz.

e Calismalardan once gay, sigara, kahve ve alkol gibi yapay gevsetici ve uyarici maddeleri
almamaya 6zen gosterin. Bu gibi maddeler ¢aligmalardaki kontrolii saglamaniza engel olustururlar.

e Cok gerginseniz, biiyiik bir sikintiniz varsa, ilk baglarda o giin ¢alismay1 yapmakta israr
etmeyin. Ancak unutmayin ki, bu caligmalarin diizenli uygulanmasi, daha sonra sizi hayatin ¢esitli
baskilarindan uzak durmaniza yardimci olacaktir.

o Gozlerinizi yumdugunuz anda bir a demeti ortaya ¢iktig1 igin, ¢alismaya baslamadan 6nce, bu
6zel duruma kendinizi bir ¢ok kez konsantre etmeli ve bu durumu uzatmaya ¢alismalisiniz.

a (alfa) SUURUNUN YAKALANMASI

Rahat bir sekilde uzanm..

Sabit bir noktaya bakiglarinizi odaklayin. Bu noktaya dik-
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katle bakin... Bu noktanin biitiin ayrintilarinigézden gegirerek bakin ve sonra gozlerinizi kapatin...

Gozlerinizi kapattigimizda bir anlik gevseme hissedeceksiniz. Bu gevseme gevseme iizerine
konsantre olun ve uzatmaya calisin. Ilk denemenizde bunu hissedemezseniz, bir daha deneyin...
Gevsemeyi biitiiniiyle hissettiginizde goz kapaklarinizin ¢evresindeki minik kaslar1 gevseterek bunu
derinlestirin.

Tekrar gozlerinizi agin...

Cok dikkatli olun... Sanki o nokta kacip gidecekmis gibi davranmn. Tiim ayrintilarma dikkat edin...

Sonra tekrar gozlerinizi kapatin...

Dilinizdeki, ¢evrenizdeki yiiziiniizdeki biitiin kaslar1 gevsetin. Bu gevsek durumun sizi tamamiyla
kaplamasina izin verin.

Tekrar gozlerinizi agin...

O anda gozlerinizi kapatmak isteyeceksiniz. Ama kapatmayin... Cok dikkatli olun. Gozlerinizi
secmis oldugunuz nok-iaya iyice odaklayiniz. Zihninizin kayip gitmesine izin vermeyin.

Tekrar gozlerinizi kapatin...

(X dalgasmi hissedin ve bunu uzatin. Yavag yavas daha once hi¢ hissetmediginiz kadar bir
yumusama dalgasinin sizi iyice sarmaya basladigina sahit olacaksiniz.

Son bir kez gozlerinizi acarak ¢aligmayi bastan alin. Noktaniza iyice konsantre olduktan sonra
gozlerinizi kapayin ve gevseme halinin, giderek artarak tiim viicudunuzda agir agir dalgalandigini
hissedin...
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Artik ¢aligmaniz bitinceye kadar gozlerinizi agmayacaksiniz. Ama bu arada dogal olarak esnemek,
aksirmak ya da kimildamak isterseniz bunlar1 da yapabilirsiniz.

NEFES ALMA EGZERSIZLERI

Nefes alma egzersizleri gevseme ¢aligsmalarinin en temel uygulamalarmdan biridir. Gevsemenin
saglanmasinda etkin bir rol oynar. Nefes alma tekniklerini uygularken burundan nefes alip, agizdan
nefes vermek gerekir.

Nefes Alma Teknikleri ii¢ safhadan olusur:

1 Yavag Nefes Alma

2 Nefes Tutma

3 Nefes Verme

Once agir agir ve derin birkag kez soluk alipp vermeye baslayin... Bunu yaparken sizi

cevreleyen havanm kozmik bir enerji saglayan sivi oldugunu ve soluk alirken cigerlerinize aktigmi
diisiiniin...

Artik 6zel bir teknikle nefes alip vermeye baslayabilirsiniz:

Icinizden yavasca 7'ye kadar sayarak soluk alin ve icinizden 3'e kadar sayarak solugunuzu
tutun... Gerilmeyi hissedin ve bu durumu koruyun... Sonra ayni tempoda 5'e kadar sayarak
solugunuzu yavagga vermeye baslayin... Solugunuzu verdik¢e sizi kapsayan gevseme durumuna
gectiginizi hissedeceksiniz. Bunu 7 kez tekrar edin ve sonra kendi temponuza doniin.

Gevsemeyi ve buna karsilik gerilimin yerini alan derin huzuru hissedin... Gitgide gevsediginizi,
soluk alip verdik¢e suurunuzun kendi iginize, enerjinizin ve diisiincenizin ¢iktig1 kaynaga
dondiigiini hissedin.

Soluk alip verme calismalarini yaparken cigerlerinizin iist bolimlerini de kullanmaya 6zen
gosterin.

soluk alis verisi, sizi besikteymis gibi agir agir sallamaya ve sakinlestirmeye devam edecektir.
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Zihninizi tamamen kendi haline birakin... Simdiye kadar hi¢ tatmadiginiz biiyiikk bir huzur
duygusunun iginizden sizi sarmalamasina izin verin. Bir ka¢ dakika sonra a ritmi ile, beyin ritmleriniz

tamamen uyum saglamis olacak. Bu giine kadar hi¢ tatmadiginiz bir huzur ve rahatlik hali i¢inde
olacaksiniz.

Bu arada kendinize:
"Gevgiyorum... gevsiyorum..." diye i¢inizden telkininde bulunun. Gevsemenin suuruna varin.
Bir siire sonra enerji ve diisiincenizin kaynagi ile tam bir uyum i¢inde olacaksiniz.

Artik uyku ile uyaniklik arasindaki suur halinin i¢indesiniz. Her "Gevsiyorum..." diye
diisindiigiiniiz an, viicudunuz, beyniniz, tiim benliginiz gevsemeye hizla devam edecek...

OLUMLU SOZLER

Calismanizi daha olumlu hale getirmek ve kolaylagtirmak icin asagidaki telkinsel sozleri kendi
kendinize i¢inizden tekrarlayabilirsiniz.

¢ Viicudumu hissediyorum...
e Ve onu tamamen serbest birakiyorum...
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e Caligsmalarim ilerledikge daha rahat gevsiyorum...
e Her giin, her yonden daha iyiye gidiyorum...

e Giivenimi gelistiriyorum. Hayata giiveniyorum...
e Kendime giiveniyorum...

o Gayet rahat... Gayet sakinim...

GEVSEMENIN DERINLESTIRILMESI

Calismanizin bu boliimiinde gerceklestireceginiz teknik-IITIC, gevseme halinizi daha fazla
derinlestireceksiniz. Buraya Lidarki uygulamalariniz sizi hafif gevseme dedigimiz bir suur
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hali igine sokacaktir... Simdi bir adim daha 6teye geciyoruz... Hig bir endiseye kapilmadan kendinizi
tamamen ¢aligmanin akigina teslim edin...

Bedeninizin bir fabrika oldugunu ve hiicrelerinizin de orada calisan birer is¢i olduklarini
varsayin. Once sag ayak bas parmagimiza konsantre olun ve oradaki iscilerin yavas yavas yiiriiyerek
ayaginizin bilegine kadar geldiklerini diisleyin. Daha sonra diger parmaklarmizdaki is¢ilerin ayak
bileginize gelip toplanmasina izin verin. Onlarin agirliklarint hissedin. Ayak bileginizde toplanan
iscileri simdi de yavasga kaval kemiginizin ilizerinden dizinize, kalganiza, gogsiiniizii takip ederek boy-
nunuza, yanaklarinizdan gegerek tam alninizin ortasina kadar ¢ikartin. Hepsi orada toplansin...

Daha sonra ayni1 islemi sol ayaginiz i¢in uygulayin.

Simdi de sira ellerinize geldi...

Ayn1 metotla sag bag parmaginizdan baglayarak dnce tiim parmaklarmizdaki is¢ilerin bileginizde
toplanmasini daha sonra da kolunuzun iist boliimlerine dogru hareket ederek omuz ve boynunuzdan
gecerek; alninizin ortasinda bekleyen diger iscilerle bulugsmasini saglayimn. Bunun aynisini sol eliniz
i¢in de yaptiktan sonra, alninizin ortasinda iki kasinizin ortasinda toplanan tiim iscilerin havaya dogru
yiikselerek sizi terk ettiklerini diisleyin. Birakin havaya dogru yiikselerek gitsinler. Onlarin agirliklari,
yerini biiyiik bir hafiflemeye birakmaya baslayacaktir. Bunu hissedin... Gittik¢e hafiflediginizi adeta
havada ylizcrcesine dalgalanmaya basladiginizi goéreceksiniz.

Bu andan itibaren artik viicudunuzu hissedemcyebilirsiniz. Viicudunuzun sanki tim oday1
kaplamiscasina sisdigi duygusuna da kapilabilirsiniz.

Hedeflenen a suuru ve derin gevseme hali i¢ine girmis bulunuyorsunuz... Tamamen gevsemis
durumdasiniz... Kendinizi lam anlamiyla bu suur halinin i¢ine terk edin... Nelere oluyor diye mantik

yiiriiterek olayin akigini engcllememeye 6zen gos-
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terin. Birakin her sey kendi dogallig1 i¢inde geligsin, a ritminin getirdigi o olaganiistii gevseme halini
bir miiddet daha yasayn...

KONTROLUN TEKRAR ELE ALINMASI

Kendinizi gevsemis durumdan ¢ikmaya, bu a suuru durumunu yavag yavag terk etmeye hazirlaym.
Bu gevseme durumundan ¢ikarken, biitiin viicudunuz en iyi durumda olacak. Goriis keskinliginiz
artacak, ¢evrenizi daha canli goreceksiniz. Biiylik bir huzur haliyle beraber, aktif bir canlilik
hissedeceksiniz.

Kendinizi gevseme halinden ¢ikmaya en az 1.5 dakika kadar hazirlayimn... Yavas yavas gevseme
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halinizin sona ermeye bagladigini kendi kendinize telkin edin...
Gevseme durumundan ¢ikarken, dnce ayak parmaklarinizi oynatin, bacak kaslarinizi hareket
ettirin, ¢genenizi oynatip, yumruklarinizi yavasca sikin... Derince nefes alin... Ve gerin kendinizi...
Gozlerinizi agtiginizda bu ¢aligmanin sonuna gelmis olacaksiniz. Artik gozlerinizi acabilirsiniz...
Bu ¢alismanizin siiresi 25 - 30 dakika ile sinirlidir. Bu siireleri agmamaya dikkat ediniz.

Uyku ile uyanaklik arasindaki gevseme halinin yasanabilmesi i¢in ¢esitli gevseme metotlar: vardir.
Biz burada size, en kolay uygulayabileceginiz bir metodu aktardik. Bu egzersizleri tekrarlayarak
rahatlikla gevseme durumuna gegmeyi bagarabilirsiniz.

20 dakikahk bir gevseme calismasiyla 8 saatlik uykuya es deger bir enerji toplayabilmeniz
miimkiindiir.
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KONSANTRASYON
EGZERSIZLERI

Psisik gelismede en 6nemli beceri, dikkati odaklastirma yani konsantrasyon yetenegidir.

Karsilikli bir konusmaya ya da yapilan bir faaliyete, belki de ancak ylizde birimiz tiim
dikkatimizi vererek katiliriz. Cogumuz bunu yapamayiz. Baska seylerin dikkatimizi ¢ekmesine izin
veririz. Karsinizdaki kisi konusurken, ne kadar siklikla sadece onu dinleme halinde kalabiliyorsunuz
acaba? Bunu kendi kendinizi test ederek farkedebilirsiniz. Genellikle telag icinde, ondan sonra ne
sOyleyecegimizi diisliniiriiz.

Dikkat etmeyi 6grenmek icin kendimizi egitmemiz gerekir. Dikkati odaklamak i¢in, sadece ve
sadece bir tek sey gerekir: Bunu yapmak i¢in yogun bir istek... Dikkatin odaklanmasi1 bir efor, yani
yapmaya gayret ettiginiz bir sey olmamalidir. Belki garip gibi goriinebilir ama dikkatin odaklanmasi
caba istemez, ¢aba bu olay1 engeller.

KONSANTRASYONUNUZU Siz DE
GELISTIREBILIRSINiz

Simdi sizlere rahatlikla uygulayabileceginiz, bir dizi konsantrasyonunuzu arttirmaya yarayacak
pratik uygulama metotlar1 aktaracagiz. Bu metotlar1 diizenli bir gekilde uygularsaniz,
konsantrasyonunuzun kisa bir siire iginde hissedilir derecede gelismeye basladigini goreceksiniz.

Dikkatinizi belli bir noktaya belli bir siire odaklayamadigi-niz miiddetce, ilerki sayfalarda sizlere
aktarilacak metotlar1 basariyla uygulayabilmeniz ¢ok zordur.

Sadece Duyular Dis1 Algilamalan'mizin gelistirilmesinde degil, ayn1 zamanda giinliik
yasantinizin ¢esitli alanlarinda da size biiyiik bir avantaj saglayacak olan bu pratik metotlar1 11y-
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gulayarak siz de konsantrasyon yeteneginizi kolaylikla gelistirebilirsiniz.
Yapacaginiz tek sey diizenli bir sekilde bunlar1 uygulamaktir...
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PRATIK UYGULAMALAR
1. ZiHINSEL CAGRISIMLARIN iZLENMESI

Rahat bir pozisyonda gevseyin ve gozlerinizi kapatin. Sessizce "bir" deyin ve zihniniz herhangi bir
diisiinceyle kesilene kadar, tekrar tekrar "bir" demeye devam edin. Kesilme aninda, bir sonraki sayiyla
devam edin ve yeniden kesintiye ugrayana kadar o sayiy1 tekrarlaymn. "iki, iki, iki..." diye tekrar
edin. Sonra "iig, ii¢, ii¢..." Bu uygulamay1 yaparaken, kesintilerin sikligina dikkat edin.

Bu uygulamadan amag¢ zihninizin ne kadar siklikla farkli diisiincelerle boliinmekte oldugunu ve
konsantrasyonun ancak o/el bir ¢calismayla elde edilebilecegini farketmeniz i¢indir.

Simdi yaniniza bir galar saat alm. Ug dakikaya ayarlayin ve ayn1 ¢alismay1 bu seferde belirli bir
siire koyarak yapm. Calar saattiniz ¢aldigi zaman, ulastiginiz sayiy1 kaydedin. Dikkati bir noktada
tutmak giictiir. Ancak bunu yapabilme yetenegi, psisik yeteneklerinizi tecriibe ederken meyvelerini
verecektir. Hu alanda basariya ulagmak istiyorsaniz 6zel bir ¢aligma yapmaniz sarttir. Bu nedenle sabirla
ve bikip usanmadan konsantrasyonunuzu arttirici egzersizlere devam etmelisiniz.

2, BELLI BiR CISME KONSANTRASYON

Konsantrasyon ¢aligmalarinin en temel metotlarindan biri '.e¢ilen her hangi bir obje {izerinde belli
bir siire dikkatin odak-
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lanmasidir. Bu ¢alisma i¢in her hangi bir obje se¢in ve odaniza g¢ekilerek sakin ve sessiz bir sekilde o
cismin karsisina gecip oturun. Sec¢eceginiz objenin bir mum alevi, kalem, bardak gibi kii¢iik objeler
olmas1 daha iyidir.

Hig¢ bir sey diisiinmeden sectiginiz objeye konsantre olun. Kisa bir siire sonra o esya hakkinda
cesitli fikirler suurunuza lisiigiiverir. O esyanin ismi ya da etiketi, gordiigi is, giizelligi ya da
cirkinligi; onunla ilgili daha o6nceden edinmis oldugunuz bir ¢ok diisiince zihninize gelmeye
baslayacaktir. Bunlar gegmis tecriibelerden kaynaklanan onceden algilanmis fikirlerdir. Simdi ise,
bunlar o anki tecriibelerinize engel olan seylerdir. Bu fikirleri fark ettiginiz anda, birakin uzaklasip
gitsinler.

Siz karsinizdaki objeye dikkatinizi yoneltin ve sadece onu diigliniin bir bagka diisiincenin
zihninizi bdlmesine izin vermeyin. ilk baslarda dikkatinizi sadece o obje iizerinde tutmakta olduk¢a
zorlanabilirsiniz. Sabredin ve bu galismay1 her giin en az 4 - 5 kez tekrarlayin. Ilk alistirmalarinizin
stiresi 1 dakika civarinda olmalidir. Daha sonralar1 bunu 5 - 1 0 dakikaya kadar ¢ikartabilirsiniz.

Bu ¢aligmalarinizi is yerinizde, okulda ya da herhangi bir yerde de yapabilirsiniz.

Calismaniz siiresince konsantrasyon isteginizi canli tutun. Iginizdeki yogun konsantrasyon istegi
sizi basariya yaklastiracak en 6nemli etkendir.

Bikmadan usanmadan bu pratik uygulamay: siirdiirin. Zaman iginde konsantrasyon
yeteneginizin hizla arttigina sahit olacaksiniz. Bu ¢aligmalar ileride baska alanlarda da size pek-¢ok
yararlar saglayacaktir.

Cevrenizde yapmakta oldugu bir ise tamamiyla kendini verememekten sikayet edenler varsa,
onlara da bu alistirmalari tavsiye edebilirsiniz.
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3. AYRINTILARA KONSANTRASYON

Metal bir tepsi alin. Onu suyla iyice yikaym. Bir arkadaginiz size gdstermeden tepsinin i¢ine oniki
adet obje koysun. Bunlar tepsinin i¢ine sigabilecek; kalem, makas, silgi, kitap, biblo, ¢akmak gibi
objeler olabilir. Sonra bunlar1 bir bezle 6rtsiin. Ve sizin dniiniize getirsin.

Sonra siz, ortiiyii kaldirin ve 30 saniye iginde bu tepside neler olduguna bakin... Tepsideki
nesnelerin ayrintilarina 6zellikle dikkat etmeye caligin.

Objeleri tekrar ortiin ve hatirladiklarinizi kaydedin. Ozellikle o esyalarin ayrintilarini ne
derecede tanimlayabildi-ginize de dikkat edin... Bu alistirmay1 evinize gelen misafirlerle eglenceli bir
oyun gibi de yapabilirsiniz. Uygulama yaptikea, her seferinde daha fazla esyay1 gdzlemlediginizi, daha
fazla ayrintilar1 zihninizde tutabildiginizi farkedeceksiniz. Ciinkii dikkatinizi odaklamada gittikce
biiylik bir beceri gelistireceksiniz.

Siz sadece sabirla ¢aligin... Bagarinin beraberinde gelecegine sahit olacaksiniz.
4. KENDi KENDINE AYRINTILARA KONSANTRASYON

Az Onceki alistirmanin diger bir versiyonunu, tek baginiza da uygulayabilirsiniz.

Bu uygulamayr daha o6nce bilmediginiz bir odada ya da magazada dolasarak, ¢evrenizdeki
esyalart 30 saniye gozlemleyerek yapabilirsiniz. Daha sonra bulundugunuz yerden ayrilarak,
gordiiklerinizi bir yere not edin... Tekrar odaya ya da magazaya doniip kendinizi kontrol edin.

Raporunuzda ne kadar ayrint1 vardi? Sadece kapilarin, pencerelerin, elektrik prizlerinin sayis1 gibi
seylere mi dikkat ettiniz? Tavan nasildi? Ya
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doseme? vs...

Bu alistirmalar, esyalar hakkindaki kanaatlerinizi askiya alacak ve gbzlem yapma becerilerinizi
keskinlestirecektir. Gordiiklerinizle ilgili hiikiimlerimizi askiya alacak olursak ve sadece
gozlemleyebilirsek daha ¢ok sey goriiriiz. Bu aynen bir TV kamerasinin bir oday: taramasina
benzer.

Cevremizi izlerken cogunlukla, c¢evremizdeki esyalarla ilgili Onceden edindigimiz 06n
yargilarimizla onlar1 gézlemleriz. Bu ylizden de gevremizi gozlemlerken, siirekli o 6n yargilarimizin
penceresiyle kendimizi kisitlariz. Bu da konsantrasyonumuzun bozulmasina sebebiyet verir.

5. ZIHINSEL PERHIZ

Konsantrasyon yetenegimizin gelistirilmesinde uygulanan ileri tekniklerden biri "Zihinsel
Perhiz" uygulamalaridir.

Bu metodun iki yarar1 vardir. Birincisi konsantrasyon giiclimiiziin gelismesine imkan saglar.
Ikincisi ise, diisiincelerinizi bilingli bir kontrolden gegirebilme olanag1 verir. Zihinsel Perhiz, hem
konsantrasyonumuz iizerinde olumlu etkilerde bulunma, hem de olumsuz - yikic1 diigiince ve
duygulariizla ilgili davranig bigimlerini ortadan kaldirma firsat1 verir.

Kendi iizerinde ¢alisma yapmayan insanlarin biiyliik bir boliimii yasam i¢inde zihinsel
faaliyetleri iizerinde hi¢ bir hakimiyet kuramadan yasarlar. Yasamimiz i¢inde olumsuz bir ¢ok
duygu ve diisiincenin otomatik olarak zihnimizden gelip ge¢mesine engel olamayisimizin yegane
sebebi, zihnimize hakim olabilecek bir konsantrasyonu saglayamamamizdir. Iste burada hedeflenen
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amac: Konsantrasyonun gelistirilerek, her tiirlii olumsuz diisiince kaliplarina hakim olabilmektir.
Cok cesitli hastaliklarm psikosomatik kokenli oldugu gercegi dikkate alinirsa, diisiincelerimize

hakim olabilmenin ne denli 6nemli

42
"GEVSEME & KONSANTRASYON"

oldugu ¢ok daha iyi goriilebilir.

Zihinsel perhiz, otomatik yasama karsi bir direnistir...

Neden siirekli olarak hayatimizda gereksiz stresler yaratacak zihinsel ve duygusal diisiince
kaliplarin1 benimsiyoruz? Cevab1 ¢ok basit: Bunun yaran olacagini saniyoruz! Birgok kimse siirekli
bir kaygi durumunda yasar. Bunu saglayabilmek ig¢in de siirekli olarak, miimkiin olan en kotii
senaryoya odaklanir. Bu kaygilar insani son derece verimsiz ve giigsiizlestirici bir duruma sokar.
Bizi eyleme gegirecek giicli vermez. Tam tersine, horlanma ve korkular altinda ezilmemize yol agar.
Ayrica bu diislinceler negatif tesirlerin tarafimizdan iiretilmesine sebebiyet verdigi i¢in biinyemiz
iizerinde hem psisik, hem de fizyolojik olumsuz etkilerde bulunur.

"Zihinsel Perhiz Mctodif'nu uygulayarak, yasaminizdaki pekcok seyi bir anda degistirebilirsiniz.

Zihinsel Perhiz yontemini uygularken eger biri, olumsuz olduguna inandiginiz herhangi bir
hareketi size yonelik olarak yaparsa ve siz de kizmaya baslarsaniz bilin ki hakli ya da haksiz olmaniz
bir seyi degistirmeyecektir... Siz bu perhizi bozdunuz demektir... Perhiz siiresince her ne olursa
olsun zihnen hi¢ bir negatif duygu ve diisiinceye yer vermemeye cahsacaksimz. Calismanin
temeli iste bu prensibe dayanir.

Zihinsel Perhiz siiresince, tiim zihinsel ve duygusal islevlerinizin tan1 kontroliinii ele almaya ve
negatif diisiince ya da duyguya yer vermemeye simdi karar verebilirsiniz. Kolayrnig gibi geliyor, degil
mi? Emin olun ki, gercekten de kolay olabilir. Yeter ki belli bir disiplinle kendinizi gézlemlemeye
baslaymn. Ama bu ise ilk baglayanlar genellikle zihinlerinin verimsiz korkulu, kaygili ve yikici

diisiincelerle ne kadar dolu olduklarini goriip bir hayli sasiracaklardir.
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Zihinsel Perhiz Calismasi bashica 4 asamadan

olusur:

Birinci Asama
Baslangic ya da hazirlik safhasi da denen birinci asama, g¢alisma Oncesinde yapmaniz
gerekenlerle ilgilidir... Uygulamas1 oldukca zor olan bu calismaya 6nceden kendinizi konsantre
etmelisiniz. Kendinizi zihinsel olarak bu ¢alismaya hazirlamaniz, elde edeceginiz basar1 oraninizi

olumlu yonde etkileyecektir.
Zihinsel Perhiz Uygulamasi'na gegmeden 6nce en az 1 hafta siiresiyle kendinizi gozleyin.

Yasam i¢inde negatif duygu ve diisiincelerinize ne derece hakim olup olamadiginizi 6nce sadece
gbzleyin. Bu size iyi bir gézlem yapma firsat1 verecektir. Boylelikle 1 hafta sonra sizi bekleyen

engelleri 6nceden farkedebileceksiniz.
Ikinci Asama
Zihinsel Perhiz Uygulamasini ilk kez uygulayacaklara, dncelikle haftada bir giinliik perhizlerle
bu calismalara baslamalarini 6neririz. 1 ay boyunca 4 uygulama yapacaksiniz. Her haftanin belli
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bir giiniinii segerek baslayabilirsiniz.
1 ay boyunca toplam 4 Zihinsel Perhiz Uygulamasi yaptiktan sonra artik ¢alismanin ii¢iincii
asamasina hazirsimiz demektir.

Ugiincii Asama
Calismanin  dglincii ve son asamasinda 1 haftalik =zihinsel perhiz uygulamasini
gerceklestireceksiniz. Evet... Tam 1 hafta boyunca zihninize hakim olma ¢alismasini
gergeklestireceksiniz. 1 haftalik "Zihinsel Perhiz Calismasinin 9 temel prensibi vardir. Eger
niyetiniz zihninize hakim olmak ise, Litfen sunlari unutmayin:
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1- Birbirini izleyen 7 giin boyunca, verimsiz diisiince ve duygulara yer vermeyi red edin.
Giigsiizlestirici canlihgmizi azaltici kelimelere ve diisiincelere yer vermeyin. ilk baslarda
karsilasacaginiz ve sizi sinirlendirebilecek olaylarda zihninizin negatif duygu ve diigiinceler
iiretmesine biiyiik bir sabir gdstererek zorla da olsa karsi ¢ikmaniz gerekebilir. Iginiz bir anda
kopiirebilir. Aslinda amag¢ i¢inizinde koplirmeden olaylara karsi direng gdstermenizdir ama ilk
baslarda iginizde olusabilecek muhtemel negatif enerjileri disariya vuarmama becerisini gostermeniz de
konsantrasyonunuzun artmasina yarayacaktir. Zaten burada asil hedeflenen konsantrasyonunuzun
arttirilmasidir.

2 Kendinizi olumsuz bir duyguya odaklanmis durumda yakalarsaniz ki olacaktir; derhal kendi
iizerinizde ¢alistigmizi hatirlayin.

3 Bu size biiylik bir itici gii¢ verecek ve olaylar kars1 sindaki dayanma giiciiniizii artiracaktir. Bu
1 haftalik siirenin, sizin i¢in ¢ok dnemli bir deney oldugunu sik sik kendi kendinize hatirlatin. Ayrica
sunu da unutmayin ki; birgcok kimsenin otomatik olarak yasamakta oldugu bu diinyada,
suurluluga
dogru attiginiz bu ilk adim... Bunun 6nemini hissedin... Goéreceksiniz ki basariya ulasacaksiniz.

4 Buna ek olarak, 7 giin boyunca her sabah yataginizdan kalkip elinizi yiiziiniizli yikadiktan
hemen sonra, sizi giiglendirecek telkinleri kendi kendinize uygulaym. Bu diisiince kaliplan sizi
basariya yonlendirmede ¢cok 6nemli bir rol oynayacaktir. Bu telkinleri sabah ilk is olarak yapmay1
unutmayin.

Boylelikle, giiclendirici zihinsel ve duygusal davranis bicimlerine daha sabahtan kendinizi odaklamig
olursunuz.

5 Birbirini izleyen 7 giin boyunca, tiim dikkatinizin ¢6ziimlere doniik oldugundan, buna
karsilik sorunlara doniik olmadigindan emin olun. Bir zorlukla karsilastiginizda hemen ¢6ziimiiniin
ne olabilecegine odaklanin... Sorunu degil... Céziimleri diisiiniin... Sorunun bir pargasi degil,
¢Oziimiin bir
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pargasi olun...

5- Geriye dogru kayarsaniz, yani kendinizi verimsiz diigiince ve duygulara yonelmis durumda
yakalarsaniz, doviinmeye gerek yok. Hemen degisirseniz, bunun pek sakincasi yoktur. Ama eger o
olumsuz, verimsiz, gli¢siizlestirici diisiince ve duygulara belli bir siirenin iizerinde takilip
kalmay siirdiiriiyorsaniz, calismadaki basarinizdan uzaklasiyorsunuz demektir. Bu siire 10 saniyeyi
asla gegcmemelidir. 10 saniyenin lizerinde eger negatif duygu ve diisiinceler i¢cinde kaliyorsaniz,
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uygulamakta oldugunuz " 1 Haftalik Giinliik Zihinsel Caba'"niz bosa gidiyor demektir. Buna izin
vermeyin...
Kendinizi bir an i¢in olayin disinda gérmenizi saglayacak ve buna bagl olarak da objektif bir
sekilde meseleyi degerlendirmenize yarayacak su sorulan kendi kendinize sorabilirsiniz.
"Ben bu karsilastigim olaydan ne 6grenebilirim?"
"Bu durumun bana anlatmak istedigi sey nedir?"

"Bu olayla ni¢in karsilagtim?"

"Karsilagtigim bu olay1 6fkelenerek halledebilecek miyim?"
"Ofkenin burada bana yarar1 olacak mi1?"

VS..

Bu sorular sizi verimli durumlara yoneltir. Siirekli olarak bir 6tke ve hirslanma ¢emberini
kovalayip durmaktan kurtulursunuz. Ofkenin baldan tath oldugunu sdyleyenlere siz inanmaym!...

Yanlis anlagilmaya zemin hazirlamamak i¢in sunu da hemen belirtelim ki: Amacimiz hayatin
sorunlarini gérmezden gelmek degil, kendimizi hem ¢6ziim bulacak hem de o ¢6zlimii uygulayacak
daha iyi zihinsel ve duygusal durumlara sokmaktir. Kontrol edemedikleri negatif duygulara
odaklanan insanlar siirekli olarak gii¢siizledirler. Aradiginiz ¢6ziimleri, kendinizi daha verimli bir
hale soktugumuzda ¢ok daha kolay bulacaksi-
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niz... Yasaminda bagarili olan insanlar, duygusal - firtinalar sirasinda zihnini agik se¢ik net ve duru
durumda tutmayi nasil bagarirlar? Cogunun temel bir kurali vardir: Hayatta hi¢ bir zaman vaktinizin %
10'dan fazlasini bir soruna harcamayin, en az % 9011 o sorunun ¢oziimiine harcaym. Hele ki kiigiik
seyleri hi¢ mi hi¢ dert edinmeyin... Unutmayin ki onlar kiigiik seylerdir...

6- Olaylarin hem i¢inde hem de disinda yasayin... Yani zaman zaman, kendinizi ve olaylar1
disardan seyredin... Olayla olay olmayin... Objektif gézlerle gelismeleri seyredin ve yasaminizin
zaman zaman diginda kalabilme hiinerini gosterin.

Bu 7 giiniin sonunda gosterdiginiz gayret ve ¢aba, biiylik bir enerjinin i¢inizde birikmesine
sebebiyet verecektir. Bu tiir bir gii¢ ilerki ¢calismalarinizda size ¢ok biiyiik bir fayda ve kolaylik
saglayacaktir. Bu c¢alisma konsantrasyonunuzun gelismesi i¢in tahminlerinizin {istiinde yararl
olacaktir. Ancak isinizin hi¢ de kolay olmadigini séylemek zorundayiz...

7 Upygulayacaginiz zihinsel perhizle yasaminizdaki otomatik gidise "dur" diyebilme imkanina
ulasabilmeniz miimkiin olacaktir. Konsantrasyon yeteneginin gelistirilmesinde ve "i¢ degisim"in
saglanmasinda "Zihinsel Perhiz" uygulamak biitiin kendini bilme kurslarinda ger¢eklestirilen bir
caligmadir.

8 Bir hafta siiresiyle basar1 ve basarisizliklarimizi not etmeniz, daha sonra hangi olaylarin sizi
etkiledigini ve kontroliiniizii bozdugunu inceleyebilmeniz i¢in yararli olacaktir.

9 Temeli belli bir siire, olumsuz hig bir diisiinceye zihnimizde yer vermemeye dayanan bu
caligmay1 belirli araliklarla tekrarlayabilirsiniz. Bu yedi giinliik siire bitince, en az iki hafta normal
davraniglariniza geri donmelisiniz. Daha sonra yeniden
" 1 Haftalik Zihinsel Perhiz" uygulamasini yapabilirsiniz.

Bu iki haftalik ara, 6zellikle kendi {izerindeki ¢aligmalara yeni baslayanlarin suuraltlarmi fazla
zoliamamalari i¢in tavsiye edilmektedir.
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Zihinisel Perhiz Gok Yonli Bir Caligmadir

24



Insanin i¢ potansiyalini ortaya ¢ikartmaya yonelik yapilan calismalar arasinda "zihinsel
perhiz" uygulamasinin ¢ok ©6nemli yararlan vardir. ileride yapacaginiz "Ruhsal Giigleri
Gelistirme Teknikleri"nin uygulanmasinda ihtiyaciniz olan konsantrasyon yeteneginizin
gelismesine imkan verdigi gibi ayn1 zamanda insanin kendini tanima ve kendini bilme ¢alismalarina
da temel olusturur. Boylelikle yasaminiz sirasinda kargilasacaginiz sorunlari ¢dozmede ve
sorunlarm iistesinden gelebilmede size biiyiik bir gii¢ ve kolaylik saglayacaktir.

Soylenildigi kadar kolay ama zannedildigi kadar da zor bir mesele olmamakla beraber yine de
uzun bir calismay1 gerektirir. Sigaray1 birakalim demekle nasil sigara birakilamiyorsa, olumsuz
duygu ve diiglincelere zihnimde yer vermeyecegim demekle de bu davranis bicimlerinden
kurtulunamaz.

Yasamdan denge ve uyum bekliyorsak onu 6nce kendi igimizde olusturmak zorundayiz. Aksi
takdirde siirekli disaridan gelecek bir degisimi beklemekle onu hi¢ bir zaman yakalayabilmemiz
miimkiin olamayacaktir.

Az dnce bir benzetme yapmis ve olumsuz davranis kaliplarimizi yabani otlara benzetmistik. Ve
yabani otlardan dolay1 asil filizlerin icimizde yeseremediginden bahsetmistik. I¢ po-tansiyal
gliciimiiziin ortaya ¢ikmasma engel olan en Onemli unsur, her tiirli olumsuz duygu ve
diisiincelerimizdir. Ciinkii bu tiir diisiince enerjileri benligimizi adeta bir zirh gibi kaplayan bir
tortunun meydana gelmesine sebebiyet verir ve bu zaman icinde kabuklasarak i¢ potansiyel
giliclimiiziin, bize ulagmasina biiyiik bir engel olusturur.

Kendimizi tanimamiza engel olan ve bir ¢ok seyi gérmemizi imkansizlagtiran sey iste bu
kabuklarimizdir. Bu tortunun temizlenmesi kendini bilme ¢alismasinin temelidir. Yasam iginde
bizi canavarlaganin bu tortunun inisiyatik 6gretilerde
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"canavar"la sembolize edilmis olmasi da son derece ilgingtir. Mitolojilerde gecen canavar sembolii bu
meseleyi anlatir. Mi-lolojilerdeki kahramanin canavarla olan miicadelesi, aslinda insanin kendisiyle
yani bu tortuyla olan miicadelesidir...

Muhammed peygamberin kalbinin yikanmasindan sdzedil-(iigini  hatirlarsiniz.  Kalbin
temizlenmesi, aslinda hepimizde bulunan ve ancak 6zel bir ¢alismayla ortadan kaldirilabilecek olan
bu tortunun temizlenmesi ¢alismasidir. Bedenli ve beden-siz yasamlarimizda bize biiyiik bir sorun
getiren bu tortu; tam anlamiyla séyleyecek olursak, konunun piif noktasidir.

Goriildiigli gibi, bu metotlarla hem konsantrasyon yeteneginizi gelistiriyor hem de kendi
iizerinizde son derece 6nemli bir ¢aligma yapmis oluyorsunuz...

Simdilik bu konuyu burada birakalim ve asil konumuza geri donelim...
6. TERS TATBIKATLAR

Konsantrasyon yetenegimizin gelistirilme teknikleri iginde ¢ok Onemli yer tutan bir diger pratik
uygulama da "Ters Tatbi-k;1!lar"dir.

Ters tatbikat bilerek ve isteyerek insanin g¢esitli sikintilar1 kendi kendine kasitli olarak
yaratmasidir. Yasamimiz i¢inde dlomatik olarak uyguladigimiz ¢esitli aliskanliklarimiz vardir.
[Uinlarin bir kism1 fiziksel, bir kismi ise zihinsel aligkanliklardir. Yasamimizi bu aligkanliklarla
birlikte siirdiiriiriz. Cogu kez bu aligkanliklarimizi uygulayamadigimiz zamanlarda biiyiik bir sikinti
¢ekeriz. Ve bu sikintidan da siirekli olarak uzak kalmak isteriz.

Bunun dogal sonucu olarak da siirekli olarak sikintili hallerden kagmak gibi bir davranis seklini
benimseriz. Bu otoma-i1k olarak yasayan insanlarin dogal davranis bi¢cimlerinden bi-
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ridir. Simdi ise biz irademizi ve buna bagli konsantrasyon yetenegimizi geligtirebilmek ve
giiclendirebilmek icin bu davranig kalibmmi kirma c¢aligmalarinda bulunacagiz. Yani "Ters Tat-
bikatlar" yapacagiz. Bilerek ve isteyerek...

Simdi size yapacagmiz bir ka¢ "ters tatbikat" ornekleri verecegiz. Bunlari siz kendinize gore
cesitlendirerek farkl ters tatbikat ¢caligmalari da yapabilirsiniz.

1 Hep sag elimizle yemek yeme aligkanligimiz varsa, 3
giin siireyle yemeklerinizi sol elle yiyebilirsiniz.

2 Cevrenizden gelen elestirilere ¢ok fazla dnem veriyor ve ¢evrenizdeki insanlarin siirekli
olarak sizi takdir etmesini seven bir yapiniz varsa, ki ¢ogunlukla oranlar1 degigsmekle birlikte
herkesde bu vardir; iste size uygulayabileceginiz miikemmel bir ters tatbikat: Eve ya da isyerinize
giderken yaniniza
kizartilmis bir miktar balik alip, soganla birlikte onlar1 tuza batirip batirip IETT otobiisiinde
oturdugunuz koltukta bir kagit lizerinde yiyebilirsiniz.

3 Evde hep ayni1 yerde oturup televizyon seyretme aliskanliginiz varsa, 2 saat boyunca
odanm bir kosesinde ayakta durarak evdekilerin saskin bakisglart arasinda televizyon seyre-
debilirsiniz.

4 Ise ya da okula gitmediginiz bir giin, drnegin bir tatil giinii ya da yazin ¢iktigmiz tatilde 1
giin siireyle hi¢ konusmadan durabilirsiniz. Yaniniza gelerek sizinle konusmak isteyen biri olursa
ona el isaretiyle konusamadiginizi ifade edebilirsiniz.

5 Genellikle insanlar hep bir arada olmaktan huzur duyduklar kisileri evlerine misafirlige
davet ederler. Ama simdi siz tam tersini yapacaksiniz... Bir arada bulunmaktan son derece
sikildigmiz ve huyunu hi¢ sevmediginiz bir arkadasinizi evinize davet ederek onunla
konusmanin verdigi sikint1 iginde
bir giin ya da gece gecirebilirsiniz.

6 Ramazan aymnim haricinde dinsel bir emirle degil tama-
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men kendi isteginizle birkag¢ giin siireyle orug tutabilirsiniz.

Ornekleri ¢ogaltmak miimkiin... Siz kendinize uygun ters tatbikatlari belirleyerek cesitli
zamanlarda bunlar1 uygulayabilirsiniz. Ancak sececeginiz ters tatbikatlarm sizi maddi manevi biiylik
kayiplara ugratmamasina 6zen gosterin. Amaci agan ters tatbikatlarin yapilmamasinin hi¢ bir geregi
yoktur. Buna 6zellikle dikkat etmeniz gerekir.

7. KENDi KENDINE KONUSMAK

Iyi bir konusmaci olmaya en biiyiik engel konsantrasyon yeteneginin eksikligidir. Simdi
verecegimiz egzersiz size hem iyi bir konugmaci olmak i¢in bir ¢aliyma firsat1 verecek, hem de
konsantrasyon yeteneginizi gelistirecektir.

Sesinizi kaydedebileceginiz bir teyb alin ve odaniza ¢ekilin. Her hangi bir konu secin ve o konu
iizerinde en az 3 dakika boyunca hi¢ susmadan ve hi¢ ara vermeden konugsmaya baslayin. Segeceginiz
konusma konusu ne oldugunun hi¢ 6nemi yoktur. Onemli olan, o konuya konsantre olarak kesintisiz
konusabilmektir. Ilk baslarda kolay konusabileceginiz konular secebilirsiniz.

Sesinizi kaydettikten sonra kendinizi dinleyin... Goreceksiniz ki hem gittikge konugma
yeteneginiz gelisecek, hem de konsantrasyon giicliniiz... Ayn1 ¢alismay1 arkadaslarinizla da
yapabilirsiniz.
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HER SEY SiZDE SAKLI...

Konsantrasyon yeteneginizin gelistirilmesine yonelik olarak sizlere bir dizi ¢alisma metotlar
aktardik. Bunlarin bir kismimin gergeklestirilmesi kuskusuz ki, kolay degildir. En azindan buna zaman
ve emek harcamak zorunda kalacaksiniz. Bel-
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ki bunlar1 uygulamak sizde sikint1 da yaratacaktir. Ancak sizi asil gelistirecek olan faktdr, iste bu
sikintiya kargi durabilecek giicii iginizde iiretirken gdstereceginiz iradedir. Bu iradeniz kisa bir siire
sonra biikiilmez bir ¢elik gibi kuvvetlenecektir. Tiim bu sikintilara katlanir misin bilemiyorum?...
Ancak hedeflediginiz basarilara ulasabilmek i¢in bazi sikintilara girmenin ka¢imilmaz oldugunu
unutmayin...

Zaten ¢ok kolay olsaydi bunu herkes yapabilirdi... Sabur, irade, konsantrasyon ve istek... Iste
bunlarin diiglincenin giiciiyle birlestiginde asamayacaklari engel yoktur... Size diigsen biraz gayret ve
caba gostermek... Hepsi bu kadar...

Ihtiyaciniz olan tiim 6zelliklere zaten sahipsiniz... Kendinize giivenin... Her sey sizde sakli...

lll. BOLUM

KENDIi KENDINE TELKIN
(OTO - IPNOZ)

Sevgili okuyucular, bu boliimiimiizde "Duyular Dis1 Algilamalar" ve "Parapsikoloji"nin en 6nemli
konularindan birini ele aliyoruz.

TELKIN BILIM

Basliktan da anlasilacagi lizere telkin bagli basina bilimsel bir aragtirma konusudur. Telkinden amag
suuraltina bir takim emirlerin verilmesidir. Suuraltinin 6zelliginden dolay1, suuraltimiza iletilen
hemen hemen her emir ¢ok kisa bir siirede fizige yansir ve verilen emir suuralt1 tarafindan derhal
yerine getirilir.

Insan dogasmin bu mucizevi 6zelligini uzun y1llar dnce farkeden cesitli iilkelerdeki birgok
arastirmaci, telkin iizerinde dnemli ¢aligmalar gergeklestirmistir. Yapilan deneysel ¢aligsmalar, bu
alanda dnemli bagarilan insanliga kazandirirken, ayni /.amanda insan dogasmin sirlarina da yeni bir
bakig agisini beraberinde getirmistir.

Derin bir gevsemenin sonucunda ulasilabilen ipnotik suur hali igindeyken suuraltina iletilen
emirler, hem parapsisik alanda kullanilmis, hem de egitimden tip alanma kadar ¢ok ¢esitli
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alanlarda insan yasamina biiyiik yenilikler getirmistir. Ornegin Bulgaristan'da Lozanov bu metotla
o0grenim siiresinin 50 kat kisaltilabilecegini gdzler Oniine sermistir. Tip alanindaki basarilar da,
tahminlerin bile sinirlarini asacak boyutlara ulasmistir. Su anda basta morfinsiz dig ¢ekiminden,
cesitli agrilar1 ve psi-kosomatik kokenli hastaliklar1 tedavi etmede "Telkin ve Ipnoz" yaygin
olarak kullanilmaktadir.

"Telkin ve Ipnoz"un kullanim alanlar1 giiniimiizde iyice gelismis ve Psikoloji, Pedegoji gibi
bilimsel alanlar basta olmak iizere ¢ok ¢esitli alanlara kadar girmistir. Halen diinyanin birgok
iilkesinde resmi makamlarca ve hatta askeri alanlarda da kullanilmaktadir.

2000'li yillarmn son giinlerinde tiim diinyaca énemi farke-dilen "Telkin ve Ipnoz" konusu gok
eski ¢aglardan beri inisiya-tik, ezoterik, felsefi, dini ve her tiirli mistik ¢aligmalarda da etkin bir
sekilde kullanilmaktaydi. Zaten giiniimiizdeki modern {iniversitelerin laboratuvarlarinda kullanilan
yontemlerin temel perensipleri, yontem ve kurallarinin ¢ogu eski gizli bilgilere dayanir. Temel
metotlar hi¢ bir zaman degigmemistir.

TELKIN VE SUURALTI iLiSKiSi

Her insan telkin alma ve telkin verme yetenegine sahiptir. Ciinkii her insanin "suuarlti
mekanizmasi" ayni perensipler dogrultusunda ¢alisir. Telkine en miisait durum suuraltinin ortaya
¢iktig1 derin gevseme halidir. Bu nedenle ipnoza alinacak kisi derin bir gevseme haline getirilir.

Ipnoz normal bir uyku degildir. Uyku ile uyaniklik arasindaki bir suur halidir. ipnotize edilen
kisi, normal uykudaki gibi riiya gérmez. Zihni ipnotizdre baghdir. Konusabilir... Muhakeme eder...
Hisseder... Ve ipnotizorden gelen emirleri kendi istemi diginda yerine getirir...
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Suuraltina bir takim emirler sadece ipnozdayken yani uyku ile uyaniklik arasindaki gevsemis bir
suur hali icindeyken yollanmaz. Normal giinliik suurumuzdayken de yollanabilir. Zaten giinliik
yasantimizda boyle emirleri bizler farkinda olmadan siirekli olarak suuraltimiza yollariz. Fakat bu
emirler direkt suuraltina gitmedigi icin % 100 etkide bulunmazlar. Bu emirler 6nce normal suurumuza
gidip belli bir oranda siiziildiikkten sonra suuraltimiza gittikleri ic¢in, bu telkinlerin etkileri, ipnoz
altindaki telkinlere oranla daha az olur. Ve hatta bazen hi¢ olmayabilir.

Uyanik haldeyken disaridan gelen tesirlerin suuraltimiza gitmesini saglayan en 6nemli etken, o
emrin bir¢ok kez tekrar edilmesidir. Uyanikken suuarltina telkin yollamanin baska yollar1 da vardir.
Bunlarn bir kismini bazi reklamcilar kullanmiglardir. Bu amagla yurtdisinda yapilan bir Cola reklamini
birgogumuz duymmususuzdur. Sinemalarda gosterilen bir reklam filminde goziin géremeyecegi kadar
kisa bir siirede "Coca Cola i¢giniz" telkini goriintiilii olarak verilmistir. Goziin goremeyecegi kadar kisa
bir arada gegen bu telkinsel imaj hi¢ bir seyirci tarafindan algilanamamistir. Ancak filmin 5 dakika
arasinda, seyircilerin Coca Cola tiiketiminde biiyiik bir artig gosterdikleri tespit edilmistir. Daha sonra
bu teknigin reklamlarda kullanilmasi yasaklanmaigtir.

Kisaca toparlayacak olursak, telkin: Suuarltina bilgi ve islek gonderme metodudur. Ve bu en kolay
olarak telkinlerin rahatlikla suuraltina gidebilecegi uyku ile uyaniklik arasidaki gevsemis bir suur hali
igerisinde gergeklestirilir.

Suuraltinin en 6nemli bir baska 6zelligi de hi¢ bir konuda, hi¢ bir sekilde muhakeme ve mantik
yiiriitmeden calismasidir. Yani ne gelirse onu alir. lyidir, kotiidiir gibi bir ayrim asla gds-lermez. Bu
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nedenle ipnoz ¢alismalari yapan ipnotizorlerc ¢ok hiiyiik bir sorumluluk diismektedir. Cilinkii ipnoza
alinan bir kimseye isteginin diginda birgok sey yaptirilabilir.
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DUSUNCENIN GUCU VE
TELKIN

Telkinin giicli, psisik mahiyetli diisiince enerjisinden kaynaklanir. Telkin yollamak demek,
yogun bir diisiince enerjisi yollamak demektir. Diisiince enerjisinin telekinetik etkileri iizerinde
daha sonra ayrintilartyla duracagiz. Ancak simdi diiglince enerjisi ile insanlar {izerinde nasil
etkilerde bulunulabile-cegini bizzat sizin de deneyerek gorebileceginiz bir kac pratik uygulamadan
bahsetmek istiyoruz:

Deney 1

Otobiiste, sinemada ya da calistiginiz ofiste sirtlart size doniik durumda bulunan kisilerden
birini se¢in. O kisinin basinin arkasina konsantre olun. Ve o kiginin geriye donerek size bakmasini
yogun olarak diisiiniin ve istegin... Bunu zihninizde canlandirin... En ge¢ 60 - 90 saniye iginde
sectiginiz kisinin geriye donerek size bakacagina ya da ensesini kasiyacagina sahit olacaksiniz.

Adeta kiigiik bir oyuna benzeyen bu deneyle, insanlar {izerinde diisiince giicli sayesinde telkine
dayali nasil bir etki meydana getirilebildigi goriilebilir.

Deney 2

Bu deney i¢in en az 6 - 7 kisiye ihtiyag vardir. Bir aile toplantis1 ya da arkadaslarinizla beraber
oldugunuz bir ortamda bu deneyi gerceklestirebilirsiniz. Yapacaginiz deneye katilanlara bir psi
deneyi yapacagmizi sOylemeniz mutlaka gerekli degildir. Olay: bir toplanti oyunu olarak da
sunabilirsiniz. Ancak deneyin ne sekilde gerceklestirilecegini 6nceden herkese anlatin.

Odada bulunanlardan bir kisiyi kura yolu ile belirledikten sonra disariya ¢ikmasini isteyin.
Odada konusulanlart duyma-
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mamasi i¢cin gerekli dnlemleri alin. Geride kalanlar disariya ¢ikan kiginin odaya dondiigiinde i¢giidiisel
olarak yapmasini istedikleri bir is belirlesinler. Ornegin arkadasmnizin odaya geri doniisiinden sonra
masaya dogru yiirlimesi ve masanin lizerindeki vazodan bir ¢igcek alarak koklamasi gibi...

Sectiginiz isgi belirledikten sonra, en az 2 - 3 dakika boyunca hepiniz o ig lizerine konsantre olarak,
arkadasinizin isteklerinizi yerine getirmesini iginizden ona telkin yollamaya baglayin. Sadece
arkadasmizi ve yapacagi isi diisiiniin. Bagka bir seyin diisiincenizin konsantrasyonunu bozmamasina
O0zen gosterin. Belirlenen siire dolduktan ve iginizden biri arkadasinizi geri cagirdiginda da
konsantrasyonunuza devam edin. Arkadasiniz odaya girdiginde de konsantrasyonununuzu siirdiiriin.

Konsantrasyonunuzun giicline ve telkin verme kabiliyetinizin oranina gore arkadasiniz istenen
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telkinsel emri yerine getirecektir. Caligmanizin bagariya ulagsmasinda en 6nemli etkenlerden biri de
kuskusuz, se¢mis oldugunuz arkadasinizin telkin alma hassasiyetidir.

Bu ve buna benzer deneyler telkinin giiclinii basit oyunlarla insanlara gostermektedir. Ancak bizi
asil ilgilendiren bu kii¢iik oyunlar degil, telkin giiclinii kullanarak kendi iizerimizde istemedigimiz
aliskanliklarimizi ya da davranig bi¢cimlerimizi bu yontemle degistirebilmektir. Fakat bu tiir kiigiik
oyunlar telkin alma ve telkin verme yeteneginizin gelismesine biiyiik oranda yardimci olur.

KENDI KENDINE TELKIN METOTLARI

Kendi kendine telkin metotlarini kullanarak neler elde edilebilir?
1- Her tiirlii psikosomatik hastaliklarin tedavisi.

Mide iilseri, asabi tansiyon, kanser, cinsel sogukluk vs...
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2- Psikolojik rahatsizliklar.

Sebepsiz korkular, fobiler, asiri sinirlilik, stres, depresyon, obsesyon, posesyon, kekemelik, tikler
Vs...

3 Her tiirlii fiziksel ve psikolojik aligkanliklar.
Sigara, Alkol, Uyusturucu bagimliligi vs...
4 Istenmeyen davaranis bicimleri.

Topluluk karsisinda konusamamak, kendini ifadede zorluk, ice doniikliik, utangag¢lik vs...
5- Sismanlik veya zayiflik.

Herhangi bir bilgi ya da fikir, bize onu kabul etmeye miisait bir ruh durumunda oldugumuz
zaman daha fazla tesir eder. Ornegin bir hastaya sdylenen bir ¢ift olumlu s6z, onun saghiginda

bazen gozle goriiliir biiyiikk bir degisiklige sebep olabilir. Bunun icindir ki, istenen telkinlerin
iizerimizde ger¢eklesmesi i¢in Oncelikle onlart kabul edebilen bir zihin i¢inde bulunmamiz gerekir.

Bu yiizden kendi kendine telkin calismalarinda 6n hazirlik olduk¢a &nemlidir. Oncelikle

basarisizlik endisesini ve kendinize giivensizligi {istiinlizden mutlak surette atmaniz gerekir. Bu
¢ok temel ve birinci sarttir.

ikinci sart ise, ilk telkinlere baslamadan once kendinizde degistirmek istediginiz noktalar ve

varilmak istenen hedefler hakkinda ayrintili bir plan hazirlayarak bunlar bir yere not et-
menizdir.

Simdi adim adim ilerleyerek kendi kendine telkin metotlarini 6zet halinde gorelim:

ON HAZIRLIK

Kendinize telkin edeceginiz isteklerinizden sadece birini
belirleyiniz.

Kendi kendine telkin ¢alismanizda bir teybe ihtiyaciniz
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olacak. Daha Once iizerine herhangi bir kayit yapilmamis bos bir kaset alin. Kasedin bagindan 15 -
2 0 dakika bos birakin. Sonra isteginize bagh telkinsel ciimleleri kaydedin.
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Bu telkinsel ciimlelerin hazirlamisinda dikkat edilmesi gereken Onemli
ayrintilar vardir.

1 Kuracagmiz ciimleler uzun, devrik ve anlagilmasi zor
bir Gislup tasimamalidir.

2 Ciimleler asla olumsuzluk 6gesi tagimamalidir. Olugtu
rulacak ciimlelerin tamami olumlu emirler i¢irmeli ve kesinlik
le olacak olmali kegke olsa gibi tereddiit igermemelidir. Simdi
ki zaman kurulacak kelimeler i¢cin en uygun kaliptir.

Ornegin, "kendine giivensizlik" meselesini ele alalim:
"Kendime giivenmek istiyorum...", "Insallah bu kendime giivensizlikten kurtulacagim...",
"Kendime giivensizligim gececek..." gibi climleler asla kullanilmamasi gerekir.
Dogru ciimle kaliplar1 séyle olmahdir:

"Kendime giiveniyorum..." "Cok rahat konusuyorum...", "Yasama giiveniyorum...", "icimdeki gii¢
her gegen giin biraz daha artyor...”

Olmasi istenen seyin sanki olmus gibi tasavvur edilerek ciimlelerin kurulmasi gerekir.

3- Cumle sayilari tekrarca fazla, ancak adet¢e miimkiin oldugunca az olmalidir. Telkin
caligmalarinda altin kural sudur: Telkini kuvvetli yapan onun tekraridir. Ayni climleyi en az 5 kez
tekrarladiktan sonra yeni bir ciimleye gecin. En fazla 8-9 farkli kelimeyi 5'er kez tekrarladiktan sonra
yeniden ilk bastaki climlelerinize geri doniin ve bu telkinleri 10 dakika siiresince kasedinize
kaydedin.

4- Ciimleler kendinden emin ve kesin bir tislupla hafif kisik sesle okunmalidir. Her bir ciimlenin

arasinda en az 3 saniye siire birakilmalidir. Kasedinizi kendiniz doldurabileceginiz gibi bir bagkasina da
doldurtabilirsiniz.
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PATIK UYGULAMA

Bu c¢alismanizda basar1 elde edebilmek i¢in size daha Once verilen gevseme egzersizlerini
kusursuz uyguluyor olmaniz sarttir.

Odaniza gec¢in ve hazirlamis oldugunuz kasedinizi g¢alistirin.. Gozlerinizi yar1 kapali
tutarak, parmaklarinizi hafifce biikiinliz. Viicudunuzun biitliin kaslarim1 tam bir istirahat ve
hareketsizlige terk ediniz. Pasif bir halin sizi kusatmasina izin verin. Zihninizi hareketsizlik
kelimesine ait imajlart canlandirmaya birakin. Yani hareketsizlikten bagka bir sey diisiinmeyin.
Uyusuklukla beraber bir hafiflik hissi sizi yavag yavas saracaktir.

Gozlerinizi kapayin... Gevseme metotlarin1 uygulayarak, derin gevseme haline ulasin... Bunun
icin 15-20 dakikaniz var. Bu siire i¢inde kasedinizin bos kismi caligacak. Tam gevseme haline
ulastiginizda ise, kasedinizdeki telkinler otomatik olarak sizin suuraltiniza kaydedilmeye
baslayacaktir.

Kasedinizin telkinleri sona erdiginde 1-2 dakika daha gevseme halinde kaldiktan sonra kendinizi
yine gevseme halinden ¢ikis yontemlerine uyarak uyandirabilirsiniz.

DIKKATE ALINMASI GEREKEN NOKTALAR

1 ilk baslarda uykuya dalabilirsiniz. Bu normaldir. Calismalariniz1 ilerlettikce, uykuya
dalmadan gevseme halinde kalmay1 basarabilirsiniz.

2 Suuralti, siz onu neye ikna ederseniz, 6nce onu yapar. Bu ¢aligmalarla siz suuraltinizi
programlamakta oldugunuzun bilincinde olun. Arzu edilen sonuca ulagacaksiniz...
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3 Basarinin kag¢ seanstan sonra gelecegi dnceden belli degildir. Bazen goriiniisle ufak bir
degisme elde etmek i¢in bir-
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cok kez seanslar1 tekrar etmek gerektigi halde, bazen ¢ok ¢cabuk dnemli degisimler elde edilebilir.
4 Genel telkin kurallarina gore pratik ve tekrar, telkinin basartya ulasmasini arttirsa da,

onceden falan tesir su kadar za

manda, su kadar tekrarla istenilen sonucu meydana getirecektir, diye kesin bir sey soyleyebilmek
miimkiin degildir. Kaldiki hemen birka¢ seanstan sonra netice elde edilmiyor gibi goriilse de,
suuraltiniza verdiginiz telkinlerin sonuglar: daha sonra da ortaya ¢ikabilir. Clinkii kendi kendinize
telkin seanslarini

yaparken, suuraltiniza bir dizi halinde, bir nevi reaktif enerjikaynaklan birakiyorsunuz demektir.
Bunlar, siz hi¢ farketmeseniz de igten ige tesirlerine devam ederler. Ve belli bir siire sonra etkileri
bir anda ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle hig bir sey elde edilmiyormus gibi zannedildigi durumlarda bile
telkinleri
nizin suuraltinizda reaktif bir kaynak gibi ¢aligmakta olduklarini asla unutmayin...

5 Se¢mis oldugunuz belli bir konu iizerinde diizenleyeceginiz seanslarinizin adedi 25'i
gecmemelidir. Giinde bir kez olmak iizere toplam 25 giin ¢alistiktan sonra, o konuyla ilgili telkinsel
caligmalarmizi kesin ve 1 ay bekleyin. Arzu edilen sonug bu 1 ay siiresince de elde edilmemisse ayni
konu lizerinde
seanslariniza tekrar baglayabilirsiniz. 25 giin sonra yeniden caligmaniza 1 ay siiresince ara verin.
Tiim bu ¢aligmalariniza ragmen hala istediginiz sonuca ulasamadiysaniz o konuyu birakin. Bagka
bir konu iizerinde telkin ¢aligmalarmiza devam edebilirsiniz... Cok daha sonralar1 hatta belki de
dort - bes ay
sonra bir anda o ilk isteginiz, suuraltinizin derinliklerinden bir yanardag gibi fiskirarak basariy1 size
getirebilir.

6 Acil bir durumda kendinizi istediginiz hale sokabilmek i¢in, gevseme haline gegmeden de
telkinin giiciinden yararlanabilirsiniz. Ornegin hi¢ sevmediginiz bir ortamda yine hi¢ sevmediginiz

kisilere kars1 bir konugma yapmak zorunda oldugunuz bir anda ya da sirf arkadaginizin hatiri igin hig
sevmedi- 61

giniz bir filme gitmek zorunda oldugnuzda, iist iiste iginizden 40 kez "o kisilerin arasinda
kendimi ¢ok huzurlu hissediyorum"” veya "....'filmine gitmeyi ¢ok istiyorum" diye tekrar
edin.

Bu tiir aceleye getirilmis bir telkinin bile ¢ok biiyiik yararlart vardir. Mucizevi bir sekilde bunun

yararini goreceksiniz. Halk arasinda "Kirk defa soylersen gergeklisir”" sozii bosuna sdylenmis bir
s0z degildir... Deneyin kararinizi siz verin...

HIiPNOZ
Kitabimizda "Duyular Dis1 Algilamalarimiz"in gelistirilmesine yonelik; herkesin kendi kendine

uygulayabilecegi teknikleri ele aldigimiz i¢in, ipnoz konusuna burada ¢ok fazla yer vermiyoruz.
Ciinkii ipnozda bir baska kisiye ihtiya¢ vardir. Ancak yine de ileri ipnoz tekniklerini ele almasak
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da ipnoz deneylerinde bulunmak isteyen okurlarimiz i¢in ana basliklariyla bazi teknikleri aktarmak
istiyorum...

HiPNOZ NEDiR?

Suuraltina bir takim istek ve emirlerin iletilebilmesi ig¢in siijenin yani iistiinde c¢aligma
yaptiginiz kiginin, derin bir gevseme haline gecirilmesidir. Az 6nce ele aldigimiz kendi kendine
telkin ¢alismalarinin da temeli.aslinda ipnoza dayanir. Nitekim Parapsikoloji'de kendi kendine
telkin uygulamasina oto-ipnoz ad1 verilir.

Bir zamanlar ipnozu uygulayip, pek basarili olamadigi i¢in vazgegen Sigmund Freud'un "psiko -
analiz" metodu 1980'li yillarin basindan itibaren; basla ABD, Kanada, Avrupa'min bir¢ok
iilkelerinde zellikle de Ingiltere'de yerini genis bir sekilde "ipno - analizce terk etmistir.

"Ipno - analiz" yéntemi, kisideki ruhsal problemin ve so-
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runun kokenini ortaya kolayalikla ¢ikartmasi bakimindan ¢ok faydalidir. Bu yontemin uygulanisinda,
yagsamin hatta ge¢mis yasamlarin gerilerine dogru gidilerek gergek sorunu bulup ¢ikartmak ve ona gore
telkinler verilmesi mucizevi bir iyilesme meydana getirir. Bagka hi¢ bir metot bu kadar etkili degildir.

Modern diinyanin pisikologlar1 artik giiniimiizde ipnozun getirdigi olanaklardan alabildigince
yararlanmaktadirlar. Ancak ne yazik ki, yurdumuzdaki baz1 tutucu ve gerici psikiyat-ristler hala eski
modas1 gegmis yontemleri israrla uygulamaya devam etmektedirler.

Son derece genis bir kullanim alani olan ipnoz, bilingli ellerde 6zellikle psikiyatride de dnemli bir
fonksiyon gormektedir. Tabii yurdumuzda degil daha ¢ok yurtdisinda...

Ipnozla hedeflenen sey, telkin edilebilirlik oranmnin artirilmasidir. Bunun da en kolay yolu, kisiyi
derin bir gevseme haline sokmaktan geger. Gevseme hali asamali bir siirectir. En basit bir
gevsemeden daha derin gevsemeye ve son olarak da transa kadar uzanan bir skala izler. Gevseme
halinin derinligi ipnozdaki bagarinin da oranin1 belirler.

IPNOTIK UYKUNUN DERECELERI

Ipnotik uykunun baslica 4 kademesi vardir:

1 Gilinliik yasamimizda siklikla goriilen kisa siireli dalginlik halleridir.. Buna halk arasinda
"gbzlim dald1" tabiri kullanilir. Kendiliginden ortaya ¢ikan hafif bir ipnotik haldir.

2 Hafif Trans: Derin gevsemenin smirlarindaki bir haldir. Ozel gevseme metotlariyla elde
edillebilen uyku ile uyaniklik arasindaki bir suur halidir. Solunum ve nabiz yavaglar. Organlarda
hissizlik ortaya ¢ikar, a ritmine giris asamasidir. Telkine miisait bir ortam olusur. Streslerden ve
aligkanliklardan kurtulabilmek i¢in yapilacak telkin ¢aligmalari igin yeterli bir gevse-
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menin saglandig1 asamadir.

3~ Orta Trans: Derin gevseme de denir. Viicudun balon gibi sistigi ve agirlastig1 hissedilir. Bu
agirlik hissi verilen telkinlerle hafiflemeye de doniisebilir. Viicudunuzun tiim oday: kapladig:
hissedilebilir. Bir siire sanki su iistiinde yatarmig gibi viicudunuzun hafif hafif sallanmaya bagladigi
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da hissedilebilir. Kendiliginden imajlarmn ortaya c¢iktigi derin gevseme halidir. Gegmisi
hatirlamalarin ortaya g¢ikmaya basladigi devredir. Du-rugbdrii, astral seyahat gibi Duyular Dis1
Algilamalar'in yasan-masil bu devrede goriilebilir. Verilen telkinlerle siije hi¢ bir act hissetmeden dis
bile ¢gektirebilir. Anestezik halin rahatlikla ya-ratilabildigi bir agamadir.

4- Derin Trans: Tam trans halidir. Genellikle medyomsal irtibat celselerinde kullanilir. Fiziki
tam hissizlik ve fiziki tam duyarsizlik halidir. Fizik ile olan duyusal irtibatin tamamen kesildigi bir
noktadir. Bu hal i¢inde spatyom ve spatyomdaki varliklarla irtibata da gegilebilir. Bu trans
durumundan ¢ikan siije yasadiklarini biiylik bir oranda hatirlamaz. Tam trans halinde siijeye
verilen tiim telkinler aninda siije tarafindan yerine getirilir. Suuraltiyla dirket irtibatin saglandigi bir
agamadir. Boyle bir transa sokulan siije verilen telkinlerle odada dolastirilabilir. Ancak o bunun
farkinda bile degildir. Post - ipnotik telkinlerin verilebildigi bir asamadir. Post ipnotik telkin,
bir anahtar sdzciigiin suuraltina yerlestirilerek, siijenin uyandirildiktan sonra bu sézciigii
duydugu an verilen emri iggiidiisel bir itil imle yerine getirmesi prensibine dayanan bir yontemdir.

IPNOTIK KANDIRMACA

"Ipnotik ipnoz" ve "Manyetik Ipnoz" olmak iizere baslica iki tiir ipnoz ¢esidi vardir. Her
ikisinin de temeli derin bir gevseme ve telkin prensiplerine dayanir. Ancak derin gevsemeye gecis
yonteminde farklilik vardir. "Ipnotik ipnoz"da derin gev-
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seme halinin yaratilmasi telkinle gerceklesir. "Manyetik Ip-noz"da ise derin gevseme hali
ipnotizériin manyetik paslariyla gergeklestirilir. Derin gevseme hali saglandiktan sonra uygulanan
teknikler her ikisinde de aynidir.

Yurtdigindaki parapsikoloji laboravuarlannda bilimsel gevrelerce ¢esitli alanlarda kullanilan
ipnoz, maalesef yurdumuzdaki bazi kisilerce zaman zaman maddi ve manevi istismar konusu
edilmektedir. Boylelikle yurdumuzda diinya literatiiriine giren yeni bir ipnoz ydntemi ¢ikmugtir! Biz
buna "ipnotik kandirmaca" diyoruz!... 1998 yilinda Inter Strar televizyonuna c¢ikan Esin Uzer
kendisinde manyetik giiclerin bulundugunu ve bu yolla ipnoz yapmakta oldugunu iddia etmisti. Bu
giiciiniin kanit1 olarak da bir tavugu ve bir tavsani bile ipnoz edebilecegi iddiasinda bulunmus ve
bunu yaptig1 bir deneyle ekranlarda gdstermisti. Her televizyon programinda kendisinin dogaiistii
gii¢leri bulundugunu iddia eden bu bayan yine insanlar1 kandirmaya ¢aligmistir...

Bir zamanlar benim de yonetim kurul iiyeliginde bulundugum ve daha sonra biiyiikk bir grup
halinde istifa ettigimiz Metapsisik Tetkikler ve {lmi Arastirmalar Dernegi'nce 1981 yilinda yaymlanan
"Ipnoz'un Gergek Yiizii" adli kitabin 21. sayfasindan konuyla ilgili bir paragraf aktarmak istiyorum:

"Ayaklari bagh bir tavuk yere yatirilir da gagasinin ucu yoninde yere bir tebesirle bir gizgi ¢izilirse, tavuk
bir sire tamamen hareketsiz kalir. Ayaklari ¢dzilse ve uyaran bile yapilsa hayvan hareketsiz durumunu
surdurtr."

Yine ayni kitabin 22. Sayfasinin hemen baginda ise su sa-drlar bulunmaktaydi:

"Tavsan sirt Ustl yahrilirsa kimildamadan saaflerce sakin sakin o durumda kalabilir. Oldukga agri verici
cerrahi midahelelere bile anesteziye gerek kalmadan dayanabilirler.”

O programi seyredenler hatirlayacaklardir... S6z konusu bayan once tavugu sonra da tavsani
ayni sekilde hareketsiz bi-
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rakmug ve bunu yapabilmesini de kendisindeki manyetik giice
baglamigt1!

Oysa ki herkesin yapabilecegi bu uygulamanin manyetik gii¢lerle hi¢ bir ilgisi yoktur. Bunu
tiim ipnozla ilgili kitaplarda gérebilmek miimkiindiir... Konuyla ilgili hi¢ bir bilgisi olmayan
Hakan Aygiin ise biiyiik bir saskinlikla olanlar1 izlemis ve Esin Uzer'i mucizevi bir insan olarak
kamuoyuna sunmustu...

Yine ayni bayan, 1993 yilinda da diinyay: cinlerin istila etmekte oldugunu ve bu istiladan
insanlarin kendilerini koruyabilmeleri igin tanesi 5.000.000.- TL'den pazarladigi kolyelerin
alinmasi1 gerektigini ¢evresindeki insanlara empoze etmeye calisiyordu... Neyse... Biz sozde
medyom Esin Uzer'i bir kenara birakalim...

Yurdumuzda bu konuda boylesine diizeysizlikler yasanmakla beraber yine de ipnozu tip
alaninda kullanan ¢ok sayida bilimadam1 bulunmaktadir. Bunlardan biri de Dis Hekimi Dr. Sayin
Ali Miiezzinoglu'dur. Saym Miiezzinoglu hem ipnozla dis ¢ekimi ve dis rahatsizliklarin tedavisini
hig bir ac1 hissettirmeden gergeklestirirken, ayni zamanda 6 grenim siiresini kisaltan ipnoz
metoduyla 6grenciler iizerinde de ¢alismalarini siirdiirmektedir. Iste bu tiir alismalar insana biraz
da olsa Tiirkiye'nin ¢agdas gelecegi hakkinda umut veriyor...

BASIT BiR iPNOZ DENEYi

Simdi herkesin rahatlikla uygulayabilecegi bir ipnoz yontemiyle konumuzu toparlayalim...

Bu ¢alisma i¢in 6ncelikle bir siije bulmakla ige baslayin. Goniillii bir siijeyi bulduktan sonra
neler yapacaksiniz adim
adim bunu gorelim:

Calismaya baglamadan once elinizi yiiziiniizii sabunla iyice yikaym. Miimkiinse 1l1k bir dus
alm.
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Kimsenin sizi rahatsiz etmeyecegi, sessiz bir odaya gegin.

Siijenizin basina ve sirtina yumusak yastiklardan hazirlayacagimiz bir dosekle, hafif dik bir
pozisyonda yatmasmi saglaymn. Tam oturmasin ama tam da yatmasin. Ikisinin ortasinda bir sekilde
kanepeye uzansin.

Odanizin 1518101 azaltin.

Elinize 15181 mavi kap kagidiyla ortiilmiis kiiciik bir el feneri alin... Siijjenizin gdz hizasinin
biraz iistiinde tutarak, mavi 1s18a konsantre olmasini isteyin. 2-3 dakika siireyle sadece mavi 1s18a
baksin ve ondan baska hi¢ bir sey diislinmesin. Mavi 151k siijenizin gézlerinden 30 cm kadar uzakda
tutulmalidir. Bu siire i¢inde kendisine su telkinlerde bulunmaya baslaym:

"Gayet rahat, gayet sakinsiniz... Sizi saran agirliklardan kurtulun... Rahat¢a uzandiniz...
Viicudunuzda sizi rahatsiz e-den bir sey varsa hareket edip diizeltebilirsiniz... Viicudunuzu serbest
birakin... Omuzlarinizi serbest birakn... Kiilce gibi bu koltuga yigin kendinizi... Gayet rahat ve sakin
durumdasiniz... Gézlerinizi kapatmak istiyorsunuz ama kapatmaymn. Isiga, sadece 1s1ga bakin...
Zihniniz sesime ve isiga odaklanmis durumda... Asla gozlerinizi kapatmayin... Dikkatlice 15181 g6z-
leyin ve sesime konsantre olun... Az sonra gozlerinizi kapatacaksiniz... iyice gevsemeye

35



basladiniz... Gevsiyorsunuz... Uge kadar sayacagim... U¢ deyince gézlerinizi kapatabilirsiniz...
Bir... iki... Ug..."

Siijeniz gozlerini kapattiktan sonra 15 saniye kadar susun. Birakin a ritmi onu sarsin. Bu arada su
telkinlerde bulunun:

"Bacaklariniz, kollariniz, karin ve siwrt kaslariniz gevsiyor... Yiiz kaslariniz, gozlerinizin
etrafindaki kaslar gevsiyor... Bir gevseme dalgasi sizi kusatmis durumda... Bu gevsemenin sizi
sarmasina izin verin... Omuzlarinizi, basimizin yastiga degen kisimlarini birakin yigilmasina yataga
serilsinler... Birazdan gézlerinizi agmanizi sizden isteyecegim... Biliyorum.
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sizi saran bu gevseme hali yiiziinden gézlerinizi agmak size biiyiik bir azap gibi geliyor... Ama
komutumu bekleyin... Uce kadar sayryorum... U¢ deyince a¢in gozlerinizi agcacaksiniz... Bir... Iki...
Ue.."

15 saniye hi¢ bir sey soylemeyin. Mavi 1s18ini1za bakmaya devam etsin... Bu arada su telkinlerde
bulunun:

"Gozlerinizi biiyiik bir zorlukla agik tutuyorsunuz. Isik sizi agir agir kendinizden gegiriyor... Ona
dikkatle bakwniz... Tiim dikkatinizi ona yoneltiniz... Isik gittikce siliklesmeye ve bulaniklasmaya
basladi... Goz kapaklarimiz iyice agwrlasti... Gozlerinizle birlikte tiim viicudunuz agirlasti...
Kollariniz, bacaklariniz kursun gibi agir... Daha ¢ok agirlasiyor... Bu agirligi gittikgce daha ¢ok
hissediyorsunuz. Bu agirlik tiim viicudunuzu sariyor... Goz kapaklarimizi agik tutmakta giicliik
cekiyorsunuz... Uge kadar sayacagim ve siz zorlukla acik tutmaya ¢alistgimiz gozlerinizi biiyiik bir
huzur icinde kapatacaksiniz... Gézlerinizi kapadiginizda simdiye kadar hi¢ olmadik bir huzur ve
gevseme dalgasi sizi kusatacak... Bir... iki... Ug..."

Siijenize 15 saniye telkin vermeden onu kendi haline biraktiktan sonra size daha Once
"kendi kendine gevseme" metotlarinda verdigimiz nefes alma egzersizlerini siijenize yaptirin ve
daha sonra su telkinlerle ipnoz deneyinize devam e-diniz:

"Gevsiyorsunuz... Gittikge daha fazla gevsiyorsunuz... Uyku ile uyaniklik arasindaki bir sinirda
derin bir sekilde gevsiyorsunuz... Gayet rahat, gayet sakinsiniz... Biiyiik bir huzur i¢inde gittikce
daha ¢ok, daha ¢ok gevsiyorsunuz... Rahat, sakin ve diizenli olarak nefes aliyorsunuz... Kendinizi
icinizden hissedin... Kendinizi i¢inizden hissedin... Agir agir dalgalaniyorsunuz... Kalbiniz sakin
ve gii¢lii olarak atiyor... iginize dolan enerji sizi besikteymis gibi sallamaya devam ediyor...
Gayet rahat, gayet sakinsiniz... Gevsemenin sizi saran duygusunu hissedin... Gevsemenin verdigi
huzuru hissedin...
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Gevsiyorsunuz... Gittikge daha ¢ok gevsiyorsunuz... Tiim bedeniniz bir kiilce gibi yigilmis
vazivette... Ve siz onu hissedemiyorsunuz bile... Kendinizi iginizden hissetmeye devam edin...
Birakin gevsemenin huzuru sizi iyice sarsin... Artik enerjinizin kaynagiyla bir ve biitiinstiniiz..."

Siijeniz su anda telkin alma yetenegiyle orantilt bir gevseme suuru i¢cinde bulunmakta... Artik
isteginiz dogrultusunda ona bazi telkinlerde bulunabilirsiniz. Ik baslarda ona biiyiik bir enerjiyle
dolu, neseli bir sekilde kalkacagini telkin edin. Bu onun streslerden biiyiik bir oranda arinmasini
saglayacaktir. Caligmalariniz ilerledik¢e onu ¢esitli aligkanliklarindan kurtarabilir ya da eger varsa
psikosomatik kokenli rahatsizliklarini tedavi etmeye de g¢alisabilirsiniz. Deneylerinizdeki basarinizi
olemek icin, siijenize bazi telkinlerde bulunarak siijenizin gevsemede hangi asamaya kadar ulastigni
test edebilirsiniz. Ornegin ondan bir elmay1 gdziiniin oniinde canlandirmasini isteyin. Eger bunu
basarirsa en az orta dereceye yakm bir transin gerg¢eklestigini diisiinebilirsiniz.

Siijenizi tekrar uyandirmak i¢in su yolu izleyin: "Simdi bir miiddet susacagim... Tekrar sesimi
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duydugunuzda sizi saran bu gevseme suurundan yavas yavas uzaklasmaya baslayacaksiniz..."”

25 - 30 sn kadar sustuktan sonra su telkinlerle ¢alismanizi sona erdirin:

"Derin bir nefes alin ve verin... Gevseme halinden ¢ikmaya kendinizi hazirlaym... Tekrar derin
bir nefes atin ve nefesinizi verin... Nefesinizi verirken sizi saran gevseme hali hizla verini normal
suurunuza terk etmeye devam edecek... Uyaniyorsunuz... Eski halinize geri doniiyorsunuz... Az
sonra sizden goz/erinizi ag¢manizi isteyecegim... Yavas yavas ellerinizi ve ayaklarinizi
kipirdatabilirsiniz... Biraz sonra iice kadar sayacagim... Ug¢ dedigimde tamamen uyanmugs olacaksiniz.
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Gozlerinizi agtigimizda biiyiik bir enerji dolmus vaziyette nese icinde uyanacak ve ayaga
kalkacaksiniz... Biitiin baskilardan ve streslerden uzak bir yagsam sizi bekliyor... Ayaklarinizi, ba-

caklarinizi ve kollarimzi kipirdatin ve gerin kendinizi... lyice gerin... Boynunuzu ve basinizi
oynatn... Bir... iki... Ug..."

Bu tiir ipnoz ¢aligmalarin1 yaparken, siijenizin suuralti her tiirlii tesiri kabule agik olacagi igin,
sizin duygu ve diisiince bazinda siirekli pozitif bir enerji iiretmeniz gerekmektedir. Eger o giin
¢ok yorgun ya da stresiiyseniz. Kesinlikle siijenizle ipnoz ¢aligmalari yapmamaya 6zen gosteriniz.

HERKESE KENDINizi iPNOZ YAPTIRMAYINIZ
Sevgili okurlarimiz...

Sebebi her ne olursa olsun, kendisini yakindan tanimadiginiz kisilere kendinizi ipnoz
ettirmeyin...

Ciinkii ipnoz altindayken suuraltiniz agikta kalmakta ve her tiirli tesir kolaylikla suuraltimiza

girmektedir. Ipnoz yaptigini sdyleyen kisilerin 6zellikle yurdumuzda bazi gerekli sartlara dikkat
etmediklerini iiziilerek soylemek zorundayiz...

Kas yapayim derken goz ¢ikartmak istemiyorsaniz ipnoz konusunda titiz davranmaniz
gerektigini 6zellikle soylemek ve sizi bu konuda uyarmak mecburiyetini hissediyoruz...

Ipnozun ne kadar ciddi bir uygulama oldugunu bilen siz SINIR OTESI Okurlar1 olarak, buna
dikkat ediniz ve ¢evrenizdeki kisileri de bu konuda uyariniz...
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IV. BOLUM
ASTRAL SEYAHAT

ASTRAL SEYAHAT NEDIR?

Bedenimizi belirli bir siire terk ederek ¢esitli yerlere diisiince hizi ile gidip, gittigimiz yerlerde
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meydana gelen olaylar1 izleyebilmemiz miimkiindiir. Parapsikoloji Enstitiileri'nde incelenen Duyular
Dis1 Algilamalarimiz arasinda en ilginglerinden biridir...

Suurumuzun fiziki bedenimizin digina yansimasi ya da diger bir tanimla, suurluluk alanimizin
genigleyerek beden digina tasma olayina Astral Seyahat veya Suur Projeksiyonu adi verilir.

Bu yansima fiziki evrenin her hangi bir noktasina olabildigi gibi, fiziki evrenin &tesindeki
ortamlara da olabilmektedir. Diger Duyular Dis1 Algilamalarimiz'da oldugu gibi aslinda hepimizde
bu yetenek vardir. Fakat hepimiz bu yetenegimizi kullanamayiz.

Parapsikoloji Kiirsiileri'nde, 6zel metodlarla gerceklestirilen Astral Seyahat calismalarinda olduk¢a
onemli adimlar atilmis durumdadir: Insan yapisina, yasama, varolusa, fizik evren yapisma yepyeni

boyutlar getiren bu ¢aligmalar ayni1 zamanda, 6liim ve 6liim 6tesi yasamla ilgili konular hakkinda da
son de-

7

rece onemli bilgilerin biraraya getirilmesinde ¢ok biiyiik bir fonksiyon gérmiistiir.

ASTRAL SEYAHAT HERKES TARAFINDAN
YAPILABILIR Mi?

Evet... Ozel metotlarla bu yetenegimizden yararlanabilmemiz miimkiindiir. Ancak bikmadan,
usanmadan, biiyiik bir sabirla iistiinde ¢alisilmasi gerekebilir. Ilk denemelerinde bu tecriibeyi
yasayabilenler olmussa da, genellikle uzun siire iistiinde ¢aligilmasi gerekebilir. Bu ¢aligmada basari
elde edip edememeniz tamamen size baglidir. Ozellikle deney dncesi saglamaniz gereken sartlan tam
anlamiyla yerine getirebilirseniz, basarisizliga ugrama sansiniz oldukga azalacaktir.

Ozel ¢alismalarla gerceklestirilebilmekte olan Astral Seyahat, hi¢ bir calisma yapmadan bazen
kendiliginden de yasanabilir. Diinya iizerinde birgok insanin basindan boyle bir tecriibe gegmistir.

Kendiliginden meydana gelen olaylarda genellikle bu ayrigma uyku sirasinda gerceklesir.
Uyumakta oldugu bir sirada kendini bedeninin disinda hatta bedenini yukardan seyrederken bulan
insanlarin sayist bir hayli fazladir. Bu tiir bir olayla karsilasan bazi kisiler, bu konuda yeterli bilgiye
sahip degilse, kendinde psikolojik dengesizliklerin bagladig1 endisesine kapilarak, bu olaydan hig
kimseye s6z etmeme yolunu segmektedir. Oysaki bu, herhangi bir rahatsizlik belirtisi degil,
parapsisik bir yetenegimizin kendiliginden ortaya ¢ikmasiyla meydana gelen bir tecriibedir.

ASTRAL SEYAHAT SIRASINDA YASANANLAR
Astral Seyahat sirasinda bedenin degisik yerlerinde segir-

72

"ASTRAL SEYAHAT"

meler, kulakta ¢inlamalar ve tam ayrigma aninda ise, catirdama ya da buna benzer bir takim sesler

38



duyulabilir.

Astral seyahat yaparak bedeninden gegici bir siire ayrilanlar, baglarindan gegen bu tecriibelerini
genellikle birbirlerine ¢ok benzer ifadelerle anlatmaktadirlar...

Iste onlardan birkac dmek:

"Beden disindaki ilk tecriibemi gayet iyi hatirliyorum. O zamanlar 7 yasindaydim ve bdyle bir seyden
haberim yoktu. Bir yaz gunu, sabahin erken saatlerinde ¢cok susamis olarak uyandim. Yataktan disariya ¢ikarak
icme suyunun bulundugu yere gittim. Ancak slrahi bostu. Bunun Gzerine pencereye dogru ylrlyerek perdenin
araligindan ginesin ilk isiklari ile aydinlanan bahgeye baktim. Sonra geri dénerek yataga geldim. Yatagin
dolu oldugunu gérdugim zaman sok gegirdim. Yatagimda uyumakta olan birisi vardi ve bu insanin kendim
oldugunu goérdigim zaman korku ve saskinhdim daha da artti. Bu saskinlik sebebiyle olsa gerek, aniden ve
suratle bedene cekildigimi ve ayaklarimin bedenin ayaklari Gzerine gelecek sekilde bedene géomuldigumu
hissettim. Sonra uyandim. Daha sonra bu o-lay bir gok kereler tekrarland."

"Bir deniz seyahatindeydim. Bir giin sirt Ustli yatarken uykuya dalmigim. Bir kabus gérmeye basladim. Gemi
batmakta sular yavas yavas yilkselmekteydi. Fakat ben sular geneme gelinceye kadar kayitsiz kaldim. Sonra
buylk bir micadele sonucu soduk bir ter icinde uyandim. Bir ka¢ dakika iginde tekrar uyumusum. Bir ara yan
tarafima donik olarak yatarken, geminin bolmesine dogru hareket etmekte oldugumu hissettim. Cok hos bir histi
bu. Her seyin farkindaydim. Tamamen bilincim yerinde oldugu halde bu olay1 normal karsilamam sonradan beni
cok sasirtti. Sirt Gstl yatacak sekilde yavasga dondim. Sonra bdyle uyuya kalirsam ikinci bir kabus goririim
dislncesi ile tekrar yan tarafima doénmek istedim. Ancak bu ¢ok zor bir isti ve epey miucadele etmek zorunda
kaldim. Bu olaya ragmen her seyi hala normal karsilamaktaydim. Yanlamasina dénmustim ki, bir kuvvetin beni
sirtimdan geriye dogru c¢ektigini hissettim. Bir ka¢ dakika orada dylece yanlamasina sallanir vaziyette kaldim.
Bedenimin sallantis1 durdugu halde, sol bacagim sallanmasina bir middet daha
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devam etti. iste bu bana tuhaf gelmisti... Bunun lzerinde diisiiniiyordum ki bedenimin diginda oldugum fikri
birden zihnimde canlandi. O kadar tath bir histi ki, burada kalmaya karar verdim. Ne olacagini beklemeye
koyuldum... Bir ara kendimi kapidan 30 cm, yerden ise 210 cm kadar yUkseklikte buldum. Sonra koridorda
ayak sesleri isittim. Gelip beni bu halde gérirlerse ne aptalca bir sey olacagini disinmustim ki bir sigrama
oldu ve uyandim. Sigrama merdivenden inerken veya gikarken basamak olmadigi halde var zanniyla atilan
adim sonucu ortaya ¢ikan sarsilmaya benziyordu...

Ayni yilin EylUl'inde karaya ayak bastigimda, bu olayla ikinci kez kargilastim. Pozisyonum ilk
seferinde oldugu gibiydi. Yegane fark, odamin oldukga aydinlik olusuydu. Her zamanki gibi normal bir
uykuya dalmistim. Sonra kendimi, ayaklarim eksen olmak lzere yanlamasina dogru siddetle sallanir
buldum... Daha sonra bu sallanma sona erdi. Fiziki bedenimden 1 metre kadar yukseldim ve havada asili
durmaya basladim. Bir iki dakika sonra saga dogru hareket ettim ve ayaklarim yavasca yere dogru gelecek
sekilde asag stiziildim. iste 0 zaman etrafi gérebildigimin farkina vardim. Artan heyecanimi bastirmayi
basararak aynaya dogru yurididm. Sanki suyun altinda zorlukla yurtyor gibiydim. Birden bir sok gegirdim.
Bedenim hemen arkamda bulunan divanda yatmaktaydi ve ben onu disardan izleyebiliyordum. Bir an igin
6ImUs olabilecegimi disindim."

FiZiK BEDEN TERKEDILEBILIR

Kendimizi o kadar ¢ok fiziki bedenimizle bir gérmeye alismisizdir ki, onu gegici bir siire de
olsa terk etmek fikri bile bazilarimiza garip duygular verebilir... Insan1 sadece fizik bedenden ibaret
gorenler ya da israrla boyle gormek isteyenler i¢in bu yetenegin olmasi biiyiik bir talihsizliktir!...
Clnkii bu yetenegimiz bizim sadece fiziksel bir yapiya sahip olmadigimizin en biiyiik
kanitlarindan biridir.

Cok eski ¢aglardan giiniimiize kadar hemen tiim toplumlarda Astral Seyahat yapabilen kisiler
cikmugtir.
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Giinlimiizde yapilan laboratuvar deneyleri ise, bizlere son derece ilging ve adeta elle tutulur bazi
sonuglar vermistir. Olmekte olan hastalar tartilmis, terlemenin getirdigi kayiplar géz oniine alinmis ve
kaydedilmistir. Oliime dogru, saatte 28 gramlik toplam hafifleme izlenmistir. Oliim gergeklestiginde ise,
bir anda beden 21 gram hafiflemistir. Ayrica bircok 6liim ani fotograflarinda, bedenlerin iizerinde
bulutumsu goriintiiler belirmis hatta bunlarm bir kismi fotograflarla da belgelenmistir... Demek ki,
viicuttan disar1 ¢cikan bir sey vardir. O sey gerek 6liim, gerek normal uyku, gerekse astral ayrilma
anlarinda fizik bedeni terketmektedir.

Benligin ve bedenin birbirinden ayrilmasi; bazen uykuda, bir bayginlik ya da agir bir hastalik
aninda da ortaya ¢ikabilmektedir. Boyle bir olayla karsilasan bir¢ok kisi bedenini yukaridan
seyredebilmektedir. Bazilar1 kendilerini bir bulut olarak tarif etmiglerdir. Bu da bedenden disar1 ¢ikan
birseylerin oldugunun en biiyiik kanitlardindan biridir. Bir kism1 da bedenlerine gébekbagina benzer
1s1ltil1 bir bagla bagli olduklarini anlatmiglardir. Ayrilma olaymi1 yasayan kisi genellikle ¢cok mutludur
ve hafiflemistir. Duvar, kap1 gibi biitiin kat1 engellerden rahatca gegebilir. Baz1 olaylarda astral seyahat
yapanlarin, 6lmiis yakinlariyla karsilastiklar: da goriilmiistiir. Fiziki hi¢cbir esyaya veya yakinda bulunan
bir bagka kisiye temas edilememektedir.

Olaym basinda ve sonunda hissedilen temel duygular, bir bosluga dogru diisiis ve felg olma hissidir.
Bu iki duyguyu herkes yasamistir, 6zellikle uykuya gecis anlarinda bir bosluga diisiis duygusu ve
arkasindan gelen miithis bir korku hepimiz i¢in tanidiktir. Hatta bazen hareket etmek isteriz ama bir
tiirlii edemeyiz, sanki elimiz ayagimiz baglanmustir.... Bir gii¢ bizi engellemektedir... Yani bedenimiz
benligimizi dinlememektedir. Bunun sebebi astral bedenimizin fizik bedenimizle olan ir-itbatmim o anda
zayiflamig olmasidir.
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Halk arasinda genellikle bu tiir hareketsiz kalma durumlarina kara basan geldi insan1 etkisiz
birakt1 gibi yorumlar yapilmaktaysa da, bu olaylarin kara basanlarla falan hi¢ bir ilgisi ve alakas1
yoktur.

iISLAM DUSUNURLERI'NIN KONUYA YAKLASIMLARI

[slam diisiiniirleri deyince akliniza Fettullah Giilen, Necmettin Erbakan falan gelmiyor
degil mi? Aman ha!... Tabi onlar da bir seyler diisliniiyor kuskusuz ama...
Neyse fazla simariklik yapmayalim... Biz gergek Islam diisiiniirlerinden séz ediyoruz...
Mevlana Celalettin Rumi, ruhun uykuda bedenden ayrildigini séyler ve Mesnevi'sinde bu
diisiincesini sdyle belirtir: "Can, atlarinizi egersiz koyar, bu siwr éliimiin kardesidir, sirridir. Ama
gilindiiziin geri gelmesi icin ayaklarint uzun bir bagla baglar. Can; boslukla astar gibi gizlidir,
bedense yorgan altinda doner durur. Sen bedensiz bir bedene sahipsin.”
ibni Sina, insanin ruhla bedenden olustugunu belirtir. Ve sdyle der: "Beden nefsin ¢calismasina
uygun bir hale gelince, ruh bedene gonderilir. Istenirse bedenden ayrilir. Tamamen ayrilinca bir
daha yok olmaz.”
Tasavvufi ¢alismalarda ruh ve beden iliskisinin {izerinde 6zellikle durulur. Mesnevi'nin bir¢ok
yerinde, Ahmed Efla-ki'nin "Ariflerin Menkibeleri" adli eserinde ve sayisiz evliya, ermis ve veli
oykiilerinde; ruhun gerek istenildigi zaman, gerekse istemeden bedenden ayrilabildigi anlatilmigtir.
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Genellikle bu olay keramet ve mucize olarak nitelendirilir. Seyh Bedrettin, "Varidat" adl1 eserinde
bunu agike¢a anlatir:

"Bazen kendimi latiflesmis hissederim, fizik bedenim o varligin bir kopyasidw. Bu latif varlik,
beden seklinde goriiliir. Tipki buharin yogunlasmadan evvel gériilememesi gibi, buhar
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yogunlasimca bulut olur, gériiliir.”

Ornekleri gogaltmak miimkiin... Ancak konuyu ¢ok uzatmamak igin birkag érnekle yetiniyoruz...

DIGER DINLERIN ASTRAL CIKIS HAKKINDAKI
GORUSLERI

Hint Ogretileri'nde insanin ii¢ bedenden olustugundan sdzedilir. Bunlar fiziki, esiri ve ruhsal
bedenlerdir. Taoist diisiincede insan viicudunda, evrenin mutlak enerjisinin bir zerresinin depolandigi
ve bu enerjinin ruhsal bir varlik oldugu ifade edilir. Bu ruhsal enerji, egitim ve 6grenim sonucu fizik

beden disma c¢ikarilabilir. Dogu inanglarinin ve ogretilerinin disinda, batida da ayni yaklasimlar

goriilir. Hz. fsa'nin havarisi St. Paul, insanda ruhsal ve dogasal iki beden oldugunu sdylemistir.
Isa Peygamber, Incil'de soyle demektedir:

"Oyle bir adam bilirim ki, bedenin disinda mi? Bilinmez..." (incil, 2/12:3)

1195'te Italya'da yasayan iinlii Aziz St.Antuan'mn mucizeleri arasinda, bedenini bir kilisede
birakip, bagka bir kiliseye gittigi ve orada goriindiigii olay1 yer almaktadir.

FiziKi BEDEN VE ASTRAL BEDEN

Normal sartlar iginde yagarken suurumuz (bilincimiz) fiziki bedenin i¢inde toplanmis durumdadir.
Gegmigden giiniimiize kadar gelen tiim toplumlarin geleneksel bilgilerinde; fiziki bedenimizin
disma tastigi 6zel durumlarda, suurumuzun toplandigi baska bir bedenden daha bahsedilmistir...

Oliim aninda bedenden ayrilarak spatyoma in-likal eden ruhsal enerjinin kullanmaya devam ettigi ve
¢esitli yagsamlar boyunca kullanilan bir bedendir bu...
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Konuyu biraz agalim...

Ruhsal Enerjinin en 6nemli 6zelliklerinden biri suurlu bir varlik olusudur.
Hep sorulur... Ruh nedir diye...

Ruh Varligi: Irtibat saglayabildigi alemlerin icaplarina uyarak, o alemlere konsantre olabilen
ve konsantre oldugu alemlerde planlar tertip ederek bedenlenebilen suurlu bir variiktir.
Bu tanim su ana kadar elde edilebilmis olan Ruh Varli-gi1'nin 6zellikleriyle ilgili en kapsaml ve

eger yeteri kadar an-lasilabilirse i¢inde bir ¢cok bilgiyi barmndirabilen bir tanimdir... Bu tanimda da
gormiis oldugumuz gibi en belirgin vasiflarindan biri; onun gsuurlu bir varlik olusudur...

irtibat saglayacag: fizik alemlerin 6zelliklerine gore, varlik kendi suurunu belli bir oranda
daraltmak zorundadir... Bagka tiirlii o alemlerin icaplarina, yani sartlarina uyum gosteremez.
irtibata gececegi o fizik alemin dzelliklerine gore varlik; bazen % 10, bazen % 30 , bazen % 70
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, bazen de % 90'lara varan, suurunda daraltmalar yapmak zorunda kalir... Su anda bizim diinyamizda
oldugu gibi...

Eski Sufiler'in Diinyay1 hapishane hayatina benzetmis olmalarinin sebebi budur... Diinya
iizerinde mevcut potansiyel enerjisinin ancak ¢ok kiigiik bir kismint kullanabildigini ve bu nedenle
¢ok kisith sartlarda yasamakta oldugunu farkeden insanlar ¢ok eski devirlerden beri, inisiyatik
merkezlerde daha hiir ve daha 6zgiir bir yagamin yollarin1 aramaya g¢alismiglardir... Ve bu o6zel
caligmalara katilanlar yaptiklar1 6zel calismalarla bazi ruhsal tecriibeler de yasamiglardir.
Bunlarin arasinda Astral Seyahat da bulunmaktaydi. Bizzat kendilerinin de deneyerek
gozlemledikleri bu caligmalar; gergcekten de ruhsal enerjinin fiziki bedenin haricinde bazi
bedenler kullandigini gostermistir...
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ASTRAL BEDEN VE AURA

Potansiyel enerjisinin ancak % 10'luk bir kismiyla varlik bu diinyada yasarken, suurunun da
tamamint degil sadece % 10'luk daraltilmis kismin1 kullanabilir. Dolayisiyla sahip oldugu pek¢ok
ruhsal yeteneklerini bu diinya yasaminda kullanamama durumuyla kars:t karsiya kalir. Biitiin
bunlarin sonucu olarak, kendisini sadece bedenden ibaret bir varlik o-larak gorme yanilgisi i¢ine dahi
diisebilir. Oysa ki ben dedigi bilinci asil ruhunun sonsuz imkanlarindan sadece ama sadece ¢ok kii¢iik
bir kismudir...

Suurun toplandigi birden fazla merkez vardir ki bunlardan bir tanesi, ¢ok eski devirlerden beri
astral beden ya da esiri beden olarak isimlendirilmistir.

Belirli sinir merkezlerine bagli bulunan, bir nevi seyyal enerjetik maddeler toplamidir da
diyebiliriz bu astral bedene...

Bu enerjetik bedenin fiziki bedenle irtibatindan dogan bir 1s1n1m vardir. Mavimsi-gri renkteki bir
dumana benzer goriintiisii olan bu 1511m1, bazi medyomik hassasiyete sahip insanlar gérebilmektedir.
Bu 1smim hareketi; fiziki bedenin her yerinde, ¢esitli renklerde kendini gosterir. Biyomanyetik bu
enerji alanina hepimizin bildigi gibi Parapsikoloji'de "Aura" ismi verilir.

Anlayisimizi kolaylagtirmak i¢in fiziki bedeni bal peteklerine benzetecek olursak, s6z konusu
enerjetik astral bedenin bu petekleri dolduran bir akiskan oldugunu soyleyebiliriz...

Belirli bir sekli olmayan bu maddeler toplulugu, varligin diisiinceleriyle istenilen bir gériiniime
sokulabilir. Hayalet gordiigiinii iddia eden insanlarin gordiikleri sey aslinda igte bu aslral bedenin ¢esitli
sekillere biiriinmiis halidir... Yani hayalet denilen sey ruhun goriintiisii degil, ruhsal enerjinin sekil-
lendirdigi astral bedendir.
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Diinyanin bir¢ok iilkesinde bu konuyla ilgili calismalar, 1960'b yillarin sonlarina dogru
onemli sonuglarin alinmasina yol agmistir. Hatta ruhsal bir enerjinin varligini kabul etmeyen ve
materyalizmin kalesi olan eski Demirperde Ulkeleri'nde
bile...

Ornegin; 1968 yilinda Cekoslavak ve Bulgar bilimadamla-r1 diinya kamuoyuna ortak bir
aciklama yaparak; bitkiler ve hayvanlar da dahil olmak iizere, tiim canli varliklarin sadece atom
ve molekiillerden meydana gelen fiziki bir bedenlerinin olmadigini, fiziki bedenin esi olan bir
enerji bedenin de mevcut oldugunu kesfettiklerini ilan etmigler ve bu bedene de "biyolojik plazma
bedeni" adin1 vermislerdi...
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Herhangi bir organi kesilen hastalar ¢ogunlukla o organi yerinde hissettiklerini belirtirler.

Rus bilim adamlar1 yaptiklar1 aura ile ilgili denemelerde, esasi Kirlian Fotografcilik
Metodu'na dayanan bir metod ile dnce saglam bir yapragin sonra da 1/3'i kesilmis olan bir yap-
ragin fotograflarini cekmislerdir.

Ik fotografta yaprak iizerinde yanip sénen parlak canli 151k huzmeleri ve yapragin
kenarlarinda bir hat seklindeki aydinlik alanin mevcudiyeti yine kendini gdstermistir. Ikinci
fotograftaki goriintii ise oldukga farkli olmustur. Bu sefer yapragin ylizeyi yine tam olarak
goriinmils ancak kesilen parganin oldugu yer diger kisimlardan bir ¢izgi ile ayird edilebilecek
sekilde seffaf kalmistir.

Astral bedenin maddesi devamli bir hareket halinde olup akicidir. Kendisine has bir titresim
hiz1t vardir. Frekansi duyu organlarimizla algilayabildigimiz maddelerin frekanslarindan c¢ok
yiiksektir. Bu sebeplerden dolayi, fiziki maddeler onun icin bir engel teskil edemezler. Ornegin
bir duvarm i¢inden kolaylikla gegebilir. Astral bedenin akici olmast ona boliinerek kendi esitlerini
meydana getirebilme o6zelligini kazandirir. Boylelikle astral bedenin bdliinmesi saglanarak
frekans1 degis-
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tirilebilir. Astral bedenimizin mevcut frekansini yiikseltebilmemizle diisiincelerimizin pozitif
kalabilmesi arasinda biiylik bir paralellik vardir.

ASTRAL BEDENIN FiziKk BEDENLE OLAN
IRTIBATI

Fiziki ve astral bedenler olugumlarindaki maddeler agisindan birbirlerinden ¢ok farkli olup, fiziki
beden fiziki plana, astral beden de astral aleme aittirler. Suur kiitlesi, fiziki bedende toplandigi zaman,
sadece fiziki alemi fark edebilmekte, astral alemi algilayamamaktadir. Suur kiitlesi astral bedende
top-landig1 zaman ise sadece astral alemi farkedebilmekte, fiziki alemi algilayamamaktadir. Oyle
goriinmetedir ki, belirli sartlarm olustugu 6zel durumlarda, bu iki halin arasinda, iki planin da kismen
algilanabildikleri diger haller de mevcuttur.

Bu hallerin yasanmasina en 6nemli etken hepimizde bulunan fakat hepimizde su iistiine ¢ikmayan
Durugorii, Telepati, Aslral Seyahat, Psikometri ve benzeri Duyular Dis1 Algila-malarf mizdir.

Iste Astral Seyahat da 6zellikle ruhsal diinyanin gizemli kapilarini aralamada énemli islevlerde
bulunmustur. Ornegin ruh ve beden iliskisinin nasil gerceklestigine dair dénemli ipuglarinin
yakalanmasina sebebiyet vermistir.

Kendiliginden ya da belirli metodlarla astral seyahati gergeklestirmis olanlar, astral bedenin
fiziki bedene bir kordon ile bagh oldugunu farketmislerdir.. Bu olaganiistii tecriibeyle karsilasanlar
kordonu genellikle su sekilde tarif etmislerdir:

"Elastiki bir ip, elastiki bir kablo, bir 151k siitunu, giimiis 1 enginde bir 151k, duman gibi kordon,
esrarengiz bir tesir akimi

Genellikle bu kordona Parapsikoloji'de "giimiis kordon" ilenir. Astral Seyehat sirasinda ne
kadar uzaklara gidilirse

43



81

gidilsin bu kordonun kopmasi1 miimkiin degildir. Bu kordon genis bir frekans araliginda korkung
bir hizla donen ve titresen molekiiller kiitlesidir.

Fiziki bedenden dublenin ayrigsmasi esnasinda; bu ayrigmanin niteligine bagli olmak iizere,
suurumuz ya bu duble vasitasiyla sadece fiziki sahalara nakledilir ya da suurumuz yavas yavas
astral sahalara dogru kaymaya baslar.

N ASTRAL SEYAHAT TEKNIKLERINE
GIRIS

Pratik Astral Seyehat tekniklerine gegmeden once deney Oncesi saglanmasi gereken ¢ok
onemli sartlar vardir. Ve hemen belirtelim ki, bu sartlar yerine getirilmeden, Astral Seyahat
yapilabilmesi miimkiin degildir. Deney Oncesi saglamaniz gereken sartlan yerine
getirebilirseniz; calismanizda elde edeceginiz bagsariya %60 yaklastiniz demektir.

ik olarak uygun bir yer segimiyle ¢aligmaya kendinizi hazirlayin. Herkes yattiktan sonra
odanizda bu calismay1 yapabilirsiniz. Uzerinizde sizi rahatsiz etmeyecek, sizi sikmayacak bir
elbise olmasina dikkat edin. Odaniz ne ¢ok soguk, ne de ¢ok sicak olmamalidir.

Evdeki diger insanlari, 6zel bir calisma yapacaginizi ve sizi kesinlikle rahatsiz etmemeleri
konusunda uyarin. Bedeninizden ayrildiginizda, herhangi bir kimsenin yaniniza gelmesi sizin
bedeninize ani donmenize sebebiyet verebilir. Bu konuda dikkatli olun.

Eger herhangi bir sebepten dolay1, ani geri doniis yaparsaniz, yatip uyumak yapilacak en iyi
sey olacaktir. Boylelikle astral bedeniniz uyku esnasinda kendiliginden ayrisip tekrar fizik
bedene geri donecegi igin, az 6nceki ani girigin olumsuz etkisi kendiliginden kaybolacaktir.
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NIYETINiz

Bu calismalara baglamadan once, konunun ciddiyetini fark etmek ¢ok Onemlidir. Niyetinizi
onceden belirleyin...

Bu tiir bir deneyi gergeklestirmek istemenizin sebebi olarak; diger insanlara hava atmak, diger
insanlara karsin iistiinliik saglamak gibi diisiincelerinizin suuraltinizda olup olmadigini ¢ok iyi tespit
edin... Eger boyle bir diisiinceye sahipseniz bu caligmaya hi¢ baglamamaniz sizin a¢inizdan daha
yararlt olacaktir. Ciinkii bu tiir negatif diiglinceler negatif tesirleri lizerinize ¢eker ve basarmnizi olumsuz
yonde etkiler.

Ayrica bu tiir negatif enerjiler arzu edilmeyen sonuglarla kargilagilmasina sebebiyet verebilir. Bu
caligmaya sizi yonlendiren etken bu tiir bir istegin sonucuysa, Astral Seyahat deneyinde basar1 elde
etseniz bile, bedeninizden ayrildiktan sonra serbest hale gelen suuraltiniza negatif enerjilerin
birikmesi sonucuyla karsilagabilirsiniz. Bu da sizin psikolojik ve fizyolojik dengenizi olumsuz yonde
etkileyecektir.

DENEY HAKKINDAKI DUSUNCELERINizZ
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Her seyden Once arzu edilen basariya ulasabileceginizden emin olmalisiniz. Basariya olan
inanciniz ve konsantrasyonunuz sizi basariya hizla yaklastiracaktir. Buna karsi her tiirli te-u
(Idiitleriniz sizi basaridan uzaklastiracaktir. Bu c¢alismada basin elde edemeyeceginizi diigiindiigiiniiz
miiddetce, Astral Se-vahat yapabilmeniz miimkiin degildir. Ciinkii Astral Seyahat lamamiyla
diisiincelerinizin konsantrasyonuyla yapilabilecek Im calismadir... Ve kesinlikle unutmaymiz ki,
bedeninizi terk elliginiz andan itibaren biitiin hareketlerinizi diisiincelerinizle ydnlendireceksiniz.
Diisiinceleriniz, bu ¢alismanizin baglangicindan sonuna kadar ¢ok 6nemli bir fonksiyon gorecektir.

&3

Her alanda oldugu gibi, bu alanda da; itimatsizlik, siiphe, korku endise gibi duygular her tiirli
isteklerinizin ger¢eklesmesine engel olurlar. Buna kargilik olumlu, yapict diiglinceleriniz sizin
en biliyiik yardimeiniz olacaktir.

Unutmayin! Istediginizi yapabileceginize kuvvetle inandigmmiz andan itibaren basariya cok
yaklagsmis olacaksimniz. Aslinda bu durum, Duyular Dis1 Algilamalarimiz'la ilgili bundan sonraki
yapacagimiz her alandaki ¢alismalarimizda 6nemli bir yer isgal eder... Ancak Astral Seyahat'da bu bir
kat daha fazladur...

iC HUZURUNUZ

Bu deneyi gerceklestireceginiz giiniiniiziin, sakin ve huzur i¢inde gecirilmis bir glin olmasina
dikkat etmelisiniz. O giin birisiyle aranizda sizi sinirlendirecek sekilde bir miinakasa olduysa, ayni
giiniin aksaminda deneye girismekte fayda yoktur. Bu sinirlilik hali konsantrasyonunuzun
bozulmasina sebebiyet verebilecegi i¢in basarinizi engelleyecektir... Bu yilizden deneyci, deney giinii
huzur i¢cinde olmalidir. Hareketlerine ¢ok dikkat etmeli ve huzurunu bozabilecek olaylardan uzak dur-
malidir.

Konsantrasyonunuzu bozacak, diisiincelerinizin belli bir noktaya odaklamaniza engel olacak,
zihninizin dagilmasina sebebiyet verecek her tiirlii i¢ sikintilarinizdan uzak bir zihin haliyle bu
caligmaya baslamalisiniz. Bu da gercek anlamda bir i¢ huzuruyla yakalayabileceginiz bir haldir... Hig
degilse calismaya baglamadan birka¢ saat once tiim sorunlardan armin... Streslerden kurtularak
istenen hale kendinizi sokabilmek i¢cin "Gevseme Egzersizleri'Yden yararlanabilirsiniz...
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KORKULARINIZ

Deneyci korku hissini mutlaka yenmek zorundadir. Bu ¢aligsmalarda sizlere en biiyiik engel:
Korkularmizdir...

Korkularinizi yenemediginiz miiddetge bu ¢aligmada basari elde etmenize imkan yoktur. Ciinkii
korku hissi derhal bedeninize geri donmenize sebebiyet verir. Heyecanlanmaniza ve korkmaniza
bu ¢aligmalarda hi¢ bir gerek yoktur. Ancak korkmaniza gerek yoktur demekle, korkunun ya
da heyecanm ortadan kaldirilmasinin miimkiin olamadigini da biliyoruz. Korkunuzun ya da
heyecaninizin yenilebilmesi bu konulardaki teorik ve pratik bilgilerinizin artmasiyla miimkiin
olabilecektir. Korkunun temelinde; bilgisizlik vardir... Bu nedenle korkumuzu yenebilmeniz i¢in
yapilacak tek sey; bu konuyla ilgili bilginizi artirmaktir... Boylelikle korkulacak yegane seyin kor-
kunun kendisinden bagka bir sey olmadigini ger¢ek anlamda larkedebileceksiniz. Bunu ger¢ek
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anlamda farketmeden korkularinizi, endiselerinizi ve heyecanlarinizi yenebilmeniz miimkiin
degildir.

BEDENI SARTLAR

Bedeninizin Pozisyonu
Bedeninizin ¢ok rahat bir sekilde olmas1 gerekmektedir. Kurada bedenin en rahat pozisyonu
uzanma halidir. Bedenin rahat olmasi, dikkatin dagilmamasi, sakinlik devresine kolayca erisebilmeniz
bakimindan dnemlidir. Bu yiizden, fiziki bedeniniz en rahat olacak sekilde uzaniniz. Bacaklarinizi
¢apraz yaparak kanin damarlardaki dolanimina engel olmayiniz. Aksi lakdirde tecriibenizin bitiminde

rahatsizlik hissi duyabilirsiniz. I ilerinizi viicudunuzun yanina koyunuz. Basinizin altinda da im
yastik olmalidir.
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Beslenme ve Saglik Durumunuz
Calisma saatinden hemen Once hi¢ bir sey yemeyiniz. Normalin iizerinde yemek yemek
tecriibelerinizdeki basariniza engel teskil eder. A¢ kalma gogunlukla dublenin serbest kalmasina
yardim eden bir unsurdur. Sebze ve meyve tiirii yiyeceklerle o giin beslenmis olmaniz, ¢aligmanizda
size yardimci olacak unsurlardandir. Asirt olmamak kaydiyla sivi alinan gidalar faydalidir.
Miitevazi bir yemekten 3-4 saat sonra denemeye baslanabilir.

Bu ¢alismaya baglamadan 6nce kesinlikle anestezik i-laglar, alkol ve her tiirlii uyusturucu ya
da uyarict maddeler alinmamalidir.

Bedeninizin saglikli olmasi ¢ok dnemlidir. Eger viicudunuzun herhangi bir yerinde agri, siz1
varsa, diisiincelerinizi konsantre edemezsiniz.

Kalbinizle ilgili herhangi bir rahatsizligimiz varsa, kesinlikle bu ¢alismay1 yapmayiniz.
AYRISMAY| KOLAYLASTIRICI TEKNIKLER

Buraya kadar sizlere bazi teorik bilgiler aktarildi. Herkes bu teorik bilgilerin ve deney oncesi
saglanmasi gereken sartlarin ne kadar 6nemli oldugunu kendi tecriibeleriyle gorecektir.

Deney Oncesi sartlar yerine getirildigi takdirde,-bu ¢aligma herkes i¢in rahatlikla basarilacak bir
deneye doniisebilir. Daha 6nce de sdyledigimiz gibi her sey size baglt...

Simdi adim adim ilerleyelim...

1k 6nce bedenin nasil gevsetilecegi. nasil nefes almacag dgrenilip, konsantrasyon kabiliyeti
gelistirilmelidir. Bunlar saglandiktan sonra sizlere verecegimiz metotlardan birini se¢ip onun

iizerinde diizenli olarak c¢aligmalara baslayabilirsiniz. Bu metotlarin i¢inde bazilari daha kolay
uygulanabilir 6zelliktedir.
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Ancak size hangisi uygun geliyorsa onunla baglayabilirsiniz. Hatta bazi metotlar1 birlestirerek de
kullanabilir ve size en uygun gelen metodu kendi kendinize de gelistirebilirsiniz.

Bu aligtirmalara baglamadan 1 hafta énce zihin yoluyla ziyaret edece@iniz mekani segin. ilk
alistirmalarda cok yakin bir yer secmek daha dogrudur. Ise 1-2 metre uzaklasarak baslaymn.
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Bedeninizden ¢iktiktan sonra bulundugunuz odada kalmak istediginizi dnceden kendi kendinize
telkin edin. Sonralari tecriibeniz arttik¢a ¢ok uzak noktalan da segebilirsiniz.

Tam 1 hafta siireyle kendinizi o giine psikolojik olarak hazirlayin. Amacimiz duyu otesi
algilamaniz1 harekete gecirip orada gecen olaylar hakkinda dogru bilgiler almak daha dogrusu
orada gelisen olaylar1 yukaridan izlemektir.

Aradan gecen 1 haftalik siire i¢inde her sabah kalktiginizda ve gece yatmadan once kendi
kendinize su telkinde bulununuz:

M tarihincle beden disi bir deneyim ¢alismasi ya

pacagim. Kendi is/egime bagl olarak bedenimi terk edip, o-
dawun i¢inde kisa bir siire kalacagini. Kendimi ve ¢evremi be
denimin disinda seyredecegim. Diisiincelerime kolaylikla
hakim olacagim. Ve tekrar bedenime geri dénecegim. Bu
deneyi ger¢eklestirebilecek yetenege sahibim. Onu kul

lanacagim. Bedenimi terk edebilir ve onu yukaridan izleye
bilirim."

Simdi AstralSeyahat Tekniklerini sirasiyla ele alalim:

1- Telkin ve Konsantrasyon Metodu

Bu metodun temeli gevseme egzersizleri, telkin ve konsantrasyona dayanir... Bu konular iizerinde
daha Once durmustuk, eger bunlar {izerinde yeterince c¢alisirsaniz, simdi aktaracagimiz metodu
kolaylikla uygulayarak bedeninizi terk edebil-
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meniz miimkiin olacaktir. Bu egzersiz Astral Seyahat metotlar1 icinden en kolaylikla uygulanabilecek
tekniklerin basinda yer

ahr.

Sirtiistii yataga uzanip gozlerinizi kapaymn. Gitmek istediginiz yerden ve bedeninizi terk
edeceginizden bagka hi¢ bir diisiinceye zihninizde yer vermeyin.

Bu deney boyunca giinlilk yasamin mesgalelerini unutacaksiniz. Diislinceleriniz gittikce
sakinlesecek... Sizi ¢evreleyen her seyi unutun ve kendinizi serbest birakm...

Nefes Alma ve Gevseme Egzersizleri'ni kusursuz ve tam olarak uygulayarak zihinsel ve fiziksel
olarak gevseme haline yani a Ritmi'ne geginiz.

Bu andan itibaren, yatagmizin hafifce 6ne arkaya sallanmaya basladigini diisiiniin... Bu
sallanmay1 ¢ok kolaylikla hissedeceksiniz. Cilinkii gevseme hali i¢inde bulunuyorsunuz...
Bedeninizin i¢indeki astral bedeniniz bedeninizin i¢inden adeta kayip gitmek iizere oldugunu
farkediyorsunuz... Sallanmay1 siirdiiriin... Her an astral bedeniniz bedeninizden ¢ikip gitmek {lizere
oldugunu diisiiniin. Arkadan 6ne, dnden arkaya sallanirken sallanmanin verdigi gevsemeyi iyice
hissedin... Kendi kendinize vereceginiz telkinlerle iginde bulundugunuz durumu rahatlikla

yonlendirebilirsiniz. Ne isterseniz ve neyi diisliniirseniz o gerg¢eklesecek... Bunu kendi kendinize
icinizden telkin

edin:

"Sallanmalar artiyor... Gevsiyorum... Bedenimi terk etmek tizereyim... Akiskan bir st gibi astral
bedenim viicudumu terk etmek iizere..." diye kendi kendinize telkin de bulunun...

Daha sonra kendinizi bedeninizin 1 - 2 metre yukarisinda oldugunuzu diisiiniin... Bedeninizden
1 - 2 metre kadar yiiksekte bir nokta iizerine konsantre olun. Sadece bunu diigiiniin... Kendinizi
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orada hissedin... Bu diisiinceyi kuvvetle arzu edin... Arzunun kuvveti ¢ok onemlidir. Arzu ani ve
kisa siireli olmalidir. Tyice gevsemis bir haldesiniz... Kendinizi bedeninizin
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disinda diiglinlin... Buna yogun bir sekilde ama kendinizi asla zorlamadan konsantre olun...
Sallanmalar arttik¢a bir anda kendinizi orada bulacaginizi diisiiniin... Tekrar yogun olarak arzunuzu
kisa siireli bir darbe gibi tekrarlayin... Sallanmalar1 izleyin ve bu sallanmalari, kendinizi ileriye dogru
son bir hareketle bedeninizden firlatana kadar devam edin. Her an bir bulut gibi bedeninizden
yukartya dogru yiikselebileceginizin bilincinde olun...

Bir anda viicudunuzun hafifleserek sanki deniz {izerinde yatarmiscasma dalgalanmaya bagladigini
ve yavas yavas yiikkselmeye basladigini hissedeceksiniz. Sadece ama sadece bu diisiinceye konsantre
olun... Eger yeteri kadar gevseme haline gegtiyseniz ve yeterince konsantrasyonunuzu verdigimiz tel-
kinlere yoneltebilirseniz, boyle bir tecriibeyle ¢ok kolaylikla karsilasacaksiniz.

Once bedeninizin adeta bir balon gibi sistigini hissedeceksiniz. Yogun konsantrasyonunuz ve
telkinleriniz bir anda sizi bedeninizin disina dogru ¢ekmeye baglayacaktir. Bu anda viicudunuzda
seyirmeler, kulaginizda ¢inlamalar baglayacaktir. Bundan korkmayin. Bir balonun patlamasina
benzer bir duyguya kapilabilirsiniz. Bunlar viicudun terkedilme aninda ortaya c¢ikan dogal
gelismelerdir. Bir miiddet sonra bu seyirmeler ve ¢inlamalar kesilecektir.

Astral Bedeniniz'in fiziki bedeninizin her boliimiinii tamamen doldurdugunu ve gevsedikce astral
bedeninizin bir balon gibi sismeye bagladigini imajine edebilirsiniz. Bulutumsu goriiniisteki Astral
Bedeniniz'in fiziki bedeninizin gdézeneklerinden yavas yavas cikarak yilikselmeye basladig:
diisiincesine konsantre olmak, isinizi biraz daha kolaylastirabilir.

Bir kus gibi kendinizi havalanirken hissedebilirsiniz. Heyecanlanmaym ve gelismeleri oluruna
brrakin... Diislincelerinizi sadece bedeninizi terk etmeye odaklaym. Bu konsantrasyo-uiunuz sizi

bedeninizden ¢ekip alacaktir.

&9

Tim ¢aligmalarinizi yonlendirecek olan tek sey diisiincelerinizin konsantrasyonudur. Bedeninizi
terk ettiginiz andan itibaren de diisiincelerinizle hareketlerinize yon vereceksiniz... Nereyi
diisliniirseniz siz astral bedeninizle birlikte kendinizi o-rada bulacaksiniz.. Odanizin i¢indeki
hareketlerinizi yonlendirecek olan tek sey yine bu diisiince giiciiniiz olacaktir. ilk denemelerinizde
yataginizda yatmakta olan bedeninizi ve odaniz-daki esyalari kisa bir siire seyrettikten sonra yavagca
bedeninize geri doniin.

Bedeninize geri donmek son derece kolaydir. Sadece bedeninize geri donmeyi dilemeniz,
bunun i¢in yeterlidir... Evet yapacaginiz tek sey bedeninize geri donmeyi dilemektir. Goreceksiniz
ki bir anda kendinizi bedeninizin i¢cinde bulacaksiniz. Bu nedenele acaba bedenime geri
donemeyebilir miyim diye 6nceden her hangi bir tereddiit yasamaniza gerek yoktur. Bedeninize

donmek i¢in hig bir ¢aba gostermeniz gerekmeyecektir.
2- Imajinatif Sartlandirma Metodu

Deneye baslamadan dnce evnizin i¢inde takip edeceginiz bir yol tesbit ediniz. Ornegin bu yol;
yatak odanizdan mutfaga kadar uzanan bir hat olabilir. Bu yol iizerindeki detaylardan 5 noktay1
belitieyiniz. Bu noktalar, evinizin i¢indeki divan kanepe, sehpa duvardaki resim gibi esyalar
arasindan belirlenebilir. 5 Adet noktay1 belirledikten sonra bazilarina vanilya, karanfil, lavanta gibi

kokular da ilave edebilirsiniz.
izleyeceginiz yolu ve ayrintilar1 birgok kez gidip gelerek en ince detaylarina kadar
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hafizaniza almaya caliginiz. 5 giin giin siiresiyle bu yol iizerinde tekrar ve tekrar gidip gelerek bu
hattin tiim ayrmtilarini ezberleyin. Tespit ettiginiz her nokta karsisinda 5'er dakika oturarak, onun
tiim ayrintilarini gézleyin.

90
"ASTRAL SEYAHAT"

5 gilinlik hazirlik devresinden sonra hedeflediginiz denemeye artik hazirsiniz demektir. 6. giin
calismaya hazir olup olmadiginizi sinamak icin hi¢ heyecanlanmadan odaniza gecin...

Gevseme egzersizleri ile @ ritmine girin... Gevseme haline gegtikten sonra tespit ettiginiz noktalan
teker teker goziiniiziin 6niinde canlandirmaya baslayin. Her bir noktanin iyice gdziiniiziin 6niinde
belirmesine izin verin. Sirasiyla tiim noktalar1 imajinatif olarak sanki televizyon ekranindan seyreder-
migcesine goziiniizlin 6niinde canlandirmn... Belirlediginiz noktalara bazi kokular yerlestirdiyseniz, o
kokulan akliniza getirin. Boylelikle imajinasyonunuz daha kolay harekete gececektir. Bunda basariya
ulasirsaniz, ertesi giin deneyinizin ikinci asamasina baslayabilirsiniz.

Bir sonraki giin yine gevseme haline geg¢in... Bunun i¢in kendi kendinize yapici telkinlerde
bulunun. Gevseme hali i¢inde kendinizi hazir hissettiginizde, yattigimiz yerden kalkarak tespit
ettiginiz yol lizerinde zihinsel olarak ilerlemeye basladiginizi hayal edin. Yavas yavas bedeninizden
bir bulut gibi siiziilerek yiikselmeye bagladiginizi ve teker teker daha once defaatlerce baktiginiz
noktalarin dniinden gegtiginizi diisliniin ve bunu arzu edin. Goziiniizlin 6niinde imajinatif o-larak yol
belirmeye baslayacaktir.

Burada yapmaniz gereken sey, televizyon ekranindan goriintiileri seyredermiseesine
izlerken, suurunuzu oraya gergekten tasiyabilmektir. imajinatif olarak goriintiileri gdziiniiziin
oniinde canlandirirken kendinizi imajinatif goriintiiniin 6tesinde, ger¢ek suurunuzla orada

bulundugunuzu kuvvvetle isteyin. Bunu kisa araliklarla kuvvetlice arzu edin... Bir anda gergekten de
kendinizi orada bulabilirsiniz...

Astral Seyahat teknikleri arasinda aktardigimiz bu ikinci metot 6zellikle belirtmemiz gerekir ki,
imajinasyon yani duru-g.orii yetenegi kismen de olsa isler durumda olanlar igin geger-
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lidir. Eger gozlerinizi kapadiginizda isteginize bagl imajlar1 gdziiniiziin 6niinde canlandirabilecek
bir imajinasyon yetenegine sahipseniz bu metodu kolaylikla uygulayabilirsiniz.

Durugérii yetenegi kismen de olsa su iistiine ¢itkmamis kigiler bu metodu uygulayamazlar. Onlar
i¢in en uygun olan metot ilk verdigimiz ve bundan sonra verecegimiz metotlardir...

Bu tiir bir yetenege sahip olmayanlar bu metot iizerinde fazla zaman kaybetmesinler. Peki
durugorii yetenegimizin bizde az da olsa ¢alisir durumda oldugunu nasil anlayabiliriz? Bunun cevabi
son derece basittir... Zaten konun icinde de verilmis durumdadir: Yani eger gozlerimizi
kapattigimizda, istedigimiz goriintiilleri zihnimizde sanki televizyon seyredermiscesine
canlandirabiliyorsak, durugdrii yetenegimizin kismen de olsa bizde caligirdurumda oldugunu
soyleyebiliriz. Ancak burada asil sdylemek istedigim bu konuyla ilgili bir bagka mesele var:

Cevrenizdeki kisilere gozlerini kapattiklarinda istedikleri imajlar1 goriip gérmediklerini sorun
bakalim ne cevap alacaksiniz. Cok sasirticidir ki, gozleri kapaliyken istedikleri imajlari gorenler
herkesin boyle bir yetenege sahip olduklarini zannetmektedirler... Halbuki durum boyle degildir.
Herkes gozlerini kapattiginda istedigi imaj1 géremez... Birakin istedikleri imajlari, siyah bir fondan
bagka hig bir sey goremeyenler cogunluktadir. Gorebilenler ise azinlik durumundadir...

Sevgili Sinir Otesi okurlar, siz de gdzlerinizi kapatarak kendi kendinizi test edebilirsiniz.
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3- Riya Kontrol Metodu

Bu metodun temeli, riiya i¢inde riiyada olundugunun suuruna varabilmektir. Boylelikle suurun
riltya i¢inde uyandiril-masi miimkiin olabilmektedir. Riiya gordiigiimiizii farket-tigimiz anda,
eger kendimizi belirli metotlarla egitebilirsek
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rilyamiza uyanik suurumuzla devam edebiliriz. Bu son derece ilging bir denemedir.

Bu gergeklestirildiginde, yatakta yatan bedeninizin disinda bir anda onu seyrederken kendinizi
bulabilirsiniz. Nitekim hi¢ bir 6zel ¢alisma yapmadan, hem riiya goriirken riiyada oldugunu
farkeden, hem de uyandiginda kendisini bedeninin disinda bulanlarin sayisi bir hayli fazladur.

Riiyadayken riiyada olundugunun farkina varilmasi ilging bir deneme oldugu kadar, astral ¢ikisa
imkan da saglayan bir olgudur. Ciinkii uyku esnasinda derin bir gevseme ile birlikte astral beden ile
fiziki beden ayrigma icine girer. Astral Seyahat tekniklerinden biri olan Riiya Kontrol Metodu'nun
¢ikig noktast iste bu 6zellige dayanir. Yani metodun ¢ikis noktasi, fizik ile astralin ayristigi bir anda
suuru uyandirarak, suuru astral bedende tutabilmektir. Iste o anda kisinin suuru uyanik bir haldeyken
bedeninin disinda kalabilir...

Peki riiyadayken nasil riiyada oldugumuzu farkedebiliriz? Bunun son derece kolay uygulanabilir
metotlar1 vardir.

Riiyalarimizda zaman zaman son derece garip, giinliik yasantimizda asla meydana gelmesi
miimkiin olmayan olaylar, manzaralar ve mizansenlerle karsilagiriz. Bu olaylar bize riiyada
oldugumuzun en biiyiikk ip uglarini verebilir. Ancak bu ipuclarini yakalayabilmemiz igin,
suuraltimiza bu yonde telkinlerin verilmis olmasi gerekir. Aksi takdirde bu tiir olaylar riiya
igindeyken bize normalmis gibi gelir.

Bunu gergeklestirmenin en kolay yolu giinlik yasintimiz sirasinda karsilastigimiz olaylar
karsisinda kendi kendimize sorular sormaktir. Giinliik yasantiniz iginde karsilastiginiz gesitli
olaylar karsisinda su li¢ soruyu kendi kendinize sorarak mantikl agiklamalarini yapiniz:

Bu olay neden oldu'."... Nasiul oldu?... Nigin oldu'"."...

Bunu kendinize aligkanlik haline getirin. Her karsilastigi-
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niz gelisme ve olay hakkinda olmasa bile ¢ogu i¢in bu soru sorma ve mantikli cevaplar verme
caligmasini yapniz.

Sorulariniza mantikli agiklamalar getirince her seferinde kendi kendinize i¢inizden su telkinde
bulunun:

"Demekle ki riiyada degilim..."

Bu davranisiniz sizin suuraltiniza igleyecek ve sonunda riiyadayken de bu sorulari kendi kendinize
sormaya baslayacaksiniz. Cogunlukla riiyalardaki olaylar normal fizik kurallar ¢er¢evesinde
gelismedigi i¢in mantikli cevaplar bulamayacaksiniz. iste o an, "demek ki riiyadayim' sonucunu
suuraltiniz size otomatik olarak cikaracak ve siz riiya gormekte oldugunuzu anlayacaksiniz. Ve
boylelikle riiya i¢cinde uyanma imkanina ulasacaksiniz. Uyandigmiz an ¢evrenize bakin kendinizi
bedeninizin disinda uyandirmis olma ihtimaliniz ¢ok yiiksektir...

4- Ugcma Testi Metodu

Riiyalarinizda sik sik kendinizi ucarken goriiyorsaniz yukaridaki metodu sadece ugma
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olayina endeksleyerek de uygulayabilirsiniz.
Giinlik yasaminizda zaman zaman kendinize "su anda riiya mi goriiyorum?" diye sorunuz...

Soruyu cevaplandira-bilmek i¢cin hemen arkasindan su testi yapiniz:

"Ugabiliyor muyum, yoksa u¢amiyor muyum?"

Bu soruyu hem sorunuz hem de fiziki olarak yapmaya g¢aliginiz. Test sonucu ugamadiginizi
gordiigiiniizde:

"Ug¢amiyorum... O halde gergek hayattayim... Gordiigiim de riiya degildir” diye bir hiikiim

cikartiniz.
Suuraltiniz bu sekilde sartlandirildiginda, ayni sorulari riiyanizda da sormaniza sebebiyet verecek

ve rilyada yapacaginiz test sonucu ugabileceginizden:
"Ugabiliyorum... O halde riiyadayim..." diye bir hiikkiim
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¢ikaracak ve riiyadayken suurunuzu uyandirabileceksiniz.
5- Arzu Faktorinin Sartlandiriimasi

Bastirilmis, onlenmis, set ¢ekilmis, yerine getirilmemis arzular; astral cikislara sebebiyet

veren Onemli faktorlerdir.. Bundan yararlanarak da astral ¢ikis gerceklestirilebilir.
Yatmadan Once sizi susattiracak tuzlu yiyecekler yiyiniz. Odanizin belli bir kdsesine de bir bardak

su koyunuz. Ve kendinize su telkinde bulunarak yatiniz:
"Riiyamda susadigimda o koseye gidip bardaktaki suyu icecegim... Ancak bardaga elimi

uzattigim anda suurumu kazanacagim...”

Uyku esnasinda fiziki beden hareket edemeyecegi i¢in, su icmek i¢in duyulan siddetli arzu,
astralin bedenden c¢ikisma sebebiyet verir. Kendi kendinize verdiginiz telkinle de bardaga elinizi
uzattigmiz an, bedeninizin disinda uyanmaniz miimkiin olabilir. Bir anda kendinizi bardagin yaninda,
bedeninizi ise yatamkta yatar vaziyette bulabilirsiniz. Uygulanmasi ¢ok kolay oldugu i¢in bu metotla
astral ¢ikis yapan ¢ok sayida insan vardir.

Yukaridaki deneyinizin basariya ulagmasi i¢in, deneye baslamadan once, boyle bir ¢aligmay1
tiim ayrintilartyla nasil ger¢eklesecegini en az 10 giin boyunca zihninizde iyice canlandirin. Ve her
gece yatmadan Once tuzlu yiyecekler yemeden de telkinlerinizi 10 giin boyunca kendi kendinize
tekrarlaymiz. 10 giinliik siirenizin sonunda, bu metodu uygulamaya baslayin. Boylelikle basariy1 biiyiik

Olgiide garanti altina almis olacaksiniz.
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ILERI KONTROL TEKNIKLERI

Buraya kadar bedenin nasil terkedilebileceginden s6z ettik. Peki ama beden terkedildikten
sonraki gelismelere nasil hakim olunacak? Konunun bu yonii olduk¢a 6nemlidir.
Birgok kigi astral ¢ikis yaptiktan sonra, ani olarak bedenlerine geri donmekten sikayetci olur.
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Bazilar ise, tam ¢ikis aninda yasanan kulaklardaki ¢inlamalar, viicudun gesitli yerlerinde goriilen
siddetli seyirmeler ve bedenden yukari dogru ¢ekilme duygusundan rahatsiz olduklari ig¢in ¢ikisi
tamamlaya-mamaktan bahsederler. Ornegin ilk ¢ikis aninda, ben de ayni sikayetlerden dolay:
bedenimi terkedememistim.

Sunu kesin olarak sdylemeliyim ki, kiigiiciik bir tereddiit bile ¢ikisa engel olmaktadir. Tam
¢ikig aninda eger olayin akisina insan kendisini teslim edemezse, bir anda tiim gelismeler
sona ermektedir.

inanin astral seyahat hi¢c de zannedildigi kadar zor degildir... Yeter ki korkunuzu ve
tereddiitlerinizi yenebilin. Bundan sonrasi1 metotlar1 ne kadar ciddiyetle uygulayip uygulamadiginiza
bagldir.

Bedenizi terk etmeyi basardiginizda dikkate almaniz gereken bazi kurallar vardir. Simdi
kisaca bunlar1 gozden gegirelim:

ik Ayrilma Ani
Bedeninizi terk ederken meydana gelen kulak ¢inlamalar1 ve viicudunuzdaki seyirmelerin size
hi¢ bir zarar1 yoktur. Yukar1 dogru gekildiginizi hissettiginiz an gelismeleri oluruna birakin ve
kendinizi kasmaym. En kii¢lik bir endise bedeninize geri donmenize sebebiyet verir. Birakin ne
olacaksa olsun... Ancak kotii hi¢ bir sey olmayacagindan emin olabilirsiniz. Ve unutmayin
istediginiz an bedeninize geri donme sansina
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sahipsiniz.

Bedeninizi yukaridan seyrederken havada ylizmenin hafifligini hissedecek ve bundan olaganiistii
bir mutluluk duyacaksmiz. Bedeninizi terkedince miimkiin oldugunca bedeninizden uzakta bir
noktada kalmaya 6zen gosterin bedeninize yaklastikga o sizi igine ¢eker. Ancak ilk denemelerinizde
odaniz1 terk etmeyin. Odanizin iginde etrafi seyredin. Yandaki odalara da gidebilirsiniz. Kendinizi
seyyal bir denizin iginde yiizermis gibi hissedeceksiniz.

Boslukta Durabilme ve Hareketin Saglanmasi

Beden disina ¢ikmadan once verilen telkinler, beden dis1 tecriibede 6nem tasir. Bedeninizden
ciktiktan sonra evinizden uzaktaki bir yere gitmeyi istemisseniz, bu derhal gerceklesir. Eger
bedeninizi terk eltikten sonra fikrinizi degistirirseniz ya da daha once belirlediginiz yere gittikten
sonra bir bagka yere daha gitmek isterseniz; bunun i¢in yapmaniz gereken tek sey, diislincelerinizle
hareketlerinize yon vermektir. Bunun i¢in diislinceleriniz iizerinde kuvetli bir hakimiyet saglamis
olmaniz gerekir.

Sunu asla unutmayin: Astral Seyahat sirasindaki tiim hareketlerinize diisiinceleriniz yon
vermektedir. Durmak istediginizde duracak, hareket etmek istediginizde hareket edeceksiniz. Bu
ylizden ani diisiince degigimlerinden kendinizi uzak tutmaniz sarttir. Bunu saglayabilmek igin
konsantrasyon yeteneginizin gelistirilmesine ihtiya¢ vardir.

Bedeninizin digindayken eger bedeninizle ayni odada bulunuyorsaniz, bedeninize ¢ok fazla
yaklagmaymn. Bir girdap gibi sizi kendisine ¢eker ve bedeninize geri donmek zorunda kalirsiniz.
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Astral Mekanlar

Astral Seyahat caligmalarinda tecriibeniz arttik¢a, sadece fizik mekanlara degil, fizik Otesi
diye adlandirilan astral mekanlara da gidebilmeniz miimkiindiir. Bunun i¢in kendinize bu yonde

telkin vermeniz gerekir. Ancak ilk c¢alismalarinizda fizik planda kalacak sekilde kendinizi
yonlendirmeniz daha iyidir.

Astral bedeninizle ¢ikis yaptiginizda dublenizde hem fiziksel, hem de astral enerjiler
bulunmaktadir. Bu enerjilerden hangisi daha agir basarsa o mekanda kalirsiniz. Dublenizin
iizerindeki fiziksel enerjilerin azalmasi bedeninizden olduk¢a uzaklagsmanizla gerceklesir.

flerki caligmalarimizda astral mekana yani spatyoma ge¢me ¢aligmalar1 yaparsaniz, o
mekandaki bedensiz varliklarla yani daha dnce diinyada yasayip da 6ldiikten sonra spatyoma intikal
etmis olan varliklarla da kargilasabilirsiniz. Onlarla konusabilirsiniz de... Zaten medyomik
calismalarda kullanilan bir tekniktir bu... Ancak bu tiir ¢aligmalar tek basina yapilmamasi gerekir.
Mutlaka baginizda bu konuda bilgili ve deneyimli bir operatdriin bulunmasi sarttir.

Biz SINIR OTESI Yayinlar1 olarak, basmizda deneyimli bir operatdr bulunsa bile, ruhsal irtibat
celselerine girismemenizi dneririz.
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V.BOLUM

DURUGORU

DURUGORU NEDIR?

En basit tanimiyla Durugorii: Bes duyunun diginda, esyalari, olaylar1 ve diisiinceleri algilama ve

gormedir. Ruhsal gorii ad1 da verilen bu yetenek, Duyular Dig1 Algilamalar iginde {izerinde en fazla
arastirma yapilan yeteneklerimizden biridir.

Bes duyu organlarimizdan biri olan gdzler, bu algilamada fonksiyon gérmezler. iki kasin arasinda;
gozler genellikle kapaliyken ya da her hangi bir objeye konsantre edildigi bir sirada adeta televizyon
ekraninda bir film seyredercesine, bir takim sekillerin goriilmesidir. Bu yetenegi gelismis kisilere du-
rugdrii medyomu adi verilir.

Bashica 3 farkh durugorii cesidi vardir:
1- Basit Durugoru:

Herhangi bir anlam ve mesaj tasimayan bir takim imajlarin goériilmesidir. Cogunlukla gézler
kapaliyken beliren bir takim imajlardan olusur. Durugdriiniin ilk asamasidir. insan-
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larin belli bir bolimiinde bu yetenek kendiliginden isler durumdadir. Ve bu oran hi¢ de
kiiciimsenemeyecek boyutlardadir... Bu seviyede bir durugoriiye sahip olan kisiler, gozlerini
kapadiklarinda istedikleri imajlar1 rahatlikla gorebilirler. Bu i-majlar ya kendi isteklerine bagh
olarak goriiliir, ya da bir takim imajlar otomatik olarak gelip gecer.

2- Mekan iginde Durugérii:
Uzakta meydana gelen olaylari ya da yerlerin algilanmasi ve goriilmesidir. Normal olarak
goriilmesi miimkiin olmayan uzaktaki bir yerin veya kapali, sakli olan seylerin goriilerek
tariflerinin yapilabilmesi bu seviyeli bir durugdrii yeteneginde miimkiindiir.

3- Zaman iginde Durugori:

Gegmis ya da gelecekten bilgi veren kahinlerin kullandiklari yetenektir. Durugériiniin en
gelismis sathasidir. Durugérii-niin bu safhasinda goriilen imajlar ge¢mis bir zaman diliminde
meydana gelmis olan bazi olaylarla ilgili olabilecegi gibi gelecekte ortaya g¢ikacak olan bazi
olaylarla ilgili de olabilir. Burada da adeta bir film seyredermiscesine olaylar izlenebilir. Bu derece
gelismis bir durugérii yetenegine sahip olan kisilerin sayisi bir hayli azdir. Cok ender olarak
gorilir.

KENDINIZi TEST EDINiz

Gozler kapaliyken istenen bir imajin gdzoniinde canlandirilmasi durugdrii yeteneginin
temelidir. Oncelikle bdyle bir yeteneginizin kismen de olsa sizde isler durumda olup olmadigmizi

kontrol edin:
Gozlerinizi kapatin... 10 - 15 saniye bekleyin... Ve gdziiniiziin 6niinden gegen

imajlar olup olmadigina dikkat
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edin... Imajlar kendiliginden gelip gegiyorlar mi? Istediginiz herhangi bir imaj1 zihin
ekraninizda canlandirabiliyor musunuz? Yoksa hi¢ bir sey goziiniiziin 6nlinden ge¢miyor ve her
yer simsiyah m1 goriiniiyor?

Gozleriniz kapaliyken her taraf simsiyah goriiniiyorsa durugorii yeteneginizin tamamen islemez
durumda oldugunu sdyleyebiliriz. Bir takim renkler hatta imajlar gelip geciyorsa durugdrii
yeteneginiz size goz kirpiyor demektir. Eger istediginiz imajlart kolaylikla zihin ekraninizda
canlandirarak onu adeta televizyon ekranindan seyredermiscesine canli olarak gorebiliyorsaniz
durugdrii yeteneginizin su iistliine ¢ikmaya bagladigini soyleyebiliriz. (Basit durugorii)

Gozlerinizi kapattiginizda bir takim yerler , insanlar ve o-laylar goriiyorsaniz bunlarin herhangi
bir anlam tastyip tasimadigini kontrol ediniz. Ornegin gdzlerinizi kapattignnzda bir arkadasimizi ders
caligirken gordiiyseniz; hemen onu arayarak gergekten de o anda ders ¢alisip caligmadigint 6grenin.
Ayrin-lilara dikkat edin. O anda ders ¢alismiyorsa daha once ¢aligmis olabilir. Eger boyle bir
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durum varsa arkadasinizi ders calisirken goérdiigiinliiz ayrintilarin gergek olup olmadigini
arastirin. Ders ¢aligtig1 masanin rengi, masasinin iizerindeki esyalar, odasmin sekli vs...

Belki de birka¢ dakika sonra ders ¢alismayi planliyor da o-labilir...

Biitiin bu ayrintilar sizdeki durugérii yeteneginizin durumu hakkinda bir bilgi verir. Tabii tek bir
denemeyle karar vermeyin. Belki bagka bir zamanda daha farkli goriintiiler de alabilirsiniz. Boylelikle

basit durugdrii mii, mekan i¢inde du-nigdrii mii, yoksa zaman i¢inde durugérii yetenegine mi sahip
oldugunuzu anlayabilirsiniz.
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GOZONUNDE
CANLANDIRMA

Simdi biz sifirdan baglayarak, sizde durugdrii yeteneginin hi¢ ortaya ¢ikmadigini varsayarak, en
temel pratik durugoérii caligmalariyla konumuza devam ediyoruz... Gozler kapaliyken istenen bir
imajin gdzoéniinde canlandirilmasi durugdrii yeteneginin temelidir demistik... Iste ilk
alistirmamiz da buna yonelik olacak...

Asagidaki egzersiz, gozonilinde canlandirma becerinizi gelistirmede size yardimci olacaktir.

3 adet siyah fon kagidi alin. Beyaz bir kagidin iizerine daire ve ortasina bir nokta, art1 ve
tepesi yukariya gelecek tarzda bir liggen ¢izin ve bunlari keserek her birini ayr1 ayri siyah fon
kagitlarmizin tam ortalarma yapistirin. Sekillerinizin eni ve boyu 10 cm olmalidir.

Hazirladiginmiz fon kagitlarinizdan birini alin ve karsisina gecip oturun. 2 dakika siire ile
gozlerinizi siyah fon {izerindeki beyaz seklinize odaklaym... Sonra gozlerinizi kapatin... Neler
oldugunu hissedin. Gozlerinizi ilk kapattigiiz an seklin hala goziinliziin 6niinde bulundugunu fakat
belli bir siire sonra yavas yavas kaybolmaya basladigini farkedeceksiniz. Yapacaginiz
egzersizlerle bunun siiresini uzatmaya calisin. Kendinizi kasmadan tam tersine serbest ve rahat
birakarak bu ¢alismalart her giin siirdiiriin...

Boylece her gecen giin gozde canlandirma yeteneginizin hizla gelismeye basladigma sahit
olacaksniz...

IMAJINASYON VE DURUGORU

Durugdrii yeteneginin temeli imajinasyona dayanir. Peki o halde imajinasyon nedir? Once bunu
biraz acalim, daha sonra da ileri durugérii tekniklerine gegelim...
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Imajinasyon, ruhsal enerjinin en belirleyici ozelliklerinden ve yeteneklerinden biridir. Bazi
arastirmacilar imajinasyonu ruhta sekillendirme olarak tarif etmislerdir. Diisiincenin bir enerji
oldugu giiniimiizde artik net bir sekilde bilinmektedir. Iste her bir diisiince kalib1, kendisine 6zgii bir
enerji tagir. Boylelikle her bir diisiince bir enerji topunun iiretilmesine sebebiyet verir.
Diisilincelerimizle biz farkinda olmadan pekc¢ok imajlar yani sekiller-goriintiiler yaratiriz. Konunun bu
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yonii lizerinde arastirma yapan bir¢ok parapsikolog, bu meseleyi "diisiince sekilleri" baslag: altinda
incelemislerdir.

Toparlayacak olursak, kdkeni ruhsal enerjiye dayanan tiim diisiincelerimiz cesitli goriintiilerin
meydana getirilmesine sebebiyet verir. Ancak ne var ki, bu goriintiilerin frekanslari ¢ok yiiksek
titresimli olduklarindan normal gdzle goriinemezler. Ancak durugdrii yetenegine sahip kisiler
tarafindan goriilebilen bu goriintiilere imaj, bu goriintiiniin ortaya ¢ikmasina sebebiyet veren

mekanizmaya da imajinasyon denmektedir. Iste bu imaj ve imajinasyonla ilgili yapilabilecek en basit
tanimdir.

Diisiincelerimizin nasil sekillenebildigine en iyi drneklerden biri spatayomda meydana gelen
olaylardir. Ote Alem'in yani spatyomun en belirleyici 6zelliklerinden biri, hepimizin bildigi gibi
diisiincelerin aninda sekillenmesidir. Bunun sebebi spatyomu olusturan astral maddenin, fiziki
maddeye oranla ¢ok daha siiptil yani yiiksek titresimli maddelerden insa edilmis olmasidir.

Konumuz dis1 oldugu i¢in biz spatyomu birakalim ve diinyaya donelim...

_ Tim yasantimiz boyunca ¢ok ¢esitli imajlar yaymlar ve disaridan da ¢ok ¢esitli imajlar alirz.
Ornegin kargmizdaki bir kisi elmayi diisiinlirken, aslinda onu imajine etmektedir. Yani onun seklini

zihninde canlandirmaktadir. Siz bunu iki farkli sekilde algilayabilirsiniz. Ya sezgisel olarak elma
kelimesi zih-
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ninizde belirir, ya da elma kelimesi degil, elmanin goriintlisii zihninizde canlanir. Birincisine
telepati, ikincisine ise du-rugdrii adi verilir. Goriildiigii gibi telepati ile durugoérii arasinda hem
biliyiik bir paralellik, hem de biiyiik bir fark bulunmaktadir. Bu tanimdan ortaya ¢ikan onemli bir
sonu¢ vardir. O da aslinda tim Duyular Dis1 Algilamalarimiz'in temelinde imaji-nasyon gergeginin
bulunmasidir. Basitlestirerek dzetleyelim...

Herhangi bir imaj ¢cok farkli sekillerde algilanabilir... Omegin:

Bes duyu organlarimizla algiladigimizda biz ona gdérme ya da duyma diyoruz... Yine ayn1 imaj
sezgisel olarak algilandiginda telepati, gozlerimiz kapali ya da bir objeye konsantre olarak
normal goziimiiziin disinda ortaya c¢ikan goriintiilerle algiladigimizda durugérii, fiziksel
kulaklarimizin haricinde bazi sesler duyarak algiliyorsak duruisgiti, bir sarka¢ ya da ¢atal ¢ubugun
hareketleriyle algiliyorsak radyestezi, ellerimizi herhangi bir nesneye dokundurarak o nesnenin
basindan gegenleri hissedebiliyorsak psikometri ve yine herhangi bir imaj fiziksel nesneler
iizerinde fiziki etkiler meydana getiriyorsa biz ona telekinezi diyoruz...

Goriildigi gibi ister fiziksel bes duyumuzla, isterse de bes duyumuzun Otesindeki
yeteneklerimizle olsun, sonugta tiim algilamalarimizin temelinde imajinasyonun bulundugunu
sOyleyebiliriz...

Bu anlatilanlarin sadece teorik bilgilerden ibaret olmadigi, yapilan deneysel ¢aligmalarla da
ortaya konulmustur. Ilk kez 1960'li yillarda gergeklestirilen ve daha sonraki yillar, diinyanin
dort bir kosesindeki parapsikoloji laboratuvarinda tekrarlanan deneylerde; imajinatif olarak
sekillendirilen bir diisiincenin fotograf plagina gecirilebildigi ispatlanmistir... Bu deneyler ayni
zamanda ruhsal enerjinin maddeler {izerindeki etkisini gostermesi bakimindan da dnemlidir.
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"Ruh ve Kainat" adli kitabinda Dr. Bedri Ruhselman Ima-jinasyonla ilgili bilgileri bir araya
getirirken, iradenin yani konsantrasyonun imajinasyon iizerindeki dnemini su ciimleyle 6zetlemistir:

"imajinasyon irade ile baslar ve irade ile biter... irade ise, herhangi bir canli varligin bir seyi
istemesidir."”

Imajinasyonla ilgili buraya kadar yapmaya calistifimiz tanimlardan da anlasilacagi gibi,
yagamimizin her ani imajinatif faaliyet icinde geger... Uyurken bile riiyalarimizla yine i-majinatif
faaliyetimiz devam eder...

Tim varolusumuz siiresince ¢esitli imajlar yayinlar ve ¢esitli imajlar1 aliriz.

Yaymlanan imajlar: Kendi suurumuz ya da suuraltimizdan yayinlanan imajlardir.

Alinan imajlar: Disaridan bize gelen imajlardir. Bunlarm ancak ok kiigiik bir kismmin farkinda
olabilmekteyiz. Ancak biiyiik bir gogunu hi¢ farketmeyiz bile... Farkedebildiklerimiz ¢ogunlukla bes
duyumuza c¢arpanlardan ibarettir. Farkinda olamadiklarimizin ¢ogu suuraltimiz tarafindan
algilanmaktadir. Ve yine bunlarin biiyiik bir boliimii suuraltimiza biiylik etkilerde bulunurlar. Hatta
kendimizin zannettigi bir¢ok diisiincelerimizin olugsmasinda bile biiyiik bir etkide bulunurlar.

KRISTAL KURE VEYA KUM DIiSKi iLE ViZYON
GORMEK

Durugorii ¢alismalarinin vazgegilmez unsurlarindan biri lii¢ siiphesiz ki kristal kiirelerdir...
Cok eski caglardan giiniimiiz parapsikoloji laboratuvarlarina kadar durugorii caligmalarinda hep kristal
kiireler birinci siray1 almiglardir.

Kristal bir kiireye sahipseniz, onu kullanmadiginiz zamanlar siyah bir kadifeye sararak kapali bir
kutu i¢inde ve karanlik bir yerde saklamanizi dneririz. Sizden bagka hi¢ kimsenin o-

105

nunla ¢aligma yapmasina izin vermeyin. Ve hi¢ kimseyi ona dokundurtmayin. Biitiin bu 6nlemler,
sadece sizin tesirlerinizin onun iistiine sinmesini saglamak icindir...

Kristal kiirenin bu denli tercih edilmesinin nedeni, durugé-rii ¢alismalarinda ¢ok giizel sonug
vermesinden dolayidir. Ancak gergek bir kristal kiirenin maliyeti yiiksek oldugu i¢in o-nun yerine;
kum diski, siyah ayna, i¢i su veya siyah miirekkep dolu bir kase, ortasinda mat siyah boyayla
boyanmis bir daire bulunan bir tabaka beyaz karton, camdan ya da plastikten yapilmig kiireler, ve
benzeri baska objeler de kullanilmaktadir. Hatta ellerinin bas parmagiin tirnagini kullanan
durugorii me-dyomlar: da vardir...

Kristal kiireden sonra durugérii ¢alismalarinda kullanabileceginiz en iyi objelerden biri kum
diskidir. Siz de kendi kum diskinizi evinizde kendiniz yapabilirsiniz.

Kum diski yapmak i¢in 17x17 cm kare ebadinda, saglam beyaz bir karton alin ve merkezinden
12cm ¢apinda bir daire ¢izin. Dairenin igine bir tabaka yapistirict siiriin ve yapistirict kurumadan
iizerine ince deniz kumu serpin. Kuruduktan sonra kum diskiniz hazir demektir. Baz1 arastirmact
ve deneyciler, kum diskinin hi¢ yansima yapmamasindan dolay: kristal kiireden bile daha fazla
tercih etmektedirler.

Durugérii deneylerinizde hangi objeyi kullanirsaniz kullanin, mutlaka hepsini siyah bir
kadifenin iizerine koyarak caligmalara baslayiniz...
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ik egzersizlerinize kum diskiyle baslayabilirsiniz. Bunun i¢in dnce kendinize bir kum diski
yapin. Ve onu kimsenin u-lagamayacagi bir yerde saklayin...
Durugdrii ¢galigmalarinda arzu edilen basariya ulagmak
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i¢in, uzun ve diizenli caligmalar yapilmasi gerekir. Bu sabr1 gosteremeyecekseniz hi¢ baglamayin...
Unutmayin ki, kristal kiirenizin ya da kum diskinizin bagina oturur oturmaz ge¢mis ya da gelecekten
imajlar gdérmeye baslayamayacaksiniz. Ve yine unutmamalisiniz ki, bu adim adim
ilerleyebileceginiz hayli uzun bir siiregtir. Once basit ve ne anlama geldigi belli olmayan bazi imajlar
goreceksiniz...

Basit durugoérii, mekan i¢inde durugdrii ve zaman iginde durugdérii adim adim ilerlenecek bir
siirectir. Bu silirecin hangi asamasina kadar ilerleyebileceginizi dnceden belirleyebilmek miimkiin
degildir.

Bu uzun siirece kendinizi hazirlayin... Durugdrii ¢aligmalarina baglamadan once gevseme
calismalarimi ¢ok iyi yapabiliyor olmaniz sarttir.

Calismaya konsantrasyonunuzu arttirict yardime1 fonksiyonlardan da yararlanabilirsiniz. Ornegin
sadece calismalariniz swrasinda kullanacaginiz 6zel kokulu bir tiitsii konsantrasyonu-nunuzu ve

caligmanizla ilgili zihinsel ¢agrisimlart belli bir noktada tutubilmenize yardimct bir etken olarak
size olumlu katkilarda bulunabilir.

Calismalarinizdan 6nce 111k bir dus alin.

Calismalariniz sirasinda mutlaka yeni yikanmis temiz elbiseler giyin. Eger miimkiinse sadece bu
calismaniz sirasinda giydiginiz 6zel bir kiyafet de segebilirsiniz.

Calismanizi eger sartlariniz miisaitse hep ayni odada ve mutlaka yalnizken gergeklestirin.

Calismalariizi giin 1s181nin direk girdigi bir odada yapmayimiz. Geceleri ¢aligmaniz daha iyidir.

Odanizin 15131 kapatin ve sadece mavi bir 151k, arkanizda olmak kaydiyla yanik tutulmalidir.
Caligmalardaki basariniz arttik¢a 15181 artirabilirsiniz.

Calisma oncesi asan yemekten kaginin.
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I¢ siikunetinizi mutlaka saglayin. Heyecanlanmadan, kendinizi hi¢ bir sekilde zorlamadan,
kayitsizca caligmaya baglamak i¢in kendinizi zihnen hazirlayin.

Evet... Artik hazirsiniz...

Pratik Uygulamalara Girig

Objenizi, altinda siyah bir kadife olmak kaydiyla masanizin iizerine koyun. Rahat
oturacaginiz bir sandalye ya da koltuk alin ve objenizin karsisina ge¢ip oturun.

Daha Once yattiginiz yerden gevsemeye alismistiniz ancak simdi oturdugunuz yerden derin
gevsemeye gecmeyi basarmalisiniz. Bunu birka¢ denemeden sonra rahatlikla yapabilirsiniz.

Derin gevsemeye gecin. Gevseme halini sagladiktan sonra yavas yavas gozlerinizi a¢mn. Hig
hareket etmeyin... Objenize bakmaya baslayin... Sadece ona bakin... Gevseme hali i¢cinde kayitsizca
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bakin ona... Gevseme haline gegebilmek igin nefes alma egzersizlerini yapmistiniz ancak simdi
gbzleriniz agik gevseme halinde bulundugunuz bu yeni duruma kendinizi uyumlandirmaniz
gerekmektedir.

Diyaframinizi kullanarak cigerlerinizin tamamiyla burnunuzdan yavas yavas derin bir nefes alin
ve agzmizdan verin nefesinizi... Bunu en az 7 defa tekrarlayin. Her nefes alig veriste tiim dikkatinizi
basinizin iistiine yoneltin. Baginiza konsantre olun ve yanaklarmizi, g6z kaslarmizi, alninizi tamamen
gevsetin...

Gozlerinizi objenizden ayirmadan, ona bakmaya devam edin. Eger kristal kiireyle ¢alisiyorsaniz
kiirenin dis ylizeyine degil, tam ortasina bakiglarinizi yoneltin...

Normal nefes alis temponuza dondiikten sonra gayet rahat ve sakin bir sekilde objenize konsantre
olun. Kendinizi kasma-
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maya 0zen gosterin. Kendinizi serbest birakin.

Bu andan itibaren, durugérii yeteneginizin ortaya c¢ikmasina miisait bir ortamin iginde
bulundugunuzu bilin. iste tam o anda daha 6nce belirlediginiz bir anahtar sozciigii iic kez tek-
rarlayarak kiirenizin i¢inde ya da kum diskinizde olusmaya baslayacak imajlar1 beklemeye baslayin.
Bu anahtar sozciik calismalarmiz ilerledik¢e suraltiniza post ipnotik bir telkin yapacag i¢in, belli bir
siire sonra bu soOzciigi soyler sOylemez, imajlar kendiliginden belirmeye baslayacaktir. Bu
sozciiglin yararini ¢aligmalarmiz ilerledikge daha ¢ok goreceksiniz.

Bu anahtar sozciik: "Durugoriim ¢alismaya baslyor..." gibi bir climle de olabilir...

Bir siire sonra bakislarimizi yonlendirdiginiz objeniz fiilu-lasarak goziiniiziin dniinden siliklesip
kaybolacaktir. Sonra yeniden tiim netligiyie ortaya ¢ikacaktir. Bu durum birka¢ kez yasanabilir. Bu
sirada alninizin ¢evresinde sanki siki bir bant varmiscasina bir duyguya kapilabilirsiniz. Ayrica iki
kasinizin birlestigi nokta ile burun kdkiiniiziin alnmizla birlestigi boliimlerde gidiklanmaya benzer bir
kasinti hissi de duyabilirsiniz...

Objeninizin gdziiniiziin dniinden kaybolup yeniden belirmesi, géz merceklerinin dikkatini
belli bir noktaya toplamasini kontrol eden kaslarin yorumlmasindan dolayidir.

ik denemelerinizde yasadiklariniz bunlardan ibaretse, hi¢ bir imaj gdremiyorum diye
cesaretsizlige kapilmayin. Unutmayin ki, Istanbul bir giinde fethedilmedi...

Eger sabir gdsterirseniz, ¢alismalariniz ilerledikge diger belirtiler de ortaya gikacaktir. Ornegin,
baktiginiz objenizin yavas yavas gri bir sis tabakasiyla bulutlanmaya baslayabilir.... S6z konusu
bulutlanma olay1 iyice yogunlasarak tiim objenizi kaplayacaktir... Sonra bu sis ve bulut tabakasi
dagilmaya ve kiiciik bulutlar halinde donmeye baslayacaktir. Bu arada parlak 1giklar ve kivilcimlar
objenizde goriinmeye de baslayabilir.

109

Bu gelismeler karsisinda heyecanlanarak dikkatinizi dagitmayin ve konsantrasyonunuzu
bozmayin. Eger bunu basarabilir ve zihninizi sakin tutmay siirdiirebilirseniz, bu durumda
objenizin ilizerindeki goériintiiler artacaktir. Parlak renkli manzaralarin parga parca goriintiileri ciddi
ya da neseli insan yiizleri, agaclar, evler gibi ¢ok ¢esitli goriintiiler belirmeye baslayabilir. i1k
baslarda bu goriintiilerin uzun siire kalamadiklarina sahit olacaksiniz. Bu goriintiiler, uykuya giris
ve uykudan uyanis sirasinda goriilen riiya 6ncesi imajlarin akrabasidir. Simdi bunlari siz uyanik
bir zihinle gérmektesiniz...
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Bu asamaya kadar gelebildiyseniz 6nemli bir mesafe kat ettiniz demektir. Sizde artik
durug6riiniin, "basit durugorii" denilen asamasimin ¢alismaya basladigini sdyleyebiliriz. Zihninizi
sakin ve gevsemis tutarak objenize konsantre olmanin ustaligini deneylerinizle bizzat kendiniz, her
gecen giin biraz daha iyi kesfedeceksiniz. Bu ilk basta size olduk¢a zor goriiniiyordu... Buna
ragmen yine de zaman zaman benzer sorunlarla karsilagabilirsiniz. Bazen goriintiileriniz bir anlik
heyecanlanmanizdan dolay1 kesilmeye devam edebilir. Ya da bir giin 6nce rahatlikla bazi imajlar
goriirken, bir giin sonra hi¢ bir sey gore-meyebilirsiniz. Bu, o giinkii biyoritmlerinizden, fiziksel
ya da psikolojik durumunuzdan kaynaklaniyor olabilir. Ancak tecriibeniz arttik¢a bu istenmeyen
durumlarla daha kolay basede-

bileceksiniz...

Buraya kadarki ¢alismalariniz sirasinda gordiigiiniiz imajlarin size hernagi bir bilgi ya da
mesaj aktarip aktarmadigini tahlil etmenizi sizden istemedik. Bu nedenle siz de bu asamaya kadar
yapacaginiz deneysel ¢alismalarinizda gordiigiinliz imajlarin ne anlama geldigi tizerinde durmayin.
i1k basta sizden istenen basit durugérii yeteneginizi ortaya ¢ikartmaktir. Mekan icinde durugérii
ve zaman i¢inde durugdrii asamalarina gegmeniz i¢in yapmaniz gereken baska ¢alismalar ve
almaniz gereken bir takim dnlemler bulunmaktadir.
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KONTROLUN ELE ALINMASI

Basit Durugoérii yeteneginizin sizde iglerlik kazanmasi i¢in dnerilen egzersizleri yapmakla kapal
olan bir kanal1 agmis olacaksiniz. Eger bunu yaparsaniz hemen ardindan almaniz gereken bazi tedbirler
vardir. Bu tedbirleri almayan hatta bu tedbirlerin alinmasi gerektigini bile bilmeyen ¢ok sayida kisi bu-
lunmaktadir. Bu kisilerin bircogunda durugérii yetenegi hi¢ bir 6zel ¢alisma yapmadan kendiliginden
acilmistir. Bazilar1 ise yarim bilgilerle birseyler yapmaya ¢alismis "yar1 egitilmis" durugdriirlerdir.
Bunlar esen riizgarin merhametine kalmis ¢evrelerinden gelen hertiirlii pozitif ve negatif tesirlere
kars1 hi¢ bir kontrol mekanizmas1 gelistirememis olan kigilerdir.

Sevgili okuyucularimiz, durugorii yeteneginizin ortaya cikartilabilmesi igin belli bir siire bazi
imajlarm goriilmesi i¢in ¢alisilir. Ancak bu saglandiktan sonra, bu imajlar1 gérmemek igin ayr1 bir
caligma daha yapilmasi gerekir.

Simdi bu da ne demek? Birka¢ imaj gérmek icin bu kadar ugras dur... Sonra da bu imajlari
gormemeye ¢alis... Evet... "Bu ne perhiz, bu ne lahana tursusu..." diyebilirsiniz ama dyle degil...

Bu sozlerden amag, kontroliin ele alinmasidir. Yani istediginiz zaman imaj goriip, istemediginiz
zaman gormemek perensibidir. Yolda yiiriirken, otobiiste, araba kullanirken ya da bir vitrinin camina
bakarken imajlar gérmeye baslayan pekgok kisi vardir. Boyle bir duruma sebebiyet vermemek igin
kontroliin sizin elinizde bulunmasi gerekir.

Kontrolii nasil saglayacaksiniz?

Bu son derece kolaydir. Yapacagmiz tek sey: Durugdrii egzersizleri sirasinda imajlar gérmeye
basladiktan belli bir siire sonra; kendi iradenizle ¢aligmay1 simdilik bitirdiginizi sdyleyerek psisik
yeteneginizi kapatmaktir. Bunu sdyledikten
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sonra fiziksel diinya faaliyetleriyle ilgilenin. O sirada ya da baska bir zaman diliminde isteginizin
diginda bazi imajlar gérmeye baglarsaniz hemen dikkatinizi bagka bir seye yonlendirin. Bu hemen
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yapilmalidir. Yani isteginizin haricinde bazi imajlar daha ortaya ¢ikar ¢ikmaz buna bir set
cekmek gerekir. Imajlar iyice sizi kaplarsa onlar1 kapamak zor olabilir. Tekrar ediyorum: Amag siz
istediginiz zaman imajlar gormektir. Kontrol mutlak surette sizin elinizde bulunmalidir.

Bu kontrol mekanizmasini kurmanizda size en fazla yardimci olacak etkenlerden bir
digeri de, kendi kendinize gevseme halindeyken vereceginiz telkinlerdir. Bu telkinler arasinda,
sadece sizi biiylik bir tehlikeden korumak amaciyla size mesaj ileten imajlarin, sizin isteginiz
disinda da suurunuza yansimasina izin verebileceginizi sdyleyen bazi parap-sikologlar
bulunmaktaysa da, biz yine de en kii¢iik bir riske atilmamaniz igin, tiim kontroliin sizin elinizde
bulunmasindan yanayiz.

Durugorii ¢alismalarinda kullanacaginiz anahtar sdzciik size bu alanda da biiylik bir kolaylik
saglayacak ve o sdzcligii sOylemeden imaj gormeye baglayamayacaksiniz.

Psisik giiciliniliziin ortaya ¢ikartilmasinda nasil ki kendinizi kesinlikle kasmayin ve sikmayin
dediysek kontroliin ele alinmasinda da ayni seyleri sdylemek durumundayiz. Kontroliin ele
alinmasi sizde kendinizi zorlamaya doniismemelidir. Tek bir climleyle Ozetleyecek olursak;
ihtiyaciniz olan en 6nemli faktdrler irade, istek, konsantrasyon, telkin ve biitiin bunlara bagli olarak
diistincelerinizi yonlendirmektir.

Kontroliin ele alinmasi konusunda son bir ka¢ uyarimiz daha olacak...

Durugérii ¢alismalarinizi 30 dakika ile sinirlamayr aligkanlik haline getirin... Bu siirenin
sonunda ne meydana geliyorsa gelsin mutlaka durmalisiniz. Suuraltinizi verdiginiz emirlere
itaat etmesi i¢in kendi kendine telkin ve konsantras-
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yon ¢aligmalariyla 6nceden egitmis olmalisiniz.

Belli bir ¢calismadan sonra ortaya ¢ikmaya baslayacak olan yeteneginizin gelismeye basladigindan
kimseye s6z etmeyin... Bu sirr1 i¢inizde saklaym... Ve asla kendinizi diger insanlardan iistiin gérme
gibi bir gidise kaptirmayin... Belki su anda bdyle bir sdziin size sdylenmis olmasi bile
gereksizmis gibi goriinebilir ama durugoriisii son derece gelismis bir¢ok kisinin biiyiik bir egoistce
tutum i¢ine girebildikleri de ayr1 bir gergektir. Siz bende bdyle bir sey olmaz diyorsaniz da, yine de
dikkatli olmanizi hatirlatmakta yarar goriiyorum... Aksi takdirde negatif enerjileri bilinyenize
cekmeye baslayacagnizdan dolayi, istenmeyen sonuglarla karsilasabilirsiniz...

Yapilan arastirmalar, deneyler ve istatistikler gostermistir ki, pisisik yetenekleri yeni yeni
gelismeye baglayan kisilerde; gecici sinirlilik, ani coskulara ya da derin {iziintiilere kapilmak gibi baz1
heyecansal duygu halleri goriilebilmektedir. Bu bir yere kadar normaldir. Duyarliliginizin artmasi ve
buna bagl olarak da ¢evrenizden gelen negatif enerjileri aninda farketme-nizden dogan bir tepkidir
bu... Ancak bu konuda da kontrolii elinizde tutmak zorundasiniz. Zaten bu durum gegicidir ve belli bir
siire sonra psisik gili¢lerinizin gelismesine uyum saglamaya baslayacaksiniz.

Algak goniilliigii kesinlikle elden birakmamak ve ruhsal olgunlugunuzu psisik gelismenizle
orantilt bir gsekilde yiiriitmek en 6nemli amaglarinizdan biri olmalidir... Amaciniz sadece ruhsal
giiclerinizi gelistirmek oldugu miiddetce, arzu edilen dengeyi hig¢ bir zaman kuramazsiniz.

Su deyisi hi¢ unutmayn:

"Psigik gelismede her adim icin, ahlaki gelismede iki adim atin."”

Bagka soze gerek var mi?...

Bu maddeyle ilgili sanirim baska s6ze gerek yok ama
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uyulmas1 gereken temel prensiplerle ilgili son bir nokta daha var:

Durugoérii egzersizlerine ilk basladiginiz giinden itibaren tiim ¢alismalarinizi, meydana gelen
gelismeleri, yasadiginiz tecriibeleri, o giliniiniiniizii nasil gegirdiginizi, duygusal olarak kendinizi
nasil hissettiginizi, kendi kendinize verdiginiz telkinleri kisacasi her seyi sanki giinliikk tutuyormus
gibi bastan sona not ediniz. Basarilar1 ve basarisizliklarinizin sebeplerini bu gsekilde ¢ok daha iyi

tahlil edebilirsiniz. Ayni zamanda bu islem sizde belli bir ¢galigsma disiplinini de beraberinde getire-
cektir...

L _ GOZLERINIZi KAPAYIN...
GORUNMEYEN GOZLERINizi ACIN...

Durugérii caligmalarinda fiziki gozlerin hig bir etkisi yoktur. Goriilen tiim imajlar duyular
dist bir algilama ile farkediimektedir. Bu nedenle durugérii yeteneginiz ¢alismaya bagladiktan
sonra gozlerinizin agik ya da kapali olmasinin hi¢ bir 6nemi yoktur.

Gozlerinizin acik ya da kapali olmasi sadece uyguladigmiz teknikle ilgili bir ayrintidir.
Genellikle pratik durugdrii tekniklerinde uygulanan ydntem, gdzlerin agik oldugu ve az dnce
sizlere aktarmaya caligtigimiz bir objeye konsantre olma metodudur. Eger bu metot size uygun
gelmiyorsa gozlerinizin kapali tutuldugu teknikler de vardir. Bu metotda fiziki gdzlerinizi kapatip,
goriinmeyen gdozlerinizi agacaksiniz... Simdi bu metodu gorelim... Siz kendinize bu metotlardan
hangisi uygun goriiyorsaniz onu se¢ebilirsiniz...

Asagidaki teknik tamamen kendi kendinize yapacaginiz telkinlere dayanir... Asagidaki s6zleri
kendi kendinize i¢inizden telkin edebileceginiz gibi, daha dnce hazirladiginiz bir
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teyp kasedinden de yararlanarak kendinize dinletebilirsiniz...

Gozlerinizin kapali oldugu bu teknigi uygulayabilmek icin yataginiza uzanin ve nefes alma

tekniklerini de kullanarak derin bir sekilde gevseyin...

"Zihninizi tamamen bosaltin... Zihninizi biraz sonra ¢ikacak goriintiilere kaydirin... Zihninizin
derinliklerinden, karanliklar i¢inden ¢ikacak olan 15181 diisiiniin... Sadece 1518a konsantre olun...
Kendinizi asla zorlamaymn... Ilk denemelerde gé-remeseniz bile zaman i¢inde kendi kendinize telkin
ettiginiz tiim imajlar: rahatlikla gorebileceksiniz... Acele etmeyin... Kendinizi serbest birakin...
Birazdan karsimzda 15181 goreceksiniz... Once hafif bir dumana bakiyormus gibi bir his duya-
caksiniz... Yogun ve kuvvetle aydinlatilmis bu dumana bakin... Dumani izlerken gittik¢e zayifladigini
hissedeceksiniz... Yavas yavas kaybolacak... Kaybolurken siz o dumanin i¢inden ¢ok sevdiginiz
bir yeri goreceksiniz... Belki de evinizin ¢ok sevdiginiz ya da kendinizi rahat hissettiginiz bir
boliimii... Dumanin i¢ine bakin... Birazdan dagilip gidecek ve sizin sevdiginiz yer ortaya
¢tkacak... Onu gittik¢e daha net olarak goreceksiniz... Duman kalkiyor... Ve siz birazdan orayi agtk
o-larak goreceksiniz... Oraya bakin... Bakin oraya... Biitiin dikkatiniz o hayale yonelmis olsun...
Biitiin dikkatiniz o hayale yoneldi... Gériintiintin kesinlesmesini ve berraklagmasini bekleyiniz...
Kendinizi serbest birakin... Gevseyin... Daha ¢ok gevseyin...Gériintii gittik¢e daha berraklasiyor...
Goriintiiyii izliyorsunuz... Gortintii kaybolabilir... Telaslanmayin... Yeniden ortaya ¢ikacaktir.
Dikkatinizi o goriintiiye yonlendirin... Onu tekrar goriiyorsunuz... Onu izleyin... Simdi de gériintiiniin
icinden bir ¢i¢ek ¢ikmasiny isteyin... Bunu diigiiniin... Cigcek karsinizda beliriyor... Biitiin
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dikkatinizi bu goriintiiye yonlendirin... Biitiin dikkatiniz bu ¢igek iizerinde... Dikkatinizi her
ayrintist tizerinde tutunuz... Rengine dikkatle bakin... Simdi baska bir renk se¢in... Cicek
sizin seg¢tiginiz bu renge
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biiriinecek... Renk degisimi diizenli olacak... Cok yavas bir sekilde gelisecek... Aradaki biitiin
renklerden gecip sizin tercih ettiginize yaklasacak... Sonunda ¢icegi sizin tercih ettiginiz renkte
gorene kadar dikkatle ¢icege bakin... Zihniniz bombos... Siz biitiin dikkatinizi incelemekte oldugunuz
goriintiiye yonlendiriyorsunuz... Gériintii iyice netlesti... Cicegin kokusunu bile hissedebiliyorsunuz...
Koklayin... Bu koku sizi daha da gevsetiyor... Zihniniz bombos... Cicegi son bir kez koklayin ve
birakin gitsin... Zihniniz bombos... Goriintii kayboldu... Zihninizi yeni bir goriintiiye hazirlaymn..."”
Sevgili okuyucularimiz bu arada, 6nemli bir hatirlatmada bulunmak icin kiigiik bir parantez
acma ihtiyaci hissediyorum. ilk baslarda bu telkinlerinize karsilik alamasaniz da c¢alismanizi
sanki imajlar1 goriiyormus gibi siirdiirin.Ya da siz bagka bir sey telkin ederken, zihninize baska
bir goriintii de gelebilir. ilk baslarda o gelen gériintiiyii belli bir siire izleyin. Ancak daha sonralari
onu geri génderin ve siz istediginiz goriintiiyll zihninizde canlandirin. Bu kontroliin elinizde tut-
maniz bakimindan yararlidir. Bu kii¢iik hatirlatmadan sonra, biz tekrar calismamiza geri donelim.
"... Simdi de kendinizi televizyonunuzun karsisinda diigiiniin... Daha énce seyrettiginiz bir
programi orada yeniden izleyebilirsiniz... Ekran tam karsinizda duruyor... Kendinizi onu
seyrederken diistiniin... Programin bir par¢asi az sonra ekranda belirmeye baslayacak... Tiim
dikkatinizi  ekrana  yénlendirdiniz... Onu  seyrediyorsunuz... Sanki gercekten ona
bakiyormussunuz gibi son derece net goriintiiler gelmeye basladi... Programi seyredin...
Bekleyin... Program gittikce netlesiyor... Bombos bir zihinle goriintiilere bakin... Ayni zamanda
sesini de duyuyorsunuz... Hepsi ¢ok canli ve gergek bir izlenim veriyor... Az sonra goézlerinizi
acacakswniz... Simdilik bu sakin ve hos durumda kalin... Kaslarinizin gevsek durumunu koruyun...
Hafizanizin boslugunu koruyun... Biraz sonra
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gevseme halinden ¢ikmadan gozlerinizi agacaksiniz... Sakin ve rahat durumunuzu koruyun... Evet...
Simdi yavasca gozlerinizi agin... Ve ilgisiz bir seyirci gibi ¢evrenize bakin... Ilgisizce bakn...
Cevrenizdeki cisimlere bakin... Hepsinin ¢evresine bakin... Cisimlerin ¢evresinde renkli haleler
goreceksiniz... Sayet renkleri agik olarak goriiyorsaniz bir sonraki cisme gegin... Bu deneyden
cok memnunsunuz... Ozellikle bazi cisimler ¢ok renkli haleler ¢ikartiyor... Bu cisimlere gegin...
Tekrar gozlerinizi kapatin... Zihniniz bombos... Viicudunuz gevsek... Bu harikulade bir
gevseme durumu... Uyaninca kendinizi tamamen yenilenmis hissedeceksiniz... Biliyorsunuz ki
alistirmanin her tekrari gevsemenize ve kolaylikla diisiincelerinizi sakinlestirmenize yardim
edecek... Bu alistirmanin her tekrari gittikce daha kolay bir sekilde istenilen suur durumuna
girmenize vardim edecek... Ve duyu disi algilamalarmmiz kolaylikla gelisecektir... Her zaman
diisiincelerinizi kontrol edebileceksiniz... Goriintiilere hakim olacak ve durugérii algilamanizi
gelistireceksiniz... Goriintiiler denetiminiz altinda olacak... Sadece gormek istediginiz
goriintiiler belirecek... Diistinceleriniz vapict yararli ve pozitif olacak... Yasaminiz mutlu verimli
ve basarili olacak... Az sonra yavas yavas bu gevsemis suur durumunu terketmeye baslayacak ve
normal suurunuza geri doneceksiniz... Bunun i¢in kendinizi hazirlayin... Gittik¢e gevseme
suurundandan ¢ikiyorsunuz... Normal uyanik halinize doniince yenilenmis oldugunuz, iyimser
oldugunuzu ve yeni bir enerjiyle dolu oldugunuzu hissedeceksiniz... Normal suurunuza geri
doniiyorsunuz... Ellerinizi, ayaklarinizi ve basinizi oynatin ve kendinizi gerin... Tamamen
uyandiniz... Son bir kez gerinerek gozlerinizi agin..."”
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KAHINLIK VE DURUGORU

Yukarida aktarilan metotlarla yapacaginiz pratik uygula-
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malar sizde belli bir siire sonra basit durugdrii yeteneginizin islemeye basglamasma imkan
saglayacaktir.

Su ana kadar gormiis oldugunuz imajlarin biiyiik bir bolimii sizin suuraltinizdan
kaynaklanan ya da sizin iradeniz sonucu sizin diisiincelerinizin sonucu ortaya ¢ikan goriintiilerdi...
Ancak psigsik vizyonunuzu miikemmellestirmek icin hi¢ bir zaman c¢aba gdstermekten
vazgecmemek gerektigini unutmayiniz. Heniiz kesfedilmeyi bekleyen sinirsiz derinlikler ve
imkanlar sizi beklemektedir. Bu arastirma alaninda son yoktur...

Calismalariniz ilerledik¢e mekan iginde duaigérii ve hatta zaman iginde durugéri
yetenekleriniz de gelismeye baslayacaktir. Eger boyle bir ideale ulasmay1 hedeflediyseniz, ya-
pacagmiz tek sey muntazam ve diizenli olarak c¢aligmalara devam etmektir. Bu asamalara
gelebilmek ve bu agamalari kalici halde tutabilmek i¢in mutlak surette egonuza hakim olmaniz
sarttir. Eger bunu basaramazsaniz mekan i¢cinde durugérii ya da zaman iginde durugdrii
yetenegine ulagsaniz bile bu yeteneginizi uzun bir siire elinizde tutamazsiniz.

Merak etmeyin gelip de biri bu yetenegi sizin elinizden alamaz... Ancak onu siz onu elinizde
tutamazsmiz. Sahsen 19 yillik arastirmalarini siiresince; egosunun biiylimesine ve egoistce bir
tutum igine girmekten kendisini koruyamadiklari i¢in, ¢ok sayida ileri seviyelere ulagabilmis
durugdric medyomunun bu yeteneklerini kisa bir siire sonra kaybettiklerine sahit olmusumdur.
Diinya lizerinde de bunun sayisiz dérnekleri vardir...

Durugoérii yeteneginin en son agamasi ge¢mis ve gelecekten bilgiler alabilmektir ki. buna
zaman i¢inde durugérii adil verildigini basta sdylemistik. Gelecekten bilgiler alabilmek dc-P inek
gelecekte olacak tiim olaylari noktasina virgiiliine 6gren-' inek demek degildir. Gelecekten bilgi
almak gelecekte meydana ¢ikacak olan sadece bazi belirli olaylar hakkinda bilgile! alabilmek
demektir. Durugorii medyonu1 daha ¢ok hangi alan-
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larda merak sahibiyse ya da daha ¢ok hangi alanlara kars1 ilgi duyuyorsa o konularla ilgili bilgiler
alabilir.

Kehanet yetenegine sahip olmak demek aslinda zaman iginde durugdrii yetenegine sahip
olmak demektir. Bu agiklamadan hareket ederek, diinya ilizerinde ortaya ¢ikan bilinen ya da
bilinmeyen tiim kahinler bu yetenege sahip kigilerdi diyebiliriz. Bunlarin i¢inden en taninmisi
stiphesiz ki Nos-tradamus'dur. Eger onun hayatmi konu alan filmi izlediyseniz, kendisinin
durugdrii yeteneginin nasil ¢alistigini ve gelecekte ortaya ¢ikacak bazi olaylari sanki televizyon
ekranindan seyre-dermiscesine nasil izledigini gérmiigsiiniizdiir. Ancak hemen i-fade etmeliyim ki,
bu derecede ileri seviyeli bir durugériiye sahip olmak hi¢ de kolay degildir. Belli bir ruhsal
olgunluk ve biiyiik bir sorumluluk ister... Nostradamus kendisine diisen bu sorumlulugu son derece
biiyiik bir alcak goniilliiliikkle yerine getirmis ve gelecekle ilgili almis oldugu tiim bilgilerini agik
bir sekilde degil sifrelendirerek gelecege emanet etmistir. Bir bagkas1 olsa bobiirlene bobiirlene
bunlar1 aktarmaya kalkabilirdi.
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Yine konu a¢ildig1 i¢cin hatirlatmadan ge¢mek istemiyorum, eski Sufi Gelenegi'nde de bu prensip
aynen uygulanirdi. Durugériisii gelisen hi¢ bir Sufi gelecekle ilgili aldig1 bir bilgiyi acik bir sekilde
degil, istii ortiilii bir sekilde vermeye asir1 bir 6zen gosterirdi.

Bu yolun edebi budur... Bu edebe uyamayacak olanlara bu yolun kapist uzun siire a¢ilmaz...

iste bu nedenle, size yaptigmiz calismalardan ve elde etliginiz gelismelerden kimseye soz
etmeyin demistik...

Gegtigimiz giinlerde "Bay Turnike" programma katilan ve kendisini yakindan tanidigim ve
kendisine ¢ok saygi duydugum bir biiyligiim olan Cenk Koray, kiireler i¢indeki dolu karilan gozlerini

kapatarak bir kerede bilmisti... Hem de 6nce hoslan sonra da dolular1 soylemisti. Seyredenleriniz
hatirlaya-
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caklardir. Giiner Umit buna ¢ok sasirmis ve Cenk Koray'a bunu nasil yaptigini sormustu... Iste o
anda Cenk Koray'in hali, tavri ve verdigi cevap az dnce soziinii ettigim tam bir algak goniilliilik
ifadesiydi: "Gézlerimi kapattim gérdiim..." diyerek kendisindeki durugdrii yetenegini telaffuz
bile etmeden soruyu gegistirmis ve kendisindeki bu yetenegl normal, basit bir olaymis gibi
gdstermeye asir1 bir 6zen gostermistir. Bu konular ¢ok iyi bilen Cenk Koray yerine Esin Uzer orada
boyle bir sey yapabilseydi neler olurdu hi¢ diisiinebiliyor musunuz? Iste bu yiizden Esin Uzer gibiler
degil, Cenk Koray gibi kendisine ve insanlara saygisi olan kisiler bu tiir drnekleri insanlara
gosterebiliyorlar...

Cenk Koray'in miitevaziliginin hepimize 6mek olmasini dilerim...

ILERi TEKNIKLER

Rahatlikla birtakim imajlar gormeyi bagardiktan ve bu i-majlar iizerinde kontrol
saglayabildikten sonra artik ileri tekniklere gegebilirsiniz. Bu ileri tekniklerden amag, sizdeki
mekan i¢inde ve zaman igindeki durugorii yetenegini ortaya ¢ikartabilmektir.

Simdi bunun nasil gerceklestirilebilecegini gorelim:

Caligmalarinizi not ettiiniz defterinizde artik yeni bir sayfa agiyorsunuz... Bu yeni sayfanin
ustiine "kehanet ¢caligmalart” yaziniz... Ve her ¢aligmanizi ayrintilariyla not etmeye devam ediniz.

Bu ¢aligmayu ister gozleriniz kapali uzanmus bir sekilde isterseniz kristal kiirenize, kum diskinize
ya da i¢i su veya siyah miirekkep koydugunuz kabiniza konsantre olarak yapabilirsiniz.

Tercihinizi yaptiktan sonra derin gevseme halini
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saglaymiz. Derin gevseme halinin saglanmasindan sonra farkli bir uygulamaya giriseceksiniz.
Suuraltinizda rakamlarla, zaman arasinda bir 6zdeslik kuracaksiniz... Suuraltiniz birka¢ ¢alismadan
sonra bu programa kendisini uyarlayacaktir...

Zihninizde bir zaman reostas1 yapacaksiniz... Reostanin diigmesini zihniniz, mekanizmasinin
islemesini ise suuraltiniz diizenleyecektir...
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Konuyu biraz acalim...

"0" i¢inde bulundugunuz ani ifade edecek. "0"dan geriye dogru gitttiginizde zamanda da geriye
dogru zihniniz kaymaya baslayacak. Bunu sadece diisiincelerinizi konsantre ederek
gerceklestireceksiniz. Siz diisiincelerinizi buna yonlendireceksiniz... Bundan sonrasini suuraltiniz
programlayacaktir... Eger o ana kadar kendisinden istediginiz bilgiler ona gelmemisse ki,
bu gelecekle ilgili istekleriniz sonucunda olusacaktir, iste 0 zaman suuraltiniz ihtiyaci olan bilgileri
kendi disinda arayacak, bulacak ve size tagiyacaktir. Bu inanilmasi son derece giig, olaganiistii bir
mekanizmanin ¢alismasiyla gergeklesebilecek bir meseledir.

Peki bu pratikte nasil uygulanacak? Derin gevseme haline gecin demistik... Ordan devam
edelim...

Zihninizde yatay bir hayali ¢izginin varoldugunu disle-yin... "0" rakkami bu ¢izginin tam
ortasinda dursun... Ve bu hayali ¢izginin iizerinde, "0" rakkaminin solunda ve saginda yan yana
birbirine bagl olarak duran sonsuz sayida ekran bulundugunu diisleyin... Derin gevsemeyi sagladiktan
sonra bu ekranlari goziiniiziin 6niinde canlandirin... Ve kendi kendinize su telkinde bulunun:

"Az sonra gegcmise ve gelecege bir yolculuk yapacagim... Bunu yapabilmek igin ekranlara
konsantre olacagim... "0" rakkaminin solundaki ekranlar: izledigimde gecmiste yasadigim
veya baskalarmmn yasadigi olaylart izleyecegim... "0" rakkaminin sagindaki ekranlar ise bana
gelecekte yasana-
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cak olaylart gésterecek... ihtiyactm olan bilgileri suuraltim bana saglayacak... Calismalarim
ilerledik¢e bunu ¢ok daha kolay gerceklestirecegim...”

[1k denemeleriniz suurunuzun derinliklerine dogru olmalidir. Yani sizin daha énce
yasadiginiz olaylardan birini yeniden izlemeyi istemelisiniz. Bunun i¢in konsantre olun,
gevseyin ve tam karsinizda bulunan ekranlarda sol tarafa dogru gitmeye baslayin. Teker
teker ekranlar1 gec¢in. Bu gegisler gayet yavas olsun. Sola dogru yirmiye kadar sayarak teker
teker 20 ekranin 6nilinden gectiginizi diisleyin. Yirminci ekranin dniine geldiginizde go6ziiniliziin
oniinde duran ekrana yonelin. Gayet rahat ve sakin olun... Ekrani kendinizi hi¢ zorlamadan
izlemeye baslaym. Once ekranin aydinlandigini ve sonrada sisler i¢inden bir takim goriintiilerin
ciktigini farkede-ceksiniz. Once goriintiilerin ne olduklarini anlamaya calismadan kayitsizca
izleyin... Goriintiiler iyice canlandiginda bu imajlarin daha dnce yasadiginiz ne tiir bir olaya ait
oldugunu, ve ne zaman gergeklestigini anlamaya c¢aligin... Ancak bunu yaparken fazla mantik
ylriitmemeye 6zen gosterin... Cilinkii asirt mantik yiirlitmek sizi gevseme halinden
uzaklastiracaktir. Bu egzersizleri rahatlikla yapabilir bir hale gelince artik ¢alismalarinizi bir adim
daha 6teye gotiirebilirsiniz...

Sira gelecekle ilgili ekranlar1 okumaya geldi... Bunu da ayn1 teknikle yapacaksimiz. Ancak bu
sefer "0" rakkaminin solundaki degil, sagindaki ekranlar1 gézlemleyeceksiniz. Zamanin gerilerine
degil, zamanin ilerilerine dogru bir yolculuga ¢ikacaksiniz. Bu yeni duruma kendinizi konsantre edin.
Lazim gelen tiim bilgilerin suurualtiniz tarafindan bulunarak size iletileceginden emin olunuz. Ve
bunu suuraltiniza pek¢ok kez ¢aligmaya baglamadan once telkin edin... "0" rakkamindan sag tarafa
dogru ekranlar1 teker teker sayarak ilerlerken gelecege siiziillen bir yapragin iizerinde oldugunuzu
diisiiniin. Isterseniz sihirli bir halinn {izerinde ugtugunuzu da imajine edebilirsiniz.
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Olaylarin heniiz nesnellesmedigi bir zamana dogru hareket etmek istediginizi kendi kendinize
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belirtmeniz ¢ok Onemlidir. Boylelikle suuraltiniz bundan haberder olacaktir. Teker teker sayarak
ekranlarin Oniinden gegerken gelecege yolculuk yaptiginizin ve birazdan gelecekteki bir tarihte
meydana gelecek bir olay hakkinda bilgi alacaginizin suurunda olun... Bu havayi yasaym... Ekranlari
her sayismnizda biraz daha gevseyerek gelecege uzanin... Oniinde duracaginiz ekran size en dogru bil-
giyi verecektir. Ilk denemelerinizde yirminci ekranin 6niinde durun... Yakm bir gelecekte ortaya
cikacak bir olayin kisa bir boliimiinii size gosterebilecek olan ekranin Oniindesiniz... Ekranda
gOriintiiniin belirmesi i¢in bekleyin. Zihninize bir seyler dogmas: i¢cin ¢aba gostermeden sessizce
bekleyin. Sanki gercek hayatta o giiniin haberlerini televizyondan izlermigce-sine Oniiniizdeki ekrana
dikkatinizi yonlendirin. Az sonra gelecekten haberler verecek olan ekraninizda bir takim goriintiiler
ortaya ¢ikacaktir. Bunlar1 dikkatle takip edin. Suuraltiniz gerekli olan bilgileri toparlayabilecektir.
Ancak ona biraz zaman taniym. Onun bu yeni duruma akort olabilmesi i¢in ¢aligmalarinizi disiplinli bir
sekilde siirdiiriin. Bu sizdeki sakl1 bir yetenegin gelistirilmesi i¢cin yapilan mucizevi bir egitim g¢alig-
masidir...

Calismaniz bittiginde gdormiis oldugunuz goriintiileri tiim ayrintisiyla not edin ve goriintiilerin
size nasil bir sey anlattigin1 yorumlamaya ¢aligin. Gordiigiiniiz olaylarm hangi tarihte ger¢eklesecegini
ya da ger¢eklesmeyecegini mutlaka takip edin.

Gecmige veya gelecege dogru uzandiginiz bu c¢aligmalarda zihininizde canlandirdiginiz
ekranlarinizin herbirinin 1 gline karsilik geldigini varsayin ve bunu ¢caligmadan dnce yanacaginiz
«evseme egzersizleri sirasinda kendi kendinize telkin ediniz... Ayni sekilde bu diisiincenizi
caligmaniz sirasinda i¢inizden zaman zaman tekrarlayin. Suuraltiniza bunu
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bildirin... Boylelikle ge¢mis veya gelecekle ilgili ekrandan gordiigiiniiz bilgilerin hangi tarihe denk
geldigini daha kolay testedebilirsiniz. Unutmaym her ekran 1 giine karsilik gelecek...

flk denemelerinizde teker teker sayarak ilerlemek kaydiyla en fazla 40 - 50 ekran ilerisine ya da
gerisine kadar gidin. Daha sonralari yiizlerce hatta binlerce ekran ileriye ya da geriye kadar
gidebilirsiniz.

Bu metodu kullanarak gelecekten bilgiler alan bir¢ok du-rugérii medyomu bulundugu gibi,
gecmige hatta gecmis yasamlarma kadar gidebilen durugorii medyomlarinin gegmis yasamlariyla
ilgili ¢cok Onemli bilgilere ulastigmi unutmaym... Bu insana biiyliik bir keyif veren ve insani
neselendiren bir g¢alismadir... Siz de ¢ok giizel sonuglara ulasabilirsiniz... Yeter ki sabirla
caligmalarinizi stirdiiriin...

Yukaridaki ¢alismalarda tam basari saglaymcaya kadar iki giinde bir ve miimkiinse ayni saatte
bu metotlar1 30 dakika siireyle uygulayabilirsiniz. Yeteneginiz hissedilir derecede gelistikten
sonra temponuzu diisiiriin ve haftada iki veya ili¢ caligmadan fazlasini yapmayiniz...

AURALARI GOREBILIRSINiz

Durugorii yeteneginiz gelistikge fiziksel gozlerinizin farkli seyleri de gormeye basladigina
sahit olabilirsiniz. Cansiz cisimlerin ¢evrelerine verdikleri bir 1sinim vardir. Bunlari
gorebilirsiniz. Ama asil Onemli olan, bitkilerin, hayvanlarin ve insanlarin ¢evrelerindeki
biyoenerjetik alani yani auralar1 da gérmeye baslayabilirsiniz.

Her insanin viicudundan yarim metre ile birka¢ metreye kadar ¢ikabilen biyoenerjetik yayilim
vardir. Bu enerji yayili-mi, insanin bagindan ayaklarina kadar tiim viicudu bir yumurta
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gibi kapsar... Her insanin bu biyoenerjetik alan1 onun ruhsal olgunluk seviyesiyle baglantili bir
titresimsel 6zellige sahiptir. Ruhsal olgunluk arttik¢a viicudumuzdan yayilan bu enerjinin kalitesi
de yiikselmektedir. Durugdrii medyomlan bu farki derhal hissederler. Ciinkii bu enerjetik alan
farkli renklerde 1s1nimlarla kendisini durugdrii medyomlarina hissettirir. Ornegin, sinirlerine hakim
olamayan, asabi ve egoist kisilerde bu enerjinin 1g1mas1 kirmizi renklerde goriiniirken, tam tersi
yapiya sahip; kendine giivenli sakin ve ruhsal anlamda daha olgun kisilerde ve 6zellikle de egosal
saplantilarin1 yenebilmis kisgilerde auralart mavi ve menekse moruna yakin renklere doniisiir...
Ruhsal olgunluk arttik¢a 6zellikle bas hizasinda bu enerjiler altin sarisina doniisiir ve biiyiik bir
parlaklikla 151maya baslarlar. Eski donemlerde yapilmis bir takim azizlerin ya da peygamberlerin
baslarinin hemen iistiindeki altin rengindeki hale bunun ifadesidir... Bu enerjetik alanlar1 durugorii
medyomlari rahatlikla gorebilirler...

Auralar1 gdrmek i¢in uygulayabileceginiz pratik bir metot vardir:

Is1g1 karartilmis los bir odada biiylikgene bir aynanin Oniine gegerek hafifce gevseyin ve
gozlerinizi basinizin {istiine odaklaym. Gozlerinizi hafif kisin ve sabirla hep ayni noktaya bakin...
Belli bir siire sonra, ilk basta sise benzeyen bu enerjileri gormeye baglayabilirsiniz. Ayn1 denemenin
bir benzerini ellerinizi agip siyah bir zemin iistiinde parmaklariniza ve parmak aralariniza da
konsantre olarak da yapabilirsiniz.

PSIKOMETRI

Durugoérii medyomlugunun bir tiiriidiir. Psikometri uzak veya yakin ge¢miste bir egya ile temas etmis
bulunan kisi ya da kisiler hakkinda bilgi edinme yon-
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temidir. Psikometri ile sadece egyalarla temas etmis kisiler hakkinda degil, o cismin bagindan
gecen her tiirlii olay hakkinda da bilgi edinilebilir.

Ruhsal enerjinin en 6nemli niteliklerinden biri etki etmek, buna karsi madde enerjisinin en
onemli niteliklerinden biri de etki almaktir. Bu temel prensip, ¢evremizdeki tiim nesnelerin
kendilerine canlilardan gelen enerjileri emmesine ve saklamasina neden olur. Bu yiizden sahip
oldugumuz tiim egyalara biz bilmeden kendi enerjilerimizi yiikleriz. Ve o esya ile ne kadar uzun
siire beraber olduysak, o da, o kadar ¢ok bizimle ilgili enerjileri biinyesinde saklar.

Bu yontemle tarihin ¢ok eski donemlerinde meydana gelen olaylar hakkinda eski yapitlara
dokunarak bilgiler veren psikometri medyomlari vardir. Tarihin karanlik kalan kisimlarma 1sik
tutmasi bakimindan bu ¢aligmalara yurtdisinda ayri bir dnem verilmistir.

Yine yurtdisinda polislerle ¢aligan psikometri medyomlar: suglularin dokunduklari esyalar
araciligiyla onlarin yakalanmasinda dnemli bilgiler verebilmektedirler.

Bilgi edenilmek istenen esyaya psikometri medyomlar: elle dokunur ya da onu ellerinin
arasina alirlar. Ve o egyanin basindan gegenler ya da o esyayla temas edenler hakkindaki bilgiler,
durugorii teknigindeki gibi g¢esitli imajlarla gelir. Temeli tamamen durugdriiye dayanan bir
yetenektir. Du-rugdriisii olmayanlarin yapabilecegi bir ¢alisma degildir. Bu yiizden de durugdorii
egzersizlerini sizlere aktardiktan sonra bu konuyu ele aliyoruz...

Eger durugorii egzersizlerinde belirli bir ilerleme saglaya-madiysaniz bile asagidaki son derece
basit psikometri alistirmasmi kendi kendinize uygulayabilirsiniz... Bu ayni1 zamanda durugdrii
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yeteneginizin gelismesi i¢in de yararli bir calismadir
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Basit Bir Deney

Dikkatinizi odadaki bir esyaya odaklaym. Ve gidip ona dokunun. Eger kii¢iik bir esya ise onu
ellerinizin arasina alabilirsiniz... Bu deney i¢in derin bir gevsemeye gerek yoktur. Sadece zihninizi
bosaltip, hafif bir gevseme yeterlidir.

Kisa bir siire sonra o esya hakkindaki fikirler suurunuza iisiisiiverir: O esyanin ismi ya da etiketi,
gordigi is, giizelligi ya da ¢irkinligi, onunla ilgili daha 6nceden edinmis oldugunuz bir ¢ok diislince
zihninize gelmeye baglayacaktir. Bunlar ge¢mis tecriibelerden kaynaklanan onceden algilanmig
fikirlerdir. Simdi ise, bunlar o anki tecriibelerinize engel olan seylerdir. Bu fikirleri fark ettiginiz
anda, birakin uzaklasip gitsinler... Siz esya hakkindaki merakli tavrinizi canli tutun. Kavramlarin
oniinii kesmeye calismayin. Kendi hizlariyla gelip gegmelerine izin verin. O esya hakkindaki fikirler
bitip tiikendiginde, esya hala orada olacaktir.

Simdi artik onunla ilgili yeni bir goriis firsat1 dogabilir. O esyayla ilgili olarak, dnceden bilmis
olduklarinizin 6tesinde, gergekten neler algiliyorsunuz? Bu tecriibeyi birgok esya lizerinde yapin.
Ozellikle size ait olmayan esyalar iizerinde de bu deneyinizi siirdiiriin. Uygulama yapa yapa, sonunda
esya ile ilgili 6nceki kavramlarin gegip gitmesine izin vererek, yeni bir tecriibeye yer agma konusunda
beceri kazanacaksiniz.

Esya hakkinda 6nceden edinmis oldugunuz tiim fikirler uzaklastiktan sonra dikkatinizi tekrar
esyaya odaklamaya g¢alisin. O andan itibaren, o esya ile ilgili zihninizde belirmeye baslayacak olan
yeni diislinceler olup olmadigina dikkat edin. Kendinizi yeni diigiincelerin zihninize gelmesi i¢in asla
zorlamaym. Bu alistirmanin can alict yonii, zihninizi esya hakkinda (inceden edinilmis fikirlerden
temizlemek ve zihninizi siikune-le kavusturmaktir. Iste bdylece yeni algilar, esya ya da Kkisiyi
algilamada yeni yollar, varliginizin basgka seviyelerinden size gelebilir.
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Bu alistirma ayn1 zamanda sezgi kanallarinizi agmanizda size biiyiik bir kolaylik saglayacaktir.
Sezgisel algilama nedir? Bunu telepati boliimiimiizde ele alacagz...

PSIKOMETRI EGZERSIZLERI

1

ilk denemelerinizde avug iginize alabileceginiz ya da rahatlikla elinizi iistiine kapatacaginiz
kii¢lik objelerle calisabilirsiniz.

Her objeyle ilgili iki ana "hatira" vardir. Birincisi objenin kendi varliginin tabiatinda bulunan
"kigisel hatiras1", ikincisi ise insanlarla iligkisi sonucu iizerine sinmis olan "birikmis hatirasi"dir.
Psikometri egzersizlerinin ilk asamalarinda fazla el degistirmemis objelerin kullanilmasi sizin
algilamanizda karisikliklar1 Onleyecektir. Denemelerinizde tecriibe kazandikca, el
degistirmis objeler iizerinde de ayrintili algilamalar yapabilirsiniz. O objenin kag¢ el degistirdigi,
eski sahibiyle ve son sahibiyle ilgili bilgileri ¢cok kolaylikla ayird-edebileceksiniz. Ama 6nce basit
caligmalarla baslamak daha

iyidir.
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Durugorii yeteneginiz eger ortaya ¢ikmis durumdaysa, zihninize gelen diisiinceler cesitli
imajlara doniisecek ve her seyi bir film seridinde izlermisgcesine takip edebileceksiniz.

Ancak bazi kisilerde durugorii kolay kolay su iistiine ¢ikacak durumda olmayabilir. Belki de
o kisinin sezgisel ve telepatik yetenekleri daha etkin durumda olabilir. Herkesde tiim parapsigik
yeteneklerin su iistiine ¢gikmasi zaten miimkiin degildir. Ancak denemeden kimde hangi yetenegin
¢ikacagi dnceden tespit edilemez. Belki de sizde durugérii degil sezgisel algilama ve telepati
yetenekleri daha kolay gelistirilebilecek durumda olabilir. Eger siz de bdyle bir durumdaysaniz,
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psikometri deneylerini yaparken sezgisel olarak i¢inize doganlari mantik yiiriitmeden algilayabilir ve
benzer basariy1 elde edebilirsiniz.

Simdi yapacaginiz pratik caligma igin bir arkadasmizdan yardim istemeniz gerekecektir. O
arkadasinizdan, sizin de tanidiginiz ama kim olduklarini bilmediginiz 5 - 6 kisiden kredi kartlarin
toplayarak size getirmesini rica edin. Arkadasiniza kredi kartlarna asla dokunmamasi gerektigini
hatirlatin. Onlar1 ayr1 ayr1 kagit bir mendile sararak size teslim edebilir.

Kredi kartlarint alin... Sessiz ve kimsenin bulunmadigi bir odaya giderek onlari mendilden
cikartin... Uzerlerindeki isimleri gdrmemeye 6zen gdstererek onlari ters cevirin ve temiz bir bezin
iizerine serin...

Zihninizi bosaltin... Oturdugunuz yerde gevseyin... Calismaya konsantre olun... lyice gevsedikten
sonra, kartlardan birini avucunuzun i¢ine alin. Alniniza dokundurun. Gégsiiniiziin iistiine koyun. Daha
sonra avucunuzun i¢inde ya da masanizin iizerine birakip elinizi listiine koyarak, derin gevseme haline
gecin... Kesinlikle mantik yiiriitmeyin... Bu kart acaba Ahmet'e mi, Mehmet'e mi ait diye asla
diisinmeyin. Sadece i¢inize dogacaklara konsantre olun. Neler hissettiginize dikkat edin. Karttan
elinize sicaklik duygusu mu geliyor yoksa sogukluk duygusu mu geliyor? Once buna dikkat edin. Bu
kartin sahibinin genel karakteristik halleri size duygu olarak yansimaya baslayacaktir. Iginizde nasil
bir duygu hali canlaniyor? Sinirli, heyecanli ve egoist bir hal mi i¢inizde hakim oluyor; yoksa sakin
sessiz, slikunet i¢cinde huzurlu bir hale mi bulunuyorsunuz?... Bunlara hep dikkat ediniz. Daha sonra
bir adim daha atin ve bu kartin bir bayana m1 yoksa erkegi mi ait olabilecegini hissetmeye ¢alisin. En
sonunda bu kartin kime ait oldugunu bulacaksiniz.... Bunu yaparken de mantik yiiriit-
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meyin... I¢inize dogacak sezgiye kendinizi teslim edin... Eger durugdrii yeteneginiz isler durumdaysa
kartin sahibini imajina-tif olarak gozlerinizin Onlinde canlanmasini bekleyin. Zihinsel ekraninizda
onun goriintiisiinii goriin ve o kisi ile ilgili 6zel bazi1 bilgilerin sezgisel olarak ya da goriintiisel olarak
size gelmesini bekleyin.

Bu egzersizi diger tiim kartlar igin tekrarlayin ve elde ettiginiz tiim izlenimleri not edin. Daha
sonra kredi kartlarmin {izerindeki isimlerle notlarinizi karsilastrin. Arkadaglarinizi tanidiginiz igin,
not ettiginiz bilgilerin ne kadar gercege yaklastigini hemen anlayabilirsiniz. Ancak calismaniz
sirasinda bazi arkadaslarimizla ilgili cok 6zel ve sizin normal olarak bilmediginiz 6zellikleriyle ilgili
algilamalariniz olmussa, bunlarin dogrulugunu bizzat o kisilere sorarak kendinizi test edin.

Bu calismalarinizin siiresi de durugérii ¢alismalarinda oldugu gibi 30 dakikay1 gegmemelidir.
Bu siire i¢cinde kartlarin tamamini bitiremezseniz, ara verip bir sonraki giin devam ediniz.
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VI. BOLUM

TELEPATI

Parapsikoloji Bilimi'nin aragtirma sahasma giren ve Duyular Dis1 Algilama yeteneklerimizden biri
olan "Telepati" giinliikk yagantimizda ¢ogunlukla kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir.

Duyular Dis1 Algilamalarimiz'in iginde en fazla bilineni ve en yaygin olanidir. Halk arasinda
"Altinc1 Duyu" ad1 verilen bu telepati yetenegimizden biz farketsek de fark etmesek de yararlaniriz.
Az ya da ¢ok hepimizde olan bir yetenektir. Ancak bazilarimizda bu yetenegin, diger insanlara
nazaran ¢ok daha gelismis bir durumda oldugu goriilmektedir. Pratik caligmalarla en kolay
gelistirilebilecek olan yeteneklerimizin de basinda yeralir.

TESADUF ZANNETTIKLERIMIiZ

Uzun bir siiredir gérmediginiz bir arkadaginizin birden akliniza gelmesi ve onunla kisa bir siire
sonra yolda karsilagmaniz, telefon ¢aldiginda kimin aradigini dnceden hissetmeniz, karsinizdaki bir
kiginin aklindan gegenleri bir anda farketme-niz, ilk defa kargilastigniz bir kimsenin genel
karakteristik du-
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rumuyla ilgili tahminlerde bulunabilmeniz, ¢evrenizdeki insanlarin sizin hakkinizda kismen de olsa
neler diisiindiiklerini algilayabilmeniz v.s.

Iste bunlar giinliik yasantmizda kullandigmniz telepati yeteneginizin bir sonucu olarak karsmniza
cikmaktadir. Fakat bir cogumuz yukarida saydiklarimiza benzer tecriibelerle karsilastigimizda biitiin
bunlar1 "tesadiifle agiklamaya g¢alisiriz. Oysaki biitiin bunlar "tesadiifiin degil, "Telepatr'nin bir
sonucu olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

DUSUNCE NAKLI

Telepati en genel tanimiyla bir diisiince nakli islemidir. Bir kimsenin zihnindeki herhangi bir
diisiincenin, bir bagkas1 tarafindan algilanmasina Parapsikoloji'de Telepati ad1 verilmektedir. Telepati
esas itibariyle basit bir islemdir ve bunun esrarengiz hi¢ bir tarafi yoktur. Bu ise zaman aywran ve
birazcik gayret gosteren herkes, bu yetenegin mevcudiyetini kendi kendine kanitlayabilir.

Icinizdeki her tiirlii siiphe, tereddiit ve karamsarlik duygularini bir kenara birakin. Bu tiir duygular
zihninizin dagilmasina ve konsantrasyonunuzun bozulmasina sebebiyet verirler. Bu nedenle telepati
alaninda neler yapabileceginizle ciddi bir sekilde ilgileniyorsaniz; o veya bu sekilde i¢inizdeki tiim
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siipheleri kendi arzu ve gayretinizle bir tarafa itmeniz gerekir. Ciinkii siiphe telepatideki basariniza
biiyiik bir engel olusturur.

TELEPATI VE SUURALTI ILETISIM

Telepati'de mesaji gonderenin suuralti ile alicinin guuralti arasinda da bir irtibatin oldugunu
biliyoruz. Gonderilecek olan herhangi bir diisiince yogun bir hale getirilip, verici tarafindan

132
"TELEPATI"

gonderildiginde, alicinin suuraltinda 6yle canli izlenimler yaratilir ki, bu izlenim suurlu zihne intiklal
eder. S6z konusu diisiince enerjisini algilayan alici; kiigiik bir hissedis tarzinda ya da son derece
kuvvetli bir duygu tarzinda, hatta bazen birtakim imajlar gérdiigiinii soyleyerek bunu dile getirir.

Bes duyumuzun haricindeki Duyular Dis1 Algilamalarimiz'dan biri olan Telepati ayn1 zamanda
bir zihinsel yetenek olarak da izah edilebilir. Ciinkii zihinsel aktivitelerimizle ¢ok biiyiik bir ilgisi
vardir. Bu ylizden bu yetenegimizi daha etkin kullanabilmek i¢in yapilacak telepati egzersizleri
esnasinda zihnin bosaltilmasi ve sadece yapilacak telepati ¢aligmasina konsantre olmanin ¢ok
biiyiik bir 6nemi vardir.

Telepati ¢alismalarinda; i¢ diinyanizi berrak ve kiigiik bir dalga meydana getirebilecek en ufak
cakil tagimni bile algilayabilecek derecede sakin bir havuz suyu gibi tutunuz. Telepatik mesaji gonderen
sadece gondermekte oldugu mesaja yogunlag-mali, alict ise zihnini tamamen bosaltarak notr bir halde
beklemelidir.

~ TELEPATIK ALGILAMA YETENEGINIZiN
GELISTIRILMESI

Iyi bir algilayict olmak i¢in birinci adim, suurlu zihnimizi sakinlestirmeyi &grenmektir. Bu
caligmalar oyun gibidir. Onlardan zevk almasimi bilmelisiniz. Her hangi bir alistirma iizerinde ¢ok
zaman harcamayin. Ayni1 aligtirmayi tekrar takrar yapmak yerine, ¢abucak birinden digerine gegmek
daha iyidir.

Kaygisiz bir tutum bliyiik basarilara gotirdr...
Bu bakimdan alistirmalar1 kesinlikle kendinizi zorlamadan, rahat ve huzurlu bir zihinle
yapmalisiniz. Sizi basariya yaklastiracak en 6nemli etkenlerden biri budur. Telepati ¢alis-
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malarina "ya yaparim, ya Oliirim" tutumundan c¢ok; hevesle ve "nasil yapacagimizi gorelim
bakalim" tarzinda bir tutumla yaklasm.

Yorgun ya da keyifsiz oldugunuz zamanlar kesinlikle alistirma yapmayin. Sikinti, stres ve her
tiirlii heyecansal halleriniz; Duyular Dis1 Algilamalarmiz'in su iistiine ¢ikmasina engel olusturur. Bu
nedenle miimkiin oldugunca sakin bir suur hali i¢inde ¢aligmalariniz siirdiiriin...

Parapsikoloji Laboratuvarlan'nda yapilan ¢aligmalarda, Duyular Dis1 Algilama aligtirmalarini
sakin bir zihinle yapmayan arastirmacilarin psisik giiclerini, yanlis cevaplar verecek sekilde
kullandiklar1 tespit edilmistir. Bu durumlarda insanlar, psisik yeteneklerini ¢aligmaya katmadan, rast
gele yaptiklar: tahminlerin 6tesine gegememislerdir.

Telepatik alis herhangi bir kimsenin zihninden ge¢en duygu ve diisiinceleri hissedebilmektir.
Telepatik alis, 6zellikle duygusal olarak birbirlerine yakin olan kisilerin arasinda ¢ok daha kolay
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ortaya cikabilmektedir. Insanlar arasindaki sempati, telepatik alis verisi kolaylastiran en onemli
etkenlerin basinda gelmektedir.

Yasam i¢inde karsinizdaki bir kisinin ne diisiindiiglinii ya da ne hissettigini telepatik bir
algilayisla ve hi¢ bir caba gostermeden, bir anda hissettiginiz bir¢ok anlariniz olmustur.
Kendiliginden ortaya ¢ikan bu telepati yeteneginizi dilerseniz gelistirebilmeniz miimkiindiir...

PRATIK TELEPATI GALISMALARI

1- KARSILIKLI TELEPATIK ALIS - VERIS

Sakin, sessiz bir odada se¢gmis oldugunuz bir arkadasinizla birlikte kargilikli gelecek sekilde
oturun. Calisma dncesinde

134
"TELEPATI"

iik bir banyo yapmaniz faydali olacaktir. Eger buna o anda imkan bulamadiysaniz hi¢ degilse
ellerinizi yiiziiniizii mutlaka yikaymiz.

Arkadagmiz hoslandigi bir meyveyi zihninden seg¢sin. Sadece onu diisiinsiin ve se¢mis oldugu
meyveye konsantre olsun. Arkadaginiz meyvenin ismini zihninde bir ka¢ kez tekrar-lamali ve aym
zamanda o meyveyi zihninde canlandirmalidir.

Ornegin, "erik" kelimesini zihninde bir kag kez tekrarladiktan sonra, erigin yuvarlakligini, acik
yesil rengini ve goriintiisiinii géziinde canlandirarak size zihinsel olarak bu imajlar1 géndermelidir.
Ayni zamanda onun eksiligini de hissetmelidir...

Arkadasmizin diisiince yoluyla gonderdiklerini alacak sekilde zihninizi temizleyin. Zihninizi
miimkiin oldugu kadar sakin ve bos tutmaya O6zen gosterin. Genellikle zihninizde ilk beliren
sezgileriniz size dogru cevabi1 verecektir. Bu telepatinin ¢ok dnemli bir prensibidir. Zihninizde beliren
cevaplar ilizerinde mantik yiirlitmeyin. Sadece sakin, kendinize giivenli bir zihin hali i¢inde, i¢inize
dogacak cevabi bekleyin.

Arkadasiniz 1 dakika boyunca se¢mis oldugu meyveyi diisiiniitken, sizde bu siire icinde
algiladiginiz meyveyi bir kenara not edin.

Sonra arkadasiniz bagka bir meyve se¢sin ve siz tekrar bunu algilamaya c¢alisin. Toplam bes adet
meyveyi telepatik olarak algilamaya g¢alistiktan sonra cevaplarinizi kontrol edin. Sonuglar pek iyi
degilse, hem alanin hem de génderenin ayni derece kusurlu oldugunu unutmaym. Bunun sebebi ¢ok az
uygulama yapmis olmaniz olabilir. Bu alistirmay1 zaman buldukga tekrarlayin.

[1k denemelerinizde miimkiin oldugu kadar basit imajlar {izerinde caligmalarinizi siirdiiriin.
Ornegin: Bitkiler, cigekler, renkler ve sayilar ilk uygulamalarmiz igin en ideal ¢alisma imajlariniz
olabilir. Ilerki ¢calismalarinizda birbirinize ¢esitli

135

objeler, kelimeler hatta climleleri bile zihnen kolaylikla yollayabilirsiniz. Ancak unutmayimn. Telepati
yeteneginizin gelebilmesi; yapacaginiz diizenli ¢aligmalara ve uygun ¢alisma arkadaslariniza baghdir.
i1k denemelerde basarili olamazsaniz, hemen pes etmeyin. Calismalariniz basariy1 da beraberinde geti-
recektir. Pratiklere devam edin...

Eger belli bir siire ¢calisip da basar1 elde edemezseniz, calistiginiz arkadasinizi degistirin. ilk
basta aranizda sevgi ve sempati bagi bulunan kisileri segmeniz daha uygun olacaktir.
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2- TELEPATIK ALGILAYIS

Telefon ¢aldig1 zaman ahizeyi elinize almadan 6nce 5-10 sn durun ve kimin aradigint 6nceden
tahmin edin. Eger belli bir kimseden telefon bekliyorsaniz bu telefonu ¢alismaniza dahil etmeyin.
Giln i¢inde calan biitiin telefonlar1 dnceden tahmin etmeye g¢alisin ve bir giin boyunca kag¢ telefon
geldigini, buna karsilik 6nceden kag tanesini dnceden algilayabildiginizi not edin. Bu notlarinizi
atmayin bir kenarda biriktirin. Her giine bir tarih verin ve g¢alismalarimizin nasil gittigini kendi
kendinize kontrol edin. ilerleyen giinlerde hissedilir bir oranda tahminlerinizin sayisinda bir artisin
meydana gelecegini géreceksiniz.

Bazi giinlerde telepatik algilayislarimizin bir diger giine nazaran daha fazla ya da daha az
oldugunu tespit ederseniz, bu o giinkii psikolojik halinize bagl olabilecegi gibi ayni zaman da
Biyoritmleriniz'e de bagli olarak degisim gostermis olabilecegini unutmaym. Fiziksel, zihinsel,
duygusal ve sezgisel olarak bir giinlimiiziin bir diger giiniimiize uymamasinin nedenlerinden biri de
s0z konusu ettigimiz Biyoritmleriniz'den dolayidir.

Telefonla yapabileceginiz bir diger alistirma da, akliniza birisi geldiginde onu arayip o sirada
sizi diigliniip diisiinmedi-
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gini sormaruzdir. Zihninizdeki diisiincelerin ne kadar sik olarak sizden kaynaklanmadigini, onlar1
telepatik olarak aldiginizi farketmek sizi bir hayli sasirtacaktir.

Ancak gelecek telefon faturasi sizi daha fazla sasirtabilir... Dikkatli olun... Bu nedenle telefon
yerine ¢alan kapilarinizi da bu alistirmanm igine dahil edebilir ve kapinizin zili ¢aldiginda kimin
gelmis olabilecegini 6nceden algilamaya calisabilirsiniz...

Halk arasinda "aklima gelen basima geldi" diye bir sz vardir... Iste siz bunu tespit etmeye
calisacaksiniz... Bakalim ne kadar akliniza gelen, basiniza geliyor?... Bunu yasaminizin her aninda
gozlemleyebilirsiniz...

3- GRUP CALISMASI

Bir odaya grup halinde toplanin. Sekiz-on kisi ¢calismanin basarisi i¢in en uygun adettir. Siz
odanin disindayken, onlardan hep birlikte odada bulunan bir objenin {izerinde konsantre olmalarini
isteyin. Hazir olduklar1i zaman, odaya doniin ve hangi objeyi segtiklerini tahmin etmeye ¢aligin.
Telepatik algilayisiniz arkadaglarinizin yogun konsantrasyonuna bagli oldugu i¢in, grup i¢inde bu
konuyu hafife alanlarin olmamasina dikkat edin. Onceleri meydana gelecek aksakliklara hazirlikli
olun. Aldirmayin. Gevsediginiz, sakinlesebildiginiz ve konsantre olabildiginiz 6l¢iide basari
ihtimaliniz artacaktir. Zihninizden kendi diislincelerinizi uzaklastirin. Kendinizi digerlerinin
yansittiklart diisiincelere ayarlamaya ¢alisin. Belki bir renk, belki de bir sekil. Aldigmniz zihinsel
imajlar1 odadaki bir objeye baglayip baglayamayacaginiza bakin. Sonra tahminde bulunun.
Gruptaki herkes teker teker sirayla odadan ¢ikip, sonra donmeli ve digerlerinin yansittiklarin1 almaya
¢alismalidir.
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4- ZENER KARTLARI iLE TELEPATI CALISMASI
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Telepati caligmalarinda en fazla kullanilan metotlardan biridir. Bu egzersizler icin
Parapsikoloji'de "zener" adi verilen kartlara ihtiyaciniz olacak. Yurtdisinda bunlar1 kolaylikla ki-
tapcilardan bulabilirsiniz. Ancak Yurdumuzda kolaylikla bulabilmeniz miimkiin degildir.

Bilgisayariniz varsa zener kartlarini kolaylikla kendiniz
hazirlayabilirsiniz.

Asagidaki sekilleri bilgisayarda hazirladiktan sonra beyaz kagida basiniz. Diizgiince kestikten
sonra daha o6nceden hazirladiginiz 4 x 8 cm ebadindaki kartonlara yapistiriniz. Her bir sekilden 5'er
adet olmalidir. Toplam 25 adetten olusan kartlarinizi hazirladiktan sonra ¢aligmaya baglayabilirsiniz.

Zener kartlarinin orijinali her bir sekilden Kirmizi, Mavi, Sar1, Yesil ve Siyah olmak iizere 5 ayri
renkten olusmaktadir. Ancak ilk deneylerinizde renklerin O6nemi yoktur. Tiimii siyah olarak
hazirlanabilir.

Telepati egzersizlerinde derin gevsemeye ihtiya¢ yoktur. Zihninizin bosaltilip, sakince oturup,
giinliik yagamin diisiincelerinden arinmak yeterlidir.

*(sekiller icin dosyadaki resim eklerine bakiniz)*
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Bir masaya karsilikli olarak iki kisi oturunuz. Kartlarinizi iyice karistiriniz. Sirayla once biriniz
sonra digeriniz kartlar1 elinize alarak, her bir kart iizerinde en az 30 sn konsantre olarak sadece o
sekli diisiinsiin. Vericinin konsantrasyonu ¢ok onemlidir. Verici o sekilden baska hi¢ bir gseyin zihnini
mesgul etmesine izin vermesin.

Buna kargilik alici pozisyonunda olan gahis, hig¢ bir surette mantik yiiriitmeden i¢ine dogacak olan
diisiinceyi beklesin. "Acaba 'arti’ mi? Yoksa 'daire’ mi"? gibi diisiincelere zihninde yer vermesin.
Genellikle ilk i¢inize dogan diisiinceye dnem veriniz. Ilk icinize dogan diisiincenin dogru cevap olma
olasilig1 ¢ok yiiksektir. Deneyerek bunu siz de géreceksiniz.

Her bir karta 30 saniye siire ayrilacak demistik. Yeni bir karta gegmeden Once telepati deneyinde
verici olan kisi gonderdigi sekli yanindaki kagida not etsin. Ayni sekilde alici da 30 saniyenin
sonunda algiladig: sekli kagida not ederek, yeni sekli beklemeye baslasin. Calismanin sonunda bunlar
karsilastirilarak durum degerlendirmesi yapilmali ve basari oranlan siirekli kontrol edilmelidir.

Bu ¢alismada hem alic1 hem de verici icin gdzler acik ya da kapali olabilir. Ancak verici igin
gozlerin agik olarak sekle bakmasi daha iyidir. Boylelikle konsantrasyonunu daha kolay saglayacaktir.

25 kart lizerinden basari oraninin degerlendirilmesi:

2 -3 Adetin dogru bilinmesi tesadiifle aciklanabilir. Eger bu oranin {iizerine ¢ikilamiyorsa
calismadan gerekli verim alinamiyor demektir. Bu alicidan ya da vericiden kaynaklaniyor olabilir.
Boyle bir durumda esler birbirine uyum saglayamamig demektir. Eslerinizi degistirin.

5 Adet kritik bir rakkamdir. Bu sayitya smir rakkami denir. Bu sinir mutlaka asilmalidir. i1k
caligmalarda belki yeterli go-
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rilebilir. Ancak birka¢ ay i¢inde bu sinir asilamiyorsa yine g¢aligmalarmizin verimininin diisik
oldugunu diisiinebilirsiniz. Esler degistirilmelidir.
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5 - 10: Telepatik algilama yeteneginiz ¢alismaya baglamis durumdadir. Egzersizlere devam
ediniz. Oranmizin hizla yiikselecegini goreceksiniz. Bagka eslerle de denemeler yaparak daha
verimli algilamalar yapabilip yapamadiginizi kontrol ediniz. Oraniniz1 yiikseltemiyorsaniz ayni esle
caligmalara devam ediniz. Bu noktada kesin olarak bir ayirim yapmaniz gerekir. Siz verici olmaya
mi yoksa alici olmaya m1 daha yatkmsmiz. Bunu karsilikli olarak yaptiginiz calismalardan rahatlikla
anlayabilirsiniz. Hangisine daha yatkinsaniz o yonde ¢alismalarmizi siirdiiriiniiz.

10 - 15: Yeterli orandir. Telepatinin varligini gosterir.

15-20: ileri seviyede telepati yetenekleri hem alicida hem
de vericide gelismis demektir. '
20-25: Tam basarinin yakalandig1 ve ¢ok ender olarak goriilebilen en {ist seviyedir. Bu oranin

yakalanabilmesi esler arasindaki biiyiikk uyumu da gosterir.
SEZGILERINiZi GELISTIRINIZ

Halk arasinda telepatiye nazaran sezgi ve altinciduyu kavramlar1 daha sik telaffuz edilmektedir.
Aslinda bunlarin tiimii ayn1 anlam1 ifade etmektedir. Belki de Telepatinin temeli sezgisel algilamaya
dayali dersek daha dogru bir tanimlama yapmis oluruz...

Sezgisel algilamada durugériiden farkli olarak, zihin ekranimizda canlanan ve bir televizyon
ekranindan seyredermigce-sine net bir sekilde seyrettigimiz imajlar yoktur. Bunun yerine bir
diisiincenin bir anda zihinde belirmesi ya da hissedilmesi vardir. Hig¢ bir form gérmemenize ragmen,
yine de Oniiniizde
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belirli bir biiylikliikte ve bigimde bir seyin farkina varirsiniz ve bunu ayrintilariyla tarif edebileceginizi
kesfedersiniz. Siz onu gdrmiis gibisinizdir... Fakat gdrmiiyorsunuzdur. Iste bu tarifi son derece giic
algilama sekline sezgisel algilama diyoruz...

Parapsikologlar bunu "kémiir madeninin dibinde bir kara kedi gorme” olayina benzeterek
anlatmaya c¢alismiglardir. Hi¢ bir sey gérmemenize ragmen zihninizde bir kisiyle ya da nesneyle ilgili
ayrmtilt bir fikir dogar. Ayrintilar kesinlikle a¢ik ve seciktir. Siz onu iginizden dogan bir hi.sle
biliyorsunuzdur.

Yasam i¢inde siklikla karsilagilan bir olaydir bu aslinda... Ancak ne yazik ki ¢ogunlukla bu
olaganiistii olaya gerekli 6nemi vermeyiz. Ciinkii bu yonde bir egitim bize verilmemistir. Bize
gordiigiimiize inanmanin dar ve sinirlt kaliplart hep 6ngoriildiigii i¢in, bu smirlandirilmighgi kolay
kolay asamayiz. Oysa ki sezgiler bizim hep yanibasimizdadir... Ancak biz onlar1 nasil
dinleyecegimizi bilemeyiz... Cok kuvvetli olarak sezgilerimizin sesini hissettigimiz anlarimiz da olur.
Ama ya sezgimiz yaniityorsa diyerek yine onu ¢ogunlukla dinlemeyiz. Evet bazen yanilirlar ama
bazen de bizi ¢cok &nemli basarilara tasiyabilirler. iste burada &nemli bir ayrimin yapilabilmesini
ogrenmek zorunlulugu karsimiza ¢ikar:

icimize dogan bir sezginin o anda bize gergek bilgi mi yoksa yaniltict bir bilgi mi tasidigint
nasil ayirdedebiliriz?

Bu yasamimizdaki bagarimizi etkeleyen ¢ok dnemli bir sorudur ve mutlaka bu sorunun cevabi
bulunmalidir... Bu sorunun cevabini herkes kendi bulmak zorundadir. Bunun da en kolay yolu
deneme yanilma metodudur. Bu metotla herkes gercek sezgiyle gercek disi sezgiyi kolaylikla zaman
icinde birbirinden ayirdedebilir. Bunun saglikli yapilabilmesi i¢in siiphesiz ki psisik yeteneklerle
ilgili teorik diizeyde bilgi sahibi olunmasi gerekir. Yani konuya bilgi ile yaklasilmalidir. Kulaktan
dolma bilgiler sezgilerimizi tahlil etmede yetersiz kalirlar.

Yasam i¢inde bizi ilgilendiren son derece 6nemli bir konu
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oldugu i¢in bu meseleyi biraz daha acalim...

Icimize dogan sezgilerden yararlanacagimizi ve onun sesine dnem verecegimizi hatta alacagimiz
kararlarda dnemli bir pay sahibi olacaklarini, suuraltimiza bildirmemiz gerekir. Bu yapilmas1 gereken
birinci adimdir... Bunu yapabilmenin en kolay yolu bu fikrimizi hem bir kagida yazarak her aksam
yatmadan 6nce ve her sabah kalkar kalmaz sesli olarak birkag kez okumaktir. Bunu en az 3 ay
siiresiyle kesintisiz uygulayin...

ikinci olarak da gevseme egzersizlerinizi yaparken ayni sdzleri gevsemis haldeyken kendi
kendinize telkin edin...

Bunlar1 yapmakla suuraltiniza gerekli bilgiyi vermis olacaksiniz. Bundan sonra yapmaniz gereken
sezgilerinize zaman zaman sgans tamimaktir. Siirekli olarak onun sesini duymaniza ragmen
duymamazliktan gelip, onun soylediklerinin tam tersini yaparsaniz belli bir siire sonra suuraltiniz bu
mesajlar1 kesecektir. Unutmayin ki onun da bir sabr1 vardir. Dinlenilmeyecegim bile bile siirekli size
mesaj iletmez. Size yardimci olmaya c¢aligan suuraltiniza, siz de yardimci olun ve onun sezgilerle or-
taya ¢ikan sesine hi¢ degilse zaman zaman deger verin. Ona dogru bir adim atin, o size birkag adim
daha fazla yaklasacaktir... Kisacasi suuraltinizla barisik olun...

Derin Suuraltimiz (*) bizim duymadiklarimizi duyan, gérmediklerimizi goren ve bilmediklerimizi
bilen bir mekanizmadir. Derin Suuralt: ile Freud'un tanimladigi diinyasal suuralt1 birbirinden farkl
seylerdir. Derin Suuralti'na: Ust Suur, Ust Benlik, Suuriistii gibi isimler de verilmektedir. Yurtdisinda
yayinlanan Parapsikoloji kitaplarinda bu tanimlarla karsilasabilirsiniz. Hepsi farkli isimlerle aslinda
ayni seyi anlatmaya ¢aligmaktadir.

(*) "Derin Suuralt1" ve insanin ruhsal kokeni ile ilgili ayrmtili bilgilere ilerki yaymlarimizda yer verilecektir.
Konumuzdan uzaklagmamak i¢cin birada ayrintilara girilmemistir. -SINIR OTESI YAYINLARI
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EGZERSIZLERI

Tiim 6mriimiiz boyunca insanlarla i¢ i¢e yasariz... Ve zaman zaman 6zellikle de yeni tanigtigimiz
kisiler hakkinda yeterli bir fikre sahip olamamaktan sikayet ederiz. Hatta aradan yillar gegmesine
ragmen hala bazi kisileri taniyamamis olmaktan yakiniriz... Bunun tek sebebi sezgisel yeteneklerimizi
kullanmamamiz ya da sezgisel yeteneklerimizi yanlis degerlendir-memizdir.

Her zaman sezgiler bize gercekleri sdylemez diyenlere siz inanmaym. Sezgiler her zaman
dogruyu sdyler... Ancak bazen suurumuza disaridan gelen parazit tesirlerin sonucu igimize yaniltic
bir his ya da bir diisiince dogar. Bu, bizim tanimladigimiz bir sezgi degildir. Bu tamamen bizi yanlig
bir yone sev-kedebilecek ve tamamen dig parazit tesirlerin sonucu olusmus bir enerji topunun bizim
tarafimizdan algilanmasidir. Bunlarin ¢ogu ¢evremizdeki insanlarin yanlis kanaatlerinden olusan ne-
gatif diisiince enerjileridir.

Simdi verecegimiz egzersizi arkadaslarmizla birlikte uygulayabilirsiniz... Bu egzersiz, insanlar1
kisa slirede tanimada ve onlar hakkinda dogru bilgilere ulagsmada size biiyiik bir deneyim
kazandiracaktir:

Birbirinizi taniyan 4 - 5 kisi bu ¢alisma i¢in idealdir. Herkes rahat bir sekilde otursun. Odanizin
151g1n1 azaltin. Eger miimkiinse sadece mavi bir 1s1ikla odanizi aydinlatin. Grubunuzun i¢inde sadece
bir kisinin yakindan tanidig1 ve diger grup iiyelerinin daha 6nceden tanimadigi bir kisiyle anlagin ve
gelip sizin tam ortaniza otursun...
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Zihninizi tamamen bosalttiktan sonra 2 dakika boyunca o kisiye bakin. Ama sadece bakin. Hig bir
fikir yiliriitmeden onu izleyin. Ona konsantre olun.. Daha sonra kendinizi gevseterek gozlerinizi
kapatin eger isterseniz gozlerinizi agik da tutabilirsiniz. 10 dakika boyunca i¢inize dogan sezgilere
kulak verin.
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C) kisiyle ilgili neler hissettiginizi ayrintilartyla gevseme halinden ¢iktiktan sonra not de ("terinize
kaydedin. Calismaniz sona erdiginde herkes notlarin1 okusun. Notlarda birbirine paralel ya da aykir
yonlerin olup olmadigina bakin. Ve ger¢ekleri o kisiden ve o kisiye tantyan arkadaginizdan 6grenin.
Bakin bakalim o kisiyi 10 - 15 dakika i¢inde ne kadar laniyabilmigsiniz. Bu tiir egzersizleri
yaptik¢a basari oraniniz kendiliginden artacaktir. Buna emin olabilirsiniz. Belli bir siire sonra hig
gevsemeye ihtiyag hissetmeden bile karisinizdaki kisiye kisa bir siire bakmak onunla ilgili pekgok
sezginin i¢inize dogduguna sahit olacaksiniz.

Eger boyle bir calismay1 yapabileceginiz bir arkadas gru- ' bunuz yoksa bu ¢aligmay1 tek
basiniza da yapabilirsiniz.

Is yerinizde, okul hayatinzda ve yasaminizin cesitli donemlerinde siirekli yeni insanlarla
tanigirsmiz. O kisiye iyice bakin... Live geldiginizde 111k bir dus alin ve odaniza girin... Derince
gevseyin ve zihninizi bosaltarak ona yonlenin... I1k icinize dogan duygulara ve diisiincelere énem
vermeyi ihmal etmeyin...Yeni tanistiginiz kisiden bir resim alabiliriseniz ¢aligmanizi ¢ok daha kolay
yapabilirsiniz... izlenimlerinizi ayrintilariyla not edin ve zaman icinde ne kadar hakh ¢iktigmizi
kontrol edin.

Ister grup arkadaslarinizla, ister tek basiniza bu ¢alismalar1 yapm her ikisinde de size disaridan
gelen bir takim tesirler galacaktir. Buna ek olarak sizin o kisi ile ilgili onun dig goriiniigiinden

etkilenerek ortaya g¢ikartacaginiz 6n yargilarmizin da devreye girme ihtimali vardir. Bu iki unsurun
caligmanizi etkilememesine 6zen gdsteriniz...

Parazit tesirlerden sdz etmisken onlardan korunma yollarina deginerek konumuza devam
edelim...
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PARAZIT TESIRLERDEN KORUNMA YOLLARI

Yukarida soziinii ettigimiz bize disaridan gelen yaniltici etkilere parazit tesirler diyoruz. Bu parazit
tesirler insanlardan diisiince yoluyla yayilan cogunlukla negatif yiiklii enerjilerdir. insanlarm farkinda
olmadan ¢evrelerine yaydiklar: bu enerjiler, siirekli ¢evremizde dolasirlar. Ve biz bunlardan farkinda
olmadan etkileniriz. Ozellikle de gevseme durumunda bu tesirler daha kolay hissedilebilir. Bunlara ek
olarak spatyomdan diinyaya yansiyan, bedensiz ruhsal varliklardan gelen tesirler de vardir. Bunlar
psisik c¢aligmalarda en biiylik engelleri olustururlar. Bu tesirlere karsi bir etki alaninin yaratilmasi
gerekir. Bu da aslinda ayr1 bir ¢aligma konusudur. ...Ve bu noktaya dnem gosterilmesi gerekir.

Simdi size bu parazit tesirlerden ve ¢evremizden bize gelesi muhtemel negatif enerjilerden
korunma yollarin1 maddeler halinde aktariyorum:

1 -- Psisik caligmalarinizi siirekli ayni odada yapmiz. Bu, odanizin sizin enerjilerinizle
dolmasina ve baska enerjilerin orada barinamamasina sebebiyet verecektir. Odanizin aurasi giin
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gectikce daha yiiksek seviyeli bir hal alacaktir.

2 Psisik caligmalar yaptiginiz odanizin aurasini diisiirmemek i¢in kesinlikle, o odada
miinakasalara girismeyin, kizgmlik, 6fke, kin, kiskanclik gibi negatif enerjileri odanizda iiretmeyin
ve bagkalarinin da iiretmesine izin vermeyin. Odanizda firsat buldukca pozitif enerji yayma
caligmasi1 yapiniz. Bunu yapmak son derece kolaydir. Gevsedikten sonra tiim odaniz1 temizleyecek
olan sevgi sefkat, merhamet gibi pozitif yiiklii
enerjilere konsantre olun.

3 Odanizda 6zellikle ¢caligmadan bir saat 6nce sadece mavi bir 11k yakiniz. Mavi rengin negatif
enerjileri polarize etme 6zelligi vardir. Anadolu Halk Kiiltiiri'nde ortaya ¢ikan nazar boncuklarinin
mavi renkte olmasi bir tesadiif degildir
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5- Ruhsal olgunlugunuz arttik¢a sizi saran biyomanyetik enerji alaniniz yani auraniz da buna
bagh olarak giiclenecektir. Bu da bilgilerinizin artmasiyla dogru orantilidir. Miimkiin oldugunca
ruhsal bilgilerinizi arttirmaya gayret gosterin. On yargilara yer vermeyin. Siirekli arastirict ve
sorgulayici bir zihin hali icinde olun. Her seye inanmayin... En iyi korunma yollarmmdan biri, soru
soran bir zihindir. Daha Once kulaktan dolma o&grendiklerinizi sorgulaym... Biraz siiphecilik
sagliklidir; kusku duyun, kanit isteyin... Ruhsal olgunluk ve ruhsal kiiltiir en biiyiik korunmay1
saglayacaktir.

6- Auranizi giliclendirici imajinasyor ve telkin ¢aligmalarinda bulunun. Kendinizi pozitif bir
enerji alaniyla sarabilirsiniz. Bunu yapmak icin gozlerinizi kapatin, gevseyin ve kendinizi parlak
beyaz bir igikla g¢epegevre kusatilmis olarak imaj ine edin. Beyaz 151§, hem 6n hem de arka
tarafinizdan genisleyerek basinizin listiinden gectigini ve ayaklarinizin altina kadar sizi kusatmasini
isteyin. Beyaz 1s1k tiim olumsuzluklar1 yok etme giiciine sahiptir. Koruyucu bir kalkan gorevi yapar.
Bu diislincenin 6nemli bir etki yaratacagindan emin olabilirsiniz. Firsat bulduk¢a bu konsantrasyon
caligmasini tekrarlayin.

7- Yiiksek seviyeli "Ruhsal idareci Planlar"dan yardim talep edin. Onlarin enerjileri ile sizi
desteklemelerini isteyin. "Istek Yasasi"nin kainatta calismakta oldugunu unutmayin. Ne isterseniz
sonunda onunla karsilasacaksiniz. Disilincelerinizle siz aslinda farkinda olmadan kainatta
islemekte olan yasalar sonucu kendi geleceginizi kendiniz tayin ediyorsunuz. Insanlarin zaman
zaman istekleriyle kargilagsmadiklarindan sikayet ettiklerini duymugsunuzdur. Kim bilir belki bazen
siz de bundan gikayet ettiginiz de olmustur. Bunun tek sebebi diisiincelerinizi dogru kullanamayisiniz
ve isteklerinizi yanhs dile getinneniz-dir. "Ah keske su olsa..." diyerek ona ulasamayacaginizi daha
once soylemis ve kendi kendine telkin konusunu isledigimiz boliimiimiizde bunun nasil yapilabilecegini
aktarmistik...
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TELEKINEZI

TELEKINEZi NEDIR?

Parapsikoloji'nin arastirma alanlarindan bir tanesi olan Telekinezi, canli ya da cansiz maddeler
iizerinde diisiince enerjisinin yogunlagtirilmasiyla etkiler yapabilme giicii demektir. Bu yetenegimiz
sayesinde cisimleri hareket ettirebilir ya da onlar iizerinde fiziksel etkilerde bulunabiliriz. Diinyanin her
iilkesinde bu sozciik uluslararasi olarak kullanilmaktadir. Psikokinezi olarak da isimlendirilir.

Sadece son yillarda degil, cisimlerin zihinsel enerjiyle yani diisiince enerjisiyle hareket
ettirilebilecegi ¢ok eski devirlerden beri insanlarin dikkatini ¢ekmistir.

Bu Nasil Bir Enerijidir?

Diinya {izerinde su anda tespit edilebilen fiziksel enerji tiirlerini goyle bir zihnimizde
canlandiracak olursak bu enerjilerin hangileri goriilebilir... Elektrik enerjisi goriilebilir mi? Miknatisin
manyetik cekim giiclinii de biz goremeyiz. Peki ya radyasyonu? Bunlarin hi¢ birini géremeyiz ama
sonuglarini ve
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meydana getirmis olduklar etkileri gorebiliriz. Elektrik enerjisini 1s1 olarak, ses olarak, 1sik olarak
algilayabiliriz. Bunlar o-nun sonuglaridir. Miknatisin manyetik giicli de boyledir. Biz o-nun da ¢ekim
gliclinii géremeyiz... Radyasyonu da goremeyiz... Fakat biitiin bu enerjileri gelistirilen bir takim
araclarla algilayabilir ve iizerlerinde 6l¢limler yaparak ¢alismalar gergeklestirebiliriz.

Burada s6z konusu olan da yakin zamana kadar bilinmeyenler kategorisinde ele alinan bir enerji
tlirtidiir. Son 25 yildir diinya {izerinde yiiriitiilen Telekinezi ile ilgili yogun ¢aligmalar, bu sorunu
agikliga kavusturmustur. Bu tek bir climleyle 0Ozetleyecek olursak, psisik kokenli diisiince
enerjisidir...

Telekinezi séziinii biraz agmaya ¢alisalim...

Tele: Uzak, uzaktan anlamina gelen Yunanca bir sdzciiktiir. Bu sozciigii bircok yerde kullaniriz:
Televizyon, Telefon, Telegraf, Telesekreter, Telepati v.s.

Kinezi: Hareket demektir...

Ikisini birlestirecek olursak: Tele + Kinezi = Uzaktan hareket anlamina gelir...

Diisiince enerjise ile canli ve cansiz maddeler {izerinde, ne tiir etkiler meydana getirilebilecegi
gelistirilmis elektronik araglarla, gliniimiiz parapsikoloji laboratuvarlarinda artik hassas bir sekilde
Olciilebilmektedir. Hatta gorsel olarak bile bu enerjinin etkileri, elektronik araglar vasitasiyla
saptanabilmek-tedir.

Gilinliik yasantimiz i¢inde biz bu yetenegimizi ¢ogu kez farketmeden kullaniriz. Otamatik olarak
kullandigimiz bu tele-kinetik giiclerimizin sonucunda olusturdugumuz bir ¢ok olaya da "sans eseri
oldu" deyip gegeriz. Bu alanda yapilan ¢ok sayidaki bilimsel c¢aligmalar, giinliik yasantimizda
telekinezi yetenegimizi farkindaolmadan ¢ok etkin bir sekilde kullanmakta oldugumuzu gostermistir.
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Ornegin Amerikali Parapsikolog Rex Stanford bu alanda yaptigi calismalarla tiim diinyaca
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taninmis bilimadamlarindan sadece bir tanesidir... Stanford'un ekibiyle birlikte yapmis oldugu genis
arastirmalar; Duyular Dis1 Algilamalarimizi ve Ozellikle de Psikokinezi yetenegimizi farkinda
olmadan giinliikk yasantimizda nasil kullanmakta oldugumuzu bilim diinyasina gostermistir. Gerek
Stanford'un, gerekse diger bilimadamlari-nin bu alanda yapmis olduklar1 aragtirmalar, bizim sans
tesadiif diye isimlendirdigimiz bir ¢cok olayin ardinda, goriinmeyen yasalarin islemekte oldugunu
kanitlamistir...

DUALARIMIZIN TEMELI TELEKINEZIYE
DAYANIR

Stanford, dua eden kisinin psikolojik durumunu, laboratuar caligmalarindaki Telekinezi
deneyleriyle karsilastirarak, dua etmenin iglevini ¢gok genis bir sekilde aragtirmistir.

Bu konuyla ilgili yapilan diger arastirmalarda oldugu gibi; Stanfor'un yapmis oldugu
caligmalarda; dualarin ger¢eklesmesinde, dua edenin konsantrasyonunun ve bu konsantrasyonunun
sonucunda yonlendirilmis oldugu diisiince enerjisinin ¢ok énemli bir fonksiyon gérmekte oldugunu
tiim agikligiyla bilimsel olarak ortaya ¢ikmustir...

Dualarimizda oldugu gibi, giinliik yasantimizdaki cesitli olaylarin gerceklesmesinde ya da
gerceklesmemesinde; o andaki giiclii bir istek duygumuzun, biz fark etmesek de telekine-lik bir etki
de bulundugu bilinmektedir.

Ornegin, tavla oynarken bazilarimiz istedigimiz zar1 kolaylikla getirir. Parapsikoloji
laboratuarlarinda yapilan konuyla ilgili biitiin ¢aligmalar, atilan zara konsantre olmanin, istenilen
/arin gelmesinde kesin etkili oldugunu géstermistir.

Bu calismalar sirasinda Duke Universitesi'nde gerceklestirilen zar deneylerinde basariyi
olumlu yonde etkileyen ¢ok
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onemli bir piif noktasi yakalanmigtir. Daha sonralar1 bu "konsantrasyonun serbest birakilmasi" olarak
adlandirildi. S6z konusu ettigimiz bu bulus telekinezi galigmalarinda biiylik bir devrim yaratmistir.

Yapilan zar deneylerinde siije eger zari attiktan sonra da konsantrasyonununu ve istegini
siirdiiriirse arzu ettigi zar biiyiik bir ihtimalle gelmiyordu. istenen zarm gelmesi igin énce yogun bir
istek ve konsantrasyon saglanmasi, ancak zarlar elden birakildig: anda istegin kesilmesi gerekiyordu.

Konsantrasyonun serbest birakilmasi kritik bir husustur... Boylece suuralt1 isi ele alir ve sonucu
etkiler. Daha sonralar1 zar atina alaninda siirdiiriilen tiim deneyler bu bulusu dogrulamistir.
Gergekten de ¢abanin siirmesi, isabetin diismesine sebep oluyordu.

NAZARIN DA TEMELIi TELEKINEZIYE
DAYANIR

Anadolu'da binlerce y1ldir halk geleneklerinde yasatilar inanglardan biri de nazar inancidir... Cok
cesitli kiiltiirleri biinyesinde barindiran Anadolu, sadece cografi olarak dogu ile batiyi birbirine
baglamakla kalmaz, ayn1 zamanda dogu ile bat1 kiiltiirleri arasinda da tarihin her doneminde bir koprii
olma fonksiyonunu siirdiirmiistiir.

Nazar inancina sadece Anadolu'da degil, hemen hemen diinyanin her yerinde rastlanmaktadir.

Cok eski devirlerden beri; bu zararli kuvvete karsi ¢esitli sekillerde insanlar kendilerini korumaya
caligmislardir. Nazarin zararli etkilerinden korunmanin ilk caresi, "goze gozle"kar-s1 koymak
diisiincesi olmustur. Nitekim en eski toplumlardan, giiniimiize kadar, rengi ve sekli gézii andiran bazi
objelerin nazarlik olarak kullanildigini gériiyoruz.
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Eski Misir'da "Osiris'in Gozii" ve "Horus'un Gozi" diye
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bilinen bazi ezoterik semboller ayni zamanda nazarlik olarak da kullanilmistir. Bu sekilde
sembollerin negatif tesirleri uzaklastirdigma inanilirdi. Objelerin pozitif veya negatif bir enerjiyle
yiiklii bulunabilecegi goriisii de, "nazarliklarin" ortaya ¢ikisini hazirlayan bir ikinci faktordiir.

Nazarlik olarak kullanilan objenin i¢erdigi diigiiniilen kuvvet, sadece onun bi¢imsel formundaki
ozelliginden kaynaklanmamaktadir. Ayni zamanda nazarhigin yapildigt madde de hesaba
katilmaktaydi. Hatta birinci derecede nazarligin yapildigt madde iizerinde durulurdu. Zira bu
maddenin 6ziinde gizli kuvvet tasiyan bir nitelik olmasi gerekmekteydi. Eski devirlerde bdyle
maddelerin yeryiiziinde mevcut oldugunu, ezoterik kaynaklardan biliyoruz. Bu tiir maddelerin; kozmik
bir takim enerjileri ¢ekip biinyesinde toplayabilirle 6zellikleri vardi. O devirlerdeki nazarliklarin hem
sekillerinin; hem de yapildigi maddenin dnemi biiyiliktii. Bu iki faktoriin bir arada bulunmasina dikkat
edilirdi.

Eski Misir ve Babil'de bu nazarliklara olduk¢a sik rastlanmigtir. Anadolu'ya intikal eden
nazarliklardan el ve goz seklindeki olanlar, ¢ok yaygin olarak kullanilmistir. Tabi zaman i¢cinde bu
nazarliklar da bir takim degisimlere ugramislardir. Ornegin nazarhiin yapildigi o ilk zamanlardaki
madde belli bir siire sonra kaybolup gitmistir.

Giliniimiizde, magazalarda satilan el yada g6z seklindeki; altindan, giimiisten, piringten, agactan,
fildisinden ve mavi camdan yapilmis nazarliklar eski ozelliklerinden epeyce seyler kaybetmis
olsalarda, yine de varliklarmi siirdiirmektedirler.

Hatta, cogu yerde siis esyast haline doniigsmiislerdir. Zaten bir ¢ok arastiricilar; siis esyast olarak
takilar1 6teberinin baslangicini, sdziinii ettigimiz nazarliklara baglamakladirlar.

Modern insanin nazarligi diyebilecegimiz ugurluklar; ¢esitli yerlerde hala tasinmaktadir: Bugiin
en son model arabalarin 6n ve arka pencerelerine asilan, biirolarda, evlerde, ¢aligma
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odalarinda, liiks apartmanlarin kapilarma ilistirilen, radyodan-televizyona, ¢amasir makinasindan,
buzdolabina kadar her ¢esit esyanin surasina burasina takilan yiizlerce ¢esit nazarlik ve ugurluk da
gosteriyor ki; cagimiz insani kendisini, bilingli ya da bilingsiz olarak ¢evresini saran negatif giiglere
kars1 hala savasmak zorunda hissetmektedir. Her ne kadar kendisinin bu tiir inanglarinin olmadigini
soylese de...

Insanin siirekli olarak cevresine pozitif veya negatif enerjiler yayinlamakta oldugundan soz
etmistik. Yani insan ¢evreye hem etki ediyordu, hem de gevreden etki aliyordu... iste tam burada ¢ok
onemli bir mekanizma karsimiza ¢ikar: Bizden ¢ikan enerjiler ¢evreye gidip orada kalmazlar.
Tesirin ¢iktig1 kaynaga geri donme o6zelligi oldugu ic¢in, bizden ¢ikan tekrardan bize geri gelir.
Boylelikle yasamimiz i¢inde negatif enerji yiikii fazla enerjiler yaymigsak negatif enerji yiikii daha
fazla olan enerjilerde karsilagmamiz kaginilmaz bir sonug olarak karsimiza ¢ikacaktir.

Zira Oyle bir kozmik yasa iglemektedir ki nesrolmus olan her sey nesroldugu kaynaga geri
donmektedir... Yani enerjiler ilk ¢ikmis oldugu kaynaga geri donerler.

Baz1 kimselerin bakiglarinda bulundugu kabul edilen ve insanlara, 6zellikle de ¢ocuklara, evcil
hayvanlara, gesitli egyalara zarar verdigine inanilan kuvvete, nazar ismi verilmistir. Bu kuvvetin
zararli etkisinin kiskanglik ve ve benzeri olumsuz duygulardan kaynaklanabilecegi gibi, hayranlik
duygularindan da gelebilecegine dair yaygin bir inang Anadolu'da binlerce yildir halkin inanglarinda
yer almistir.
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Nazar temelde, az dnce agiklamaya galistiginiz; tesirin nakledilme prensibiyle baglantili bir
olgudur... Diisiince dedigimiz sey, basit olarak bir takim fikirlerin pes pese zihnimizden gegmesi
anlamimna gelmez. Her diisiincemiz yogun olarak bir enerji yayimina sebebiyet verir. Ne yaparsak
yapalim, bizden ¢evremize yayilmakta olan bu enerji yayimi siirekli olarak
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devam eder.

Hayatimiz boyunca, siirekli olarak etrafimiza, ¢cevremize kerndi diisiincelerimizin sonucu ortaya
¢ikan bir takim enerjiler yollariz. Bizden yayilmakta olan bu enerjiler, bu tesirler cevremize siirekli
olarak etkilerde bulunur. Buna karsilik biz de ¢evremizden siirekli etkiler aliriz. Yani hem ¢evremize
etki ederiz, hem de ¢evremizden etki aliriz.

Bu karsilikli enerji aligverislerinin aslinda hayatimizda ¢ok 6nemli bir yeri vardir.

Ornegin: Hi¢ tanimadigimiz bir kimse kapidan igeri girdiginde ona karsi duymus oldugumuz
sempati veya antipatinin ortaya ¢ikmasina bu enerji alis-verisleri sebebiyet vermektedir. Sempatinin
ardindan gelecek olan sevgi'nin olugabilmesi, yeserebilmesi yine bu enerjiler vasitasiyla olmaktadir.
Aslinda; "Seviyorum" demek, farkli iki enerjinin birbirleriyle gdstermis oldugu uyum demektir.

Eger bu enerjiler, birbirleriyle rezonansa giremiyorlar ve ortak titresim alanlari
olusturamiyorlarsa, o farkli iki insanin da birbirleriyle anlasabilmesi miimkiin degildir. Fiziken iste-
dikleri kadar birbirlerini begensinler, kisa bir siire sonra bu enerjiler birbirlerini itmeye

baglayacaktir.
Iste soziinii etmeye calistigimiz bu enerji alis verigyeriyle, nazarin gergekte ne oldugunun

aciklanmasi arasinda biiyiik bir paralellik vardir.

Nazar dedigimiz sey: Negatif bir enerjiyle negetif bir tesirle muhatap olmak, karsilagmak
demektir. Nazar inancinin ortaya ¢ikismin temelinde bu vardir. Yani negatif birener;ji ile karsilagsmak..
Halk inanglarinda kokeni unutulmus olsa da Nazar inancinin ilk ortaya g¢ikmasi, bu enerji alis-

veriglerine dayanir.
Eski Ezoterik Ogretilerde 1srarla: "Diisiincelerinizden de sorumlusunuz... " denmesinin

sebeplerinden bir tanesi de iste budur.

153
PRATIK TELEKINEZI

EGZERSIZLERI

Telekinezi yeteneginizin su iistline ¢ikmasi i¢in yapabileceginiz bir dizi egzersiz verecegiz.
Bunlar1 sabirla uygulaym. Neyin ne zaman ortaya ¢ikacagi hig belli degildir. Tam {imidinizi kesip de
masadan kalkarken bir anda telekinezinizin devreye girdigine bile sahit olabilirsiniz...

1
Yanan bir mumu nefesinizden etkilenmeyecek bir uzaklikta masanizin iistiine koyun. Odanizda alevi
etkileyebilecek hava akiminin bulunmadigindan emin olunuz. Kap1 ve pencereleri kapatin. Mum alevi

diiz olarak yanmalidir. Mumun karsisina ge¢in ve oturun...
Aleve konsantre olun... Kendinizi sikmadan ve kesinlikle zorlamadan aleve bakiglarinizi

yonlendirin. Diisiincelerinizi sadece alev iizerinde yapacaginiz degisiklige sabitleyin. Yo-
gunlasin... Alevin saga, sola ya da geriye dogru yatmaya basladigini diisiiniin. Bunu isleyin...
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Konsantrasyonunuzu miimkiin oldugunca uzatin. Konsantrasyonunuz bozulursa tekrar kendinizi
yaptiginiz ¢alismaya yonlendirin. Sadece isteginize konsantre olun. Gozlerinizi kirpabilirsiniz.
Enerjinizi bu ise yonlendirirken, gdziiniiziin dniinde alevin egildigini imajine ederek
canlandirabilirsiniz. Unutmayin ki konsantrasyon caba degildir... Konsantrasyon yogunlagmis
dikkattir. Bu inceliklere ¢alismaniz sirasinda 6nem veriniz. Her tiirlii caba fiziksel olarak gerginlik
yaratir. Ve her seyden dnemlisi enerjinizi serbest birakmanizi engeller.
Diisiince enerjinizi alevin biikiilmesi i¢in konsantre ettikten bir siire sonra serbest birakin...
Calismanizin en 6nemli noktasi igte bu andir... Sonra tekrar konsantrasyonunuza devam ediniz... Ve
birkag dakika sonra tekrar serbest birakiniz... iste
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tam bu anlarda alevinizin biikiildiigiine sahit olabilirsiniz...

Bir kaseye iicte ikisi dolacak sekilde su koyunuz. Suyun iistiine bir parmak kalinlhiginda, yiizeyi
kaplayacak sekilde zeytinyagi dokiiniiz. Bir dikis ignesi alarak her iki ucundan kibritlere hatiriniz.
Yavasca ignenizi zeytin yaginin iizerine birakiniz. Boylelikle her iki ucu kibrite batirilmis igneniz
rahatlikla zeytinyaginin {izerinde yiizecektir.

Zeytin yagmm iizerinde hareketsiz duran ignenize konsantre olun. ignenizin yavas yavas
hareket etmesini isteyin. Bunu zihninizde iyice canlandirin. Sonra diisiincelerinizi ve
konsantrasyonunuzu serbest birakin... Ve gelismeleri hi¢ bir sey diisiinmeden kayitsizca gozleyin...
Eger hi¢ bir hareket olmadiysa birkac dakika sonra ayni1 seyi tekrar deneyin...

Simdi size "'diislincenin serbest birakilmasi" ile ilgili Pa-rapsikolog Enid Hoffman'm "Develop
Your Psychic Skills" adli eserinden kisa bir boliim aktarmak istiyorum:

"Bir 6grencim basindan gecen ilgini¢ bir deneyimini bana soéyle anlatmisti: Bir kasenin icine su koymus ve
suyu kasenin icinde hareket ettirme egzersizleri yapiyormus. Duslncenin serbest birakilmasi kismina kadar
alistirmayi dogru olarak yapmisti. Suya bakiyor ama herhangi bir hareket olmuyordu. Tam o sirada telefon
calmis. Pofla-yarak sandalyeden kalmis. Basarisizlik duygusu icinde telefona bakmis. Telefon gorismesi
bittikten sonra, calismasina devam etmek Uzere geri dondiginde kasedeki suyun bir kismi disariya sigrayip
masaya yayillmis vaziyetteymis. Burada olan nedir? Deneyci telefona cevap vermek igin kalktiginda, dikkati
bagka tarafa yonlenmis ve suyu hareket ettirme arzusunu serbest birakmisti."

Sevgili okurlar, yukaridaki yasanan olaylara benzer para-psikoloji laboratuvarlarinda yasanmis
¢ok sayida olay rapor edilmistir. Parapsikoloji literatiirii incelendiginde bu tiir olay-
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larla siklikla karsilasildig: goriilecektir.

Yukaridaki 6rnekte deneyci dnce enerjisine yon vermis ve gelen telefonla bu kesintiye ugradigi
anda sozii edilen "konsantrasyonun serbestlesmesi" meydana gelmis ve arzu edilen sonug
deneycinin, deney basindan ayrilmasiyla birlikte yaganmustir.
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Parapsikoloji laboratuvarlannda ¢ok sik yapilan zar atma deneylerini siz de bir grup
arkadasmizla birlikte ya da tek baginiza gergeklestirebilirsiniz. Hem kolay hem de eglenceli bir
calismadir. Bu deney i¢in 4 adet zara, tutturdugunuz puanlar1 yazmak icin kagit ve bir de kaleme
ihtiyaciniz olacak.

Zarm atilacagl yiizeyin kaygan olmamasi gerektigi icin, bu ¢alismay1 iizerinde kahneana ortii
bulunan bir masanin iizerinde yapabilirsiniz...

Zarlar1 atmaya baslamadan 6nce I'den 6'ya kadar, alt1 adet farkli rakkam belirleyin ve bir
kagida bunlar1 not ediniz. Dort zar1 da ayni elinize alin ve atmadan 6nce 15-20 saniye arzu ettigniz
rakkama konsantre olun ve o rakkamin gelmesini yogun olarak isteyin... Istediginiz rakkamin
geldigini diisiiniin. Onu goziiniizin 6nlinde canlandirm. Yogun konsantrasyonunuzu zarlar1 tam
elinizden ¢ikardiginiz an kesin ve kayitsizca zarlari izleyin. O anda kesinlikle istediginiz rakkami
diistinmeyin. Zarlarin elinizden ¢ikig anindan itibaren hi¢ bir sey diislinmeyin...

Bu islemi alt1 kez tekrar ettikten sonra sonuglan not kagidinizdan kontrol ediniz. Dort zar alt
kez atildiginda olasilik hesaplarina gore, yirmidort'te dort isabet tesadiifle agiklanabilir. Yani psigik
hi¢ bir gili¢ kullanilmadan bu rakama ulasilabilir. Sans faktoriiyle aciklanamayan bu ve bunun
iizerindeki isabetli atiglar olacaktir. Dolayisiyla telikinetik giiciiniizii gosteren rakkam, en alt smir 5
en iist sinir 24 olarak belirecektir.
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Bu deney icin yaklasik 10 cm boyunda bir mukavva silindir hazirlaym. Silindirin {istii ve alti
kapali olmalidir. Ust kapagmin tam ortasindan ince bir iple asm. Silindir tam dik olarak karsinizda
durmasi gerekir. Bunu saglayabilmek i¢in ve kendi kendine donmemesi i¢in duvarci ustalarinin yaptigi
gibi, silindirin alt kismina yine bir baska iple bir anahtar ya da ona benzer kii¢iik bir agirlik
baglayabilirsiniz.

Nefesinizin silindire gelmemesine 6zen gostererek yaklasik 30 cm mesafeden silindire konsantre
olarak, onu kendi c¢evresinde dondiirme ¢aligmasi yapiniz. Silindirinizin kendi ¢evresinde donmekte
oldugunu diisiiniin. Ellerinizi 15 cm kadar yaklastirarak, ellerinizdeki manyetik enerjiden de
yararlanabilirsiniz.

Ayni deneyin bir benzerini pusulayla da yapabilirsiniz. Ozellikle Parapsikoloji
laboratuvarlarinda telekinezi ¢aligmalarinda ¢ok olumlu sonuglar veren ve sik¢a kullanilan araglardan
biridir. Tavsiye ederiz...

Birden fazla kisinin telekinetik etkilerini bir araya getirerek calismalar yapmasi, 6zellikle ilk
baglayanlar i¢in daha kolay olabilir. Hem de boyle bir grupla, miisterek aura olusturabi-lirseniz, daha
sonralar1 bazi cisimleri levite etme ¢aligmalarini gerceklestirebilmeniz daha kolaylasacaktir...

Kii¢iik ¢anlarin baglh oldugu bir ipi tavandan asagi dogru asin. Hepiniz ¢anlarin etrafinda bir
daire olusturacak sekilde oturun ve el ele tutusarak toplu olarak hafif bir gevsemeye geg¢in. Gozlerinizi
isterseniz kapatabilirsiniz. Ya da gdzleriniz acik olarak ellerinizi 15 santimden yakin olmamak iizere
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canlara dogru da uzatabilirsiniz... Tiim dikkatinizi ¢anlarin hareket etmesine yonlendirin... Gruptaki
herkes topluluktan ¢ikip ¢an-
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lara ulasan bir enerji dalgasini imajine etsin. Yogun ve aralikli keskin konsantrasyonunuz bunu
saglayacaktir.

Unutmaymiz ki, diislince enerjinizin madde iizerinde etki yapabilmesi i¢in temel unsurlar saglam
ve keskin bir irade, konsantrasyon ve siddetli bir arzudur. Grup kendi arasinda uyumlu kisilerden
olusuyorsa caligmanizdaki basari sansiniz %50'in iizerindedir.

LEVITASYON

Hafif esyalan fiziki bir etki olmaksizin hareket ettirebildikten sonra onlari, hatta onlardan ¢ok
daha agirlarin1 havalan-dirabilirsiniz de... Esyalarin fiziki bir etki olmaksizin havalandirilmasma
Levitasyon denir.

Levitasyon ¢alismalar: tek kisiyle de yapilabilir ancak bireylerinin uyum i¢inde oldugu ve daha
once telekinezi caligmalarinda basar1 saglamis bir grupla elde edilecek basarilar daha fazla olacaktir.

Asagidaki egzersizi tek basiniza ya da grup arkadaslarimizla yapmiz:

Masanizin iizerine tahtadan yapilmig kiiclik bir cisim koyun. Rahatca oturup gevseyin...
Dikkatinizi cisminize yogun-lastirin... Onun agirligint zihnen hissedin... Cismin agirhigimin gittikce
azaldigini, giderek hafifledigini hissedereken, suurunuzun daha ¢ok yogunlagsmasina ve derinlesmesine
izin verin... Cismin agirligin1 kaybettigini hissettikce daha derin nefes alin ve nefesinizi verin... Her
nefes alis verisinizde cisim daha da hafifliyor... Ve siz bunu hissediyorsunuz... I¢inizden gelen kuvvet
yer ¢cekimini kolaylikla yenmeye baslayacak... Cismin iyice hafifledigini hissettiginizde, onun yavas
yavag yiikselmesi i¢in kesin bir emir vermeye baslayin. Eger imajinasyonunuz tam sekillendiyse ve
konsantrasyonunuzu gerektigi kadar ya-
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pabildiyseniz diislince giiciinliz cismin havalanmasini saglayacaktir.

Bu alistirmalar1 sik sik yapin. Sonunda cisminizin havalandigini goreceksiniz... Cisminizin ilk
havalandigimi gordiigiiniizde dikkatiniz dagilabilir. Eger boyle olursa cisminiz derhal diisecektir. Buna
izin vermeyin... Objenizin giderek daha c¢ok yiikselmesini isteyin. Dikkatinizin yogunlugunu
stirdiiriin...

Sizden daha 6nce hi¢ yapilmamis bir deneyi bagarmanizi istemiyoruz... Bu yapilmig bir deneydir
ve isterseniz siz de yapabilirsiniz... Bu climleleri calismaya baglamadan 6nce kendi kendinize telkin
etmenizde fayda olabilir.

Diger pisisik c¢alismalarda oldugu gibi Ozellikle telekinezi ve levitasyon caligmalarinda
konsantrasyonun onemi biiyliktiir. Bu g¢alismalara girismeden 6nce mutlaka konsantrasyon egzer-
sizlerini yeterince caligmiz. Belli bir diisiinceyi, kesinlikle baska hi¢ bir diisiinceyle kesintiye
ugratmadan, en az 20 saniye boyunca zihninizde tutamiyorsaniz bu g¢alismalara hi¢ baslamamaniz,
bosuna zaman kaybetmemeniz bakimindan daha yararladir. Once mutlaka bunu saglayin... Bunu
saglayacak egzersizler, konsantrasyon boliimiinde size verilmistir...
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VIil. BOLUM
MANYETIZM

Manyetizm insanhigin bildigi en eski bilgilerden bindir... Inisiyatik kdkenli "Ezoterik Sirlar"
arasinda hep varligini stirdiirmiistiir... Her tlirli yozlasmaya ve yokedilme kampanyalarina ragmen
hi¢ bir zaman unutulmadi... Cok biiyiik zorluklarla da olsa giiniimiize kadar gelebildi... Giiniimiiz
modem biliminin arastirma sahasina kadar geldi dayandi... Hem de 1950'li yillardan beri...

Bir zamanlar rahiplerin ellerindeki bu sir, cagdas arastirmacilara gecti... Gilinlimiizde biyoenerji ya
da biyomanyetizim olarak adlandirilan tiim ¢aligmalarin temel kurallar1 bundan binlerce yil dnce
uygulanan tekniklere dayanir. Temel hi¢ bir zaman degismemistir. Ancak ¢cagdas Parapsikoloji ve
New Age akimlar1 bu teknikleri cagimiz insanina uyarlayarak daha kolay anlasilir ve daha kolay tatbik
edilebilir bir hale getirmistir.

Ozellikle bir zamanlar Sosyalist Blok Ulkeleri'nde manye-tizme ¢ok biiyiik bir énem verilmisti.
Daha sonralar1 Sosyalist Blok'un dagilmasiyla birlikte, buralarda manyetizm g¢aligmalarini siirdiiren

bazi arastiricilar, "Biyoenerji" adi altinda yaptiklar: deneyleri ¢evre iilkelere de tagimaya basladilar.
Yurdu-
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muza da, ilk Biyoenerji uzmanlar1 hatirlanacagi iizere, basta Azarbeycan olmak iizere eski
Sovyetler Birligi'nin Cumhuriyetleri'nden gelmislerdi...

Orta cagda igine seytan girdi diye yakilan manyetizorler artik modern diinyada iiniversitelerin
kontrollar: altindadir...

Bir zamanlar inisiyatik kokenli dinlerin tiim ayinlerinde kullanilan ydntemlerin basinda
manyetizm gelirdi... Manyetik ve telkinsel giliclere sahip rahipler, tiim dinsel torenlerde bunlar
kullanirlardi... Basta Misir olmak iizere, Inisiyatik kokenli "sirlar dinleri'nde manyitizmin énemli
bir uygulama alani vardi. Islam Tasavvufu'nda, Sufizm'de ve tiim Batini ekollerde de bunlarm
sayisiz ornekleri vardir... Ancak hi¢ bir zaman Islami Otoriteyi ellerinde tutanlar, bu tiir Batini
caligmalar1 tasvip etmemisler hatta dislamiglardir.

Yurdumuzda ne yazik ki, dislanma sadece dini otoritelerden degil, bagnaz-tutucu bilim
¢evresinden de gelmistir... Glinlimiizde hala manyetizme kusku ile bakma aligkanligindan
kurtulamayan pisikiyatristler ¢ogunluktadir... Oysa ki modern diinyanin bilimsel standarti,
manyetizmi 6zellikle biyoenerji adi altinda yillardir incelemeye devam etmektedir... Ve maalesef
biz onlar1 gipta ile izlemekten 6teye gidemiyoruz...

Neyse ger¢egi nasilsa bir giin herkes gorecektir diyelim... Sorunlar1 birakalim... Biz yolumuza
devam edelim...

MANYETIZIW'E GIRiS

Manyetik enerjilerin yogun olarak c¢iktig1 bolgelerin basinda eller gelir. Yogun bir
konsantrasyonla ellerinizden ¢ikan bu manyetik enerjilerinizi daha da arttirabilirsiniz. Bunun
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hissediliri bir sicaklik duygusunun ellerinizi kaplamasiyla olur. Bunu siz hissettiginiz gibi elinizi
dokundurdugunuz kisi de hisseder. Bu sicaklik hayali bir sicaklik degildir. Gergek an-
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lamda fiziki bir sicakliktir.

Tiim eski tarihi kayitlarda insanlarm ellerinde bulunan bir giigten bahsedilir...

Iste bunlardan sadece birkag 6rnek:

VI. Yiizyilin {inlii Yunan hekimi Alexandre de Tralles bazi olaylarda hastalarin imajinasyonunun
oynadig1 roliin dneminden bahseder. Hekimdeki biiyiik irade giiclinlin hastalar iizerindeki etkilerini
anlatir.

Orta Cag'm en iinlii hekimlerinden Ibni Sina, sadece bir insanin) digeri {izerinde meydana
getirdigi iyi veya koti tesirlerin varligini kabul etmekle kalmaz, insana uzak mesafelerden etki
edilebilecegini de ileri siirer. De Natura adli kitabinda, ruhun ¢ok uzaktaki bedenlere etki edip
onlar1 ydnlendirebilecegini sdyler. Ibni Sina baglantiy1 saglamak i¢in, hastanin tedavisini {izerine
almadan once, onun iki kas1 arasina dikkatle bakmay1 onerir ki, ayn1 teknik bu giin de gecerlidir.

MANYETIK ENERJI

Tiim viicudumuzdan yayilan manyetik bir enerji vardir. Bilim bu manyetik enerjinin varligmndan
hi¢ bir zaman kusku duymadi. Ancak bu manyetik enerjinin kokeni ve ilk nedeni {izerinde uzun siire
arastirmalar yapt.

Aslinda bu tartigsma yeni degildi...

1700'li yillarm sonuna dogru bu konuda iki farkli goriis vardi. Bunlardan bir tanesi manyetik
enerjinin hareketten kaynaklandigini askin bir tarafinin olmadigin1 ve temelinin karmasik elektriksel
bir enerji oldugunu ileri siirityordu...

Diger bir goriis ise manyetik enerjinin fiziksel bir tarafi olmadigmi ve tamamen ruhsal enerji ile
ilgili oldugunu iddia ediyordu...
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1800'li yillarda ilk kez Du Potet manyetik enerjinin ortaya ¢ikmasini hem fiziksel, hem de
ruhsal enerjilerin sonucu olabilecegini ileri siirdii. Bu biiyilk bir adimdi... Kendisinden sonra
gelenlerin bir kism1 yine de ikna olmadilar... Farkli iki goriis varliginm siirdiirdii... Ancak Du Potet'in
ilk kez telaffuz ettigi gercekler iizerinde ayni fikirde olanlarin sayis1 da artmaya basladi...
Gilinlimiizde en son elde edilen bilgiler man-yetiznie 6nemli agikliklar getirdi. Manyetizmin kdken
itibariyle ruhsal bir enerjiden kaynaklandigi artik biliniyor. Ancak surasi da kesin olarak ortaya
cikmistir ki, manyetik enerji bizzat ruhun enerjisi demek degildir. Tek bir climleyle tanimint yapmak
gerekirse, ruhsal enerjinin fizik maddeye baglanmasindan kaynaklanan psisik kokenli bir fiziksel
isimadir. Bu agidan konuya yaklasildiginda manyetik enerjinin, fiziksel bir enerji oldugu kabul
edilebilir...

Manyetik enerji herkesde vardir. Ancak herkes bu manyetik enerjilerini konsantre ederek belli
bir noktaya yonlendirmeyi bilemedigi i¢in bu enerjisini ¢ogunluklu bilingli olarak kullanamaz. Nasil
ki 11k bir bilyiitec araciligiyla belli bir noktaya toplanabilirse, manyetik enerji de belirli metotlarla
belli bir noktaya toplanabilir ya da yonlendirilebilir. Bunun i¢in ilk temel sart istek ve
konsantrasyondur...
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Glniimiize kadar siirdiiriilen ¢alismalar artik manyetik; enerjinin fiziksel yasalarmi bile
ortaya ¢ikartmig durumdadir.

Once bunlar1 gorelim, sonra da pratik manyetizm egzersizlerine gegelim...

MANYETIZMIN FiZIKSEL YASALARI

Insan manyetizmi 1s1, 151k, elektrik gibi enerjilere ¢ok beli zer. Ozellikle de miknatisa... Elektrik
yasalari ile, manyetizfl yasalar1 arasinda hemen hemen aynilik vardir. insan bedeninl| miknatisa
benzer 6zellikleri kapsadigi bilinmektedir. Ornegin
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insan bedeni miknatistaki gibi (+) ve (-) kutupsallagsmalar gosterir. Simdi bedenimizdeki bu
kutupsallasmalar gorelim. Bunlar bilinmeden saglikli bir manyetik ¢alisma yapilamaz.

Insan viicudunun hangi bolgeleri pozitif hangi bolgeleri negatif kutupsallasma icindedir?
Viicudunuzun sag tarafi pozitif, sol tarafi negatiftir. Alin, boyun, gégiis mide ve karin pozitif;

bunlann tam arkasi yani basinizin arkasi, enseniz, sirtiniz, beliniz ve kuyruk sokumunuza kadar
olan bdlgeniz negatiftir.

Basimizin tepe kismu ile bacaklarinizin arasi notrdiir.

Solaklarda ise bu kutupsallasma tam tersidir. Her iki elini kullananlarda ise kutupsallasma sabit
degildir.

Manyetik enerjiler farkli kutupsallik 6zellikleriyle, organizma icinde dengeye getirici bir giic
olarak calisirlar.

*( Insan Bedeninin Manyetik Kutuplarini gdsteren resimler icin dosyadaki resim eklerine bakiniz )*
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Ayni isimli kutuplar birbirlerini iter... Zit isimli kutuplar
birbirlerini gekerler...

Elektrik ve miknatista olan bu durum insan bedenindeki manyetik enerjilerde de aymidir.
Hassasiyeti gelismis bir kiginin alnina (+) sag elinizi (+) koyarsaniz derhal bir itme hissi
duyacaktir. Buna karsilik ensesine (-) yine sag elinizi (+) koydugunuzda ¢ekilme hissiyle karsilasir.

Bu metotla, organik aktivitede hizlanma ya da yavaslamanin meydana getirilmesi yani
uyartmak ya da sakinlestirmek miimkiin olabilmektedir. Iste bu manyetizmin temel calisma

kurallarmm temelidir. Yani ayn1 isimli (+ +), (—) kutuplar uyartici; zit isimliler (+ -) sakinlestirici
bir etki yaparlar.

Sakinlestirme Etkisi (+ -)
Agrnlann giderilmesinde kullanilir. Agris1 ve 1stirabi olan bir hastanin ayak ucuna gegilir.

Bakislar gégilis ve mide boslugu tlizerine yonlendirilirken; sag el hastanin sol bacagna, sol el de
hastanin sag bacagima gelecek sekilde eller bacaklar iizerine yavasca dokundurulur.
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Siz de bunu deneyebilirsiniz. Bunu yaparken tiim manyetik enerjinizin gozleriniz ve
ellerinizden hastaya gitmesini isteyin. Buna konsantre olun. Istemekten baska yapmaniz
gereken hig bir sey yoktur. Bu sekilde yapilan manyetizmin gok biiyiik bir sakinlestirici etkisi
vardir.

10 ila 30 dakika arasinda degisen bir zaman siiresince, hastanin atesi hissedilir derecede
diiser, 1stirapl1 hal geger. Agrilar diner... Hasta derin bir rahatliga gomiiliir...

Eger agri viicudun sadece belirli bir bolgesindeyse, hastanin yanina gegilir. Agriyan
bolgenin hangi kutupsallikta olduguna bakilir. Ona gora sol ya da sag el egriyan bolgeye
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konulur. Bas agris1 i¢in sol elin hastanin alnina, sag elin ise ensesine konulmasi ¢ok sakinlestirici ve
agriy1 kisa siirede gegirici bir etkisi vardir.

Uyartina Etkisi (+ +) (- -)

Canlilik kazandirir, hareket getirir, uyusukluk ve yorgunluk hissini ortadan kaldirir, tansiyonu
yiikseltir, zihni aktiviteyi arttirir, organizmanin kendisini yenilemesine imkan saglar.

Bunlarin olabilmesi igin ayni isimli kutuplar bir araya getirilmesi gerekir. Ornegin sag
elinizi karsinizdakinin gogsiine ya da midesine, sol elinizi de sitma koyarak bu etkiyi
saglayabilirsiniz...

Sempatizasyonun saglanmasi ve ilginin kurulmasi

Manyetizm uygulamasmna baslamadan oOnce karsimizdaki kisiyle sempatizasyonun
saglanmasinda ¢aligmanin basarisi agisindan biiyiik 6nem vardir.

Bu sempati sizin manyetik etkilerinizle, karsmnizdaki insanin manyetik alan1 arasinda bir ahenk
kurmak demektir. Daha bilimsel bir ac¢iklama ile, sizin manyetik enerjinizin atomik titresimsel
diizeyiyle, karsinizda kisinin manyetik enerjisinin atomik titresimsel diizeyi arasinda bir rezonans
saglamaktir. S6z konusu sempati halinin kurulabilmesi i¢in sizin pozitif duygu ve disilincelerle
calismaya yonelmeniz birinci sarttir.

Ozellikle aralarinda sevgi ve sempati bagi bulunan kisilerin, birbirlerine ¢ok daha kolay
manyetik etkiler géndere-bilmesinin asil nedeni budur.

Manyetizm uygulamasina baslamadan 6nce enerjiler arasinda rezonansmn kurulabilmesi ve
ilk manyetik enerjinin aktarilabilmesi i¢in el tutma denilen bir yontem vardir.
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Bu yontem iki farkh sekilde uygulanabilir:

Bunlardan birincisi asagidaki sekilde goriildiigii gibi, sizin bas parmaginizla, karsinizdaki kiginin
bas parmaklarmin temas ettirilme yontemidir.

- Bag Parmaklarin temasiile rezonansin saglanmasi - = *( sekilller icin dosyadaki eklere bakiniz )*
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fkincisi ise biitiin parmaklarin temasi ile rezonansin saglanmasidir. Siijenin avug ici yere,
sizinki havaya bakacak gekilde, birinci parmak bogumlarini iist iiste koyunuz. Bu durumda sizin
avucunuz havaya dogrudur ve siijenin birinci parmak bogumlari, sizin parmak bogumlarmnizin
iizerindedir. Bas parmagmizi da siijjenin ortanca parmaginin iizerine koyunuz. Bu el tutma
yontemlerinden kendinize en uygununu segerek karsimizdaki Kkisiyle ilk manyetik rezonansi
saglayabilirsiniz.
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Karsinizdaki kisinin tam karsisma oturunuz. Onu vereceginiz telkinlerle gevsetin. lyice
gevsesin. 11k once iki kasmizin arasina bakmasini isteyin. Siz de onun iki kasinin arasina bakin.
Ya da gogiis bolgesine konsantre de olabilirsiniz. Bacaklar1 sizin bacaklarinizin arasinda olmali
ancak bacaklariniz birbirine degmemelidir. Sadece eller temas halinde bulunmalidir. 8 -9 dakika
boyunca uygulayacagmiz bu isleminiz, karsinizdaki kisiye ilk manyetik enerjiyi aktarma imkani da
saglayacaktir. Daha sonra karsmizdaki kisinin 6zel bir bolgesinde ujr agr1 varsa, o bolge {izerinde
manyetik pas uygulamalarina girigsmeniz gerekir.

El tutma yontemleri, sadece ilk sempatinin kurulmasinda degil, ayn1 zamanda karginizdaki kisiye
genel manyetik enerji aktariminda ve onu manyetik alaniniza alarak uyutma islemlerinde de kullanilir.
Manyetik Ipnoz ¢aligmalarinda kullanilan bir yontemdir. Ancak bu tiir calismalar yapabilmek i¢in
manyetik enerjinizi arttirmak ve onu belli bir yere toplaya-bilme becerinizi ¢ok iyi gelistirmis
olmaniz gerekir.

El tutma yontemiyle manyetik enerjilerinizi karsinizdaki kisiye aktarmaya bagladiginizda, en
fazla 1-2 dakika iginde karsimizdaki sizden elleriniz vasitasiyla yayilan manyetik enerjileri bir sicaklik
duygusuyla hisseder. Karincalanmalar ve seyirmeler de goriilebilir. Baginda ve tiim bedeninde
agirlik hisseder. Daha ileri asamalarinda tamamen ipnotik bir uykuya dalabilir. Ama siz ilk baslarda
bunu yapmayin.

Eger karsinizdaki kisi ¢alismaniz sirasinda manyetik ipnoza girer ve uyursa, hemen manyetik
enerji aktarimini kesin ve ayaga kalkarak yatay paslar yapmaya baslayin... Boylelikle ona
yiiklediginiz manyetik enerjileri dagitin... Derhal uyanacaktur...
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Insan bedeninin biitiin yiizeyinden manyetik bir enerjinin ¢iktig1 bugiin bilimsel olarak kanitlanmis
durumdadir. Fakat bedenin bazi bdlgelerinden daha kolay ve daha yogun olarak ¢iktig1 saptanmistir.
Bunlar1 baslica dort kisimda toplayabiliriz:

Eller, avug i¢i ve parmaklar.
Gozler, iki kasin aras1 ve beynin iist kismu.
Gogiis bolgesinin tam ortasi.

AW N —

Dizler ve ayaklar.

Manyetik enerjilerin gonderilmesinde en uygun araglar ellerdir. Bu nedenle tiim manyatizorler
ellerini kullanirlar...
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MANYETiK ENERJILERIN GONDERILMESI

Baslica 4 farkli uygulama teknigi vardir. Bu tekniklerden hangisinin kullanilacagi yapilmak
istenen ¢aligma tiirline gore secilir.

1-PASLAR

"Dikey" ve "Yatay" olmak tizere iki farkli sekli vardir.

a) Dikey Paslar:

Siijeniz oturmali, siz ise onun 50 -60 cm uzaginda ayakta durmalisiniz. Ayaklarinizi biraz acarak
agirhgmizi iki esit parcaya boliin. Ust kisminizi serbest hareket edebilecek sekilde serbest tutun.
Ellerinizi fazla sikmadan yumruk yapip asagiya sarkitin. Konsantre olun ve tiim manyetik gii¢lerinizi
ellerinizde toplaymn. Bunu yapabilmek i¢in yavas yavag derin bir nefes
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alin ve nefes alirken tiim manyetik giiclerinizin cigerlerinizin bulundugu gogiis bolgenize dolmasini
isteyin. Biraz nefesinizi tutun ve manyetik giiclerinizin g6giis bolgenizde toplandigini hissedin. Sonra
nefesinizi yavasga verirken manyetik giiclerinizin kollarinizdan yumrugunuza akmasimi isteyin ve
bunu hissedin. Bunu yedi kez tekrarlayn...

Artik hazirsiniz... Parmaklariniz hala kapali... Kollarinizi ve yumrugunuzu viicudunuzun gerisine
dogru kaydirin ve 10 saniye bekleyin... Sonra her iki kolunuzu gévdenize dik gelmeyecek sekilde,
yanlardan siijenizin bas kisminin en tepe noktasima kadar kaldirin. Yumruklariniz hala kapali. Yum-
rugunuzu siijenizin basina iyice yaklastirin. Ellerinizi siijenizin basina degdirmeden, sanki avucunuzda
bugday taneleri varmig da onlar1 bosaltiyormus gibi bir hareket yaparak ellerinizi agin. Parmaklariniz
yar1 aralik, hafif ice dogru kivrik ¢ok az gergin bir durumda elleriniz siijenizin basinda duruyor.
Kollarmiz1 gergin tutun fakat kesinlikle kaslarmizi sikmayin. Bileginiz ¢ok az asagiya dogru biikiik
olmalidir.

Simdi ellerinizi siijenizin basindan alin hizasina dogru yavas yavas kaydirmaya baglayin...
Parmaklarmizla onun bedeni arasinda en fazla 7-8 cm mesafe olmalidir. Elleriniz 6nce alin hizasina
oradan kaslar, gozler, yanaklar, boyun, gogiis, mide, karin bdlgelirini de bitirdikten sonra en son
dizlerine kadar gelecek ve orada pas tamamlanacaktir. Pas yaparken gozlerinizle ellerinizin gegtigi
bolgeleri izleyin. Gayet sakin olun. Ve tiim konsantrasyonunuzu bu ise verin. Sizden yayilmakta olan
manyetik, etkilerin kars1 tarafa gegmesi i¢in i¢cinizden istekte ve telkinde bulunun...

Yapacaginiz tek sey: Istemektir...

Pas tamamlanincaya kadar miimkiin oldugunca gozlerinizi kirpmayin. Ciinkii tesirler gézlerinizden
de ¢ikmaktadir.

Dikey paslarda ellerin bas hizasindan dizlere kadar gelisi ortalama 1,5 dakika i¢inde bitirilmelidir.
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Pas bittiginde ellerinizi yavasca yanlardan asagiya sarkitip parmaklarinizi fazla sikmadan yumruk
yapip 10-15 saniye bekleyiniz. Kendinizi gevsetin.
Tesirlerin kolaylikla aktarilabilmesi i¢cin az dnce el tutma yonteminde aktarmis oldugumuz nefes
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alma yontemini kullanimiz. Her bir yeni pasa baglarken derin bir nefes alin. Nefesinizi
cigerlerinizde c¢ekerken, manyetik enerjilerinizi gogiisiiniize toplayin. Bunu yaparken yavas
yavas kollarmizi yumruklariniz kapali olarak siijenizin basinin iizerine dogru kaldirmaya baslayin.
Sonra nefesinizi tam vermeye baslayacaginiz an ellerinizi a¢in. Nefesinizi vererken sagladiginiz
konsantrasyonla, bu enerjileri elleriniz ve gozleriniz vasitasiyla siijenize aktarin. Yavas yavas yine ayni
sekilde dizlere kadar gelin.

Paslar asag1 noktalara dogru inerken govdenizi biraz 6ne dogru egebilirsiniz...

Burada dikkat etmeniz gereken en dnemli noktalardan biri her bir yeni pasa baslarken ellerinizi
sijjenizin yanlarindan kaldirmaktir. Go&giis hizasindan kaldirdiginiz takdirde yiiklediginiz
manyetik enerjileri kendiniz bozmus olursunuz. Ciinkii tersine hareket yiliklenen enerjinin
dagilmasina neden olur...

b) Yatay Paslar:
Dikey paslarin etkisini ortadan kaldirmak i¢in kullanildig1 gibi ayn1 zamanda bas agrilarina karsi
cok etkilidir. Agrilar1 hafifletir, sakinlik verir, dinlendirici bir etkisi vardir.
Giinlik yasantimiz icinde iistiimiize biriken negatif tesirlerin ve agirliklarm temizlenmesinde
kullanilir...
Dikey pas yapacakmis gibi siijenizin yaninda pozisyonunuzu alin. Elleriniz yunulu ve kollarmiz
yanlarmizda asagiya dogru sarkik duruyor...

172

Icinizde tesirleri dagilacak gii¢ ve istek var... Bunu kuvvetle istiyorsunuz... Yine dikey paslarda
oldugu gibi ellerinizi bir miiddet geriye dogru kaydirip 10 saniye bekleyin. Derin bir nefes alin ve
elleriniz yumulu olarak kollarinizi yandan siijenizin bas kismma kaldiriniz. Nefesinizi verirken ellerinizi
a¢miz. Tam o anda sag elinizi sola, sol elinizi de saga dogfu kaydirarak havada biiyiik bir ¢arp1 isareti
cizerek ellerinizi siijenizin dizlerine kadar getirerek pasinizi bitiriniz. Bu pasin siiresi 2-3 saniyedir.
Yatay paslarda elleriniz siijenizin bedenine 6-7 cm kadar yakin olmali ve sanki bir geyleri kenara
itiyormus gibi bir hareket yapmalidir.

2- EL UYGULAMASI

Gliniimiizde tiim manyetizorlerin en fazla kullandiklari ¢ok etkili bir tekniktir. Ayn1 anda tek ya
da iki elle birlikte uygulanabilir.

Viicudun belirli bir bolgesine 3 ila 10 cm uzakliktan elin agik bir halde sabit tutmaktir. Manyetik
enerji parmaklar ve el ayasindan aktarilir. Bedenin polarizasyonu dikkate almarak ve yapilmak istenen
etkinin durumuna gore sag ve sol eller uygun noktalara tutulur.

El uygulamasinda el hafif ice doniik ve parmaklar hafif aralik halde tutulmalidir. Manyetizmin
etkisini arttirmak icin siijenin bedenine dokunmak gerekli degildir. Ancak dokunmakta herhangi bir
sakinca da yoktur. Hatta manyetik enerjilerin daha kolay aktarilmasini saglar...

El uygulamasinda o6zellikle agrilarin dindirilmesinde ovmak ya da sivazlamak da cok etkili
sonuglar vermektedir. Bir yerimizi sert bir yere carptigimizda i¢ giidiisel olarak o bolgemizi
ovusturmamiz aslinda bilmeden yaptiginiz bir el tutma yontemidir.
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Bir bagka el uygulama sekli de yukarida goriildiigii gibi parmaklarin bir araya getirilerek istenen
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bolgeye dik sekilde tutulmasidir. Bu ydontem de de parmaklariniz viicuda temas edebilir ya da
ettirmeden de manyetik enerjinizi aktarabilirsiniz.

Ornegin bas1 agriyan bir tanidiginizin alnma yukaridaki sekilde gordiigiiniiz gibi ellerinizin
parmaklarini birlestirerek tam iki kasinin arasina koyun ve biraz bastirarak saga dogru g¢evirin. Bunu
15 - 20 kez tekrarlayin bas agrisi aninda kesilecektir. Ayni seyi kendi kendinize de uygulayabilirsiniz.

*( sekiller icin ekteki resimlere bakiniz )*

3- UFLEMELER

Manyetik enerjilerin aktarilmasinda kullanilan en etkin yontemlerden biri de iiflemelerdir.

Nefes manyetik etkileri en iyi aktaran ve en iyi tasiyan araclarin basinda gelir. Anadolu halk
inanglarinda ozellikle biiyiiklerimizin ¢ocuklari okuyup iiflemelerinin ardinda yatan gergek budur.
Ancak giiniimiizde as1l kdken tamamen unutulmus durumdadir. Okuyup iifleyen bile yaptig1 seyin asil
sebebini bilmeden bunu yapmaktadir.

Manyetizm'de de iiflemeler ¢cogunlukla sifa vermek i¢in kullanilir. Cok pozitif bir etkisi vardir.
Ozellikle organik ak-
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tiviteyi hizla arttirir. Organizmayi dengeye sokar.

Manyetik enerjinizi aktarmak istediginiz bolgeye dudaklarimizi yaklastirarak, sanki bir cama "hoh"
yapar gibi iifleme yapabileceginiz gibi kiigiik bir boru araciligiyla da ayni sonucu elde edebilirsiniz.
Hatta kiiciik bir boru kullanmak daha iyidir. Nefesinizin ve buna bagli olarak da manyetik
enerjilerinizin saga sola dagilmadan istenen bolgeye yogun olarak aktarilmasini saglar.

Manyetizm de bir de, sanki bir mum alevine iiflermigce-sine yapilan ve adina da soguk iifleme
denilen bir bagka uygulama daha vardir. Bu iifleme siijenin alin kismina uygulanir. Manyetik etkileri
dagitmak ve manyetik uykudan uyandirmak i¢in kullanilir.

4- EL TUTMA

Manyetik enerjinin aktarilma metotlar1 arasinda basta sempatizasyonun saglanmasi ve
rezonansin kurulmasi teknigi olarak sizlere aktarilan el tutma ydontemi ayni zamanda manyetik
enerjilerin aktarima yodntemlerinden de biridir. Bu yontemle de manyetik enerjiler cok kolaylikla
aktarilir.

MANYETIK ENERJINiZi ARTTIRICI PRATIKLER

1

Bir sandalyenin iizerine biiylikge birka¢ yastik koyun ve karsinizda sanki bir insan
oturuyormus gibi. dikey pas ¢alismalarini tiim ayrintilariyla uygulayin. Ozellikle nefes alarak
manyetik enerjileri gogiis bdlgenize toplama ve nefes verirken topladiginiz bu enerjileri
elleriniz vasitasiyla yastiga aktarma calismalarina agirlik verin... Nefesinizi burnunuzdan agir
agir alin bir siire tutun ve nefesinizi verirken tiim manyetik enerji-
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lerinizin dnce omuzlarinizdan sonra kollarinizdan gecerek ellerinizden yayildigini kuvvetle imajine
edin... Bu alistirmay1 ne kadar ¢ok yaparsaniz o kadar deneyim sahibi olursunuz.

2

Cesitli maddeler iizerinde el uygulamasi calismasi yapiniz. Ellerinizden yayilan sicaklig:
hissedin ve onu g¢ogaltmaya calisin. Manyetik enerjileriniz arttikca elleriniz alev alev yanmaya
baglayacaktir.

[1k denemelerinizi yine yastik iizerinde yapabilirsiniz... Daha sonra bitkiler iizerinde de
caligabilirsiniz... Yeterli deneyim sagladiktan sonra, bast agriyan arkadaglariniz iizerinde denemelere
baslayabilirsiniz.

Sizinle deney yapmay1 kabul eden bir kisiyi ayakta tutun. Sirt1 size doniik durumda olsun...
Topuklarini birlestirsin ve haraketsiz olarak beklemeye baglasin... Ellerinizi 1 - 2 cm mesaleden
omuzlarinin hizasinda tutun. Elleriniz omuzlarina degmesin...

Gozlerinizle tam ensesine bakm... Konsantre olun... Size dogru kaykilmasimi isteyin... Bunu yogun
olarak arzu edin ve ensesine bakarken bunu ayni zamanda telkin edin... Az sonra hizla size dogru
kaykilacagindan emin olun... Bunu yapabilmek i¢in ellerinizi omuzlarindan yavas yavas
kendinize dogru geri ¢ekin. Ellerinizi geri ¢ekerken manyetik alanmiza kapilarak arkaya dogru
yikilmaya baslayacaktir...

Manyetik enerjinizi arttiric1 patikleri yaparken ayni zamanda dikkat etmeniz gereken bir takim
noktalar da bulunmaktadir. Eger bu alanda bir basar1 elde etmek istiyorsaniz
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asagidaki maddelere uymakta 6zen gosteriniz.

a) Enerjinizi tasarruflu kullaniniz... Bu, glinlik yasamimizda yorulmayin, fiziki olarak agir isler
yapmayiniz anlaminda degildir. En yorucu iglerde bile ¢aligsaniz, bunun size bir zarar1 yoktur.
Istirahat ederek fiziksel olarak dinlenebilirsiniz. Ancak enerjilerinizi kontrolii harcayin dememizin
sebebi bagkadir.

Burada kastedilen kiskanclik, hasetlik, vesvese, gibi negatif
duygu ve diisiincelerle psisik enerjilerinizi bosu bosuna harcamamaktir. Ciinkii bunlar dinlenerek asla
yerine getirilemezler.

b) Sinirlerinize hakim olunuz. Asabi ve 6fkeli taraflariniz manyetik enerjilerinizi bosu bosuna
sizden alip gotiiriir.

¢) Konsantrasyon ¢aligsmalar1 yapiniz.

d) Her giin mutlaka 20 dakika gevseme egzersizlerinizi muntazam olarak uygulayaniz.
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e) Kendinize giiveniniz ve kendinizi seviniz...

Bunlara dikkat ettiginiz miiddetce, yukarida aktarilan pratikler hem size deneyim kazandiracak,
hem de bunlari denerken, manyetik enerjilerinizi nasil kontrol edeceginizi, daha sonra da bu
enerjilerinizi nasil karsmizdaki bir kigiye aktaraca-
giniz1 goreceksiniz...

MANYETIZMIN iNSANLARA KAZANDIRDIKLARI

Peki biitiin bunlar size ne kazandiracak? Kuskusuz ki bir kar - zarar beklentisiyle bu ¢aligmalara
baglamiyorsunuz... Bu yeteneklerinizi daha sonra insanlar arasinda hava atma malzemesi olarak
kullanmayacagimiz da ortada... Siz sevgili SINIR OTESI Okurlarinin ¢ok daha baska seylerin
pesinde olduklarindan eminim... Bunu sizlere methiye olsun ya da size sirin goziikmek igin
sOylemiyorum... Kitaplarimizi1 takip eden okurlarimizdan gelen tepkiler bizi bunu gdsteriyor...
Fakat
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gene de insan ister istemez diisliniiyor: Peki ama biitiin bunlar bana ne kazandiracak diye...
Parapsikolojik gelisimin sinirlar1 i¢ginde konuya yaklagildiginda, manyetizmin gercekten de
insana kazandirdig1 bir takim artilar oldugu goriilmiistiir. Bunlar1 birka¢ maddeyle 6zetlemek
istiyorum:
e Manyetik etki alaniniz genisler. Insanlar sizin yaninizda
kendilerini rahatlamis ve huzurlu hissederler...
o Konugma kabiliyetiniz artar. Toplum i¢inde ¢ok daha ra
hat ve diizgiin konugursunuz. Sézleriniz karsinizdaki insanlar
iizerinde etkili olur. S6zlerinize ve size ¢ok rahat giivenirler.
¢ Hastaliklara yakalanma riskiniz minimum boyutlara iner.
e Cevrenizdeki hastalar1 manyetik giiciiniizle orantili ol
mak {lizere kismen ya da tamamen iyilestirebilirsiniz...
VS...

EN UYGUN SAAT VE EN UYGUN SURE

Yapilan bilimsel deneyler insandan ¢ikan manyetik enerjilerin her saat ayni olmadigini
gOstermistir.

Alman fizik¢i Reichenbach manyetizorlerin elleri {izerinde yaptig1 arastirmada 6zellikle belirli
saatlerde manyetik enerjilerin ¢ok daha yogunlastigini tespit etmistir.

Elde edilen bulgulara gore ellerden en fazla manyetik enerjilerin ¢iktig1 saatler:
10.00 - 12.00 ve 18.00 - 21.00 saatleri arasidir.

Buna karsilik manyetik enerjilerin en diisiik devreleri:
14.00 - 15.00 saatleri arasidir.

Manyetizm g¢alismalar1 igin en uygun siire ise, 5 ila 30 dakika arasidir.
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MANYETIK iPNOZ

Kendi kendine telkin ve ipnoz boliimiinde, ipnozun iki ¢esidi bulundugundan sz etmistik.
Ipnotik ipnoz ve manyetik ipnoz olmak iizere... Hatirlayacaginiz iizere ipnotik ipnoz tamamen
telkine dayaliydi. Manyetik ipnozda ise uyku hali telkinle degil yollanilan manyetik tesirlerle saglanir
demistik... Manyetik ipnozda uyku hali saglandiktan sonra yapacagmiz ¢alismaya gore yine telkinden
yararlanasilirsiniz. Ancak tek fark, birinde uyku hali telkinle saglanirken, digerinde tamamen manyetik
etkiler kullanilmasidir.

Ayrintilara girmeden ¢ok basit olarak bir manyetik ipnoz nasil yapilir simdi bunu gorelim:

Oncelikle hemen belirtelim ki, ilk sart manyetizoriin ¢ok gelismis bir manyetik giice sahip olmasi
gerekir. Ancak bu yeterli sart degildir... Bir kimsenin manyetik uykuya sokulmas: icin, belli bir
derecede hassasiyeti bulunmasi gerekir. Bundan sonrasi ¢ok kolaydir...

Siijenizi ya da hastanizi rahat edecegi bir koltuga oturtun. Elleri dizleri {izerinde durmali ve
goOzlerini kapamalidir. Miimkiin oldugu kadar siije zihnini bosaltarak az sonra kendisini saracak
olan uyku haline hazirlamalidir. Bundan sonrasmi adim adim takip edelim...

1

Siijenizin 6nce tam Kkarsismna gecip oturun... Onun bacaklari sizin bacaklarimizin arasinda
kalmalidir... El tutma tekniklerinden birini uygulayarak ilk ilgi ve sempatizasyonu saglayiniz... (3
dakika)

Daha sonra ayaga kalkiniz... Siijenizin sag tarafina gecip kendinizi serbest birakip
konsantrasyonunuzu saglayimiz. Kutupsallagma kurallar: geregi siijenizde
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gevsemeyi saglayabilmek ig¢in, sag elinizi ensesine, sol elinizi de alnina koyarak tiim manyetik
giiclerinizi aktarmaya baslayniz. Burnunuzdan derin bir nefes alirken tiim manyetik gii¢lerinizi gogiis
bolgenize toplamay1 ve agzinizdan nefes verirken omuzlariniz ve kollarmizdan gegen manyetik
giicleri rahatlikla aktarmayi adeta aligkanlik haline getiriniz. Bu isleminizle; hem ilgi halini
giiclendirecek, hem de siijenizi yogun olarak manyetik enerjilerle doldurmus olursunuz. Boylelikle
siijeniz artik iyice gevseyecek ve ellerinizden yayilan enerjilerin verdigi yogun sicaklik duygusuyla
iyice kendisinden ge¢meye ve rahatlamaya baslayacaktir. (7 dakika)
3

Siijenizin arkasma gegerek ellerinizi yandaki sekilde goriildiigli gibi
basmma koyun. Bunu yaparken kesinlikle kulaklarini kapatmamaya 6zen
gosterin. (2 dakika)
4
Ellerinizi ¢ekiniz ve siijenizin Oniine gecgerek, bastan karin kismina kadar ¢ok agir 5 kez dikey
paslar yapmaya baslayiniz. Hi¢ acele etmeyin... (6 dakika)
5

El uygulamasi yontemiyle dokunmadan gdzlerine, alnina, kulaklarina manyetik enerjiler
gonderiniz. Bunu yaparken siijenizin ipnotik uykusuna yardimci olarak kisik bir sesle; uyuma ihtiyaci
i¢inde oldugunu, gdzlerinin ve tiim viicudunun agirlastigini, giderek kendinden gectigini, dis diinya
ile ilgisinin kesildigini, uyumakta oldugunu, arlik sesinizi bile duyamadigini telkin edebilirsiniz...
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Manyetik giicliniiz ve siijenizin hassasiyeti arttikca bu telkinlere gerek kalmayacaktir. Ancak bu
telkinlerin kullanilmasinda bir sakinca yoktur. (5 dakika)

*( sekil icin ekteki resimlere bakiniz )*

180
"MANYETIiZM"
6

Son olarak birka¢ dikey pas yaptiktan sonra artik siijjeniz kendi hassasiyetiyle ve sizin manyetik
etkinizle orantili ipnotik uykunun hafif, orta ya da derin safthasinda bulunmaktadir. En azindan a
ritmine girmis ve her tiirlii telkine ve manyetik etkiye agik bir haldedir.

Onu kisa bir siire kendi halinde birakin ve kendinizi yeniden manyetik enerjilerle
doldurun. Bunu nasil yapacagmizi biliyorsunuz. Ayakta durun. Ellerinizi yana yumruk yapip
sarkitin. Hafice kollarinizi geriye dogru itiniz. Nefes alma teknikleriyle enerjilerinizi gogiis
bolgelerinize ve oradan da yumruk yapilmig ellerinize biriktirin. Ellerinizi agmadan enerjileriniz

cikmaya baglamayacak. Bunu iginizden kendinize telkin edebilirsiniz. (Azami 1 dakika)
7

Artik siijeniz de siz de hazirsiniz... Onu hangi amacgla manyetik etki alaniniza alarak
gevsettiyseniz, o isleme baslaymiz. Viicudunun her hangi bir bolgesinde agri varsa onu el
uygulama yontemleriyle giderebilir ya da telkin metotlariyla istenmeyen aliskanliklarindan
vazgegirtebilirsiniz...

Bu calismay1 sadece bir deney amaciyla yaptiysaniz ona bu siire i¢inde uyandiktan sonra
kendisini canli, neseli, duyarl hissedecegine dair telkinlerde bulunabilir ya da ona enerjinizle zindelik

kazandiracak el uygulama yontemleriyle manyetik paslarda bulunabilirsiniz. (20 dakika)
8

En az 15 kez yatay paslarla siijenizin iizerindeki manyetik etkileri dagitiniz. Ona yavas yavas
gevseme halinden ¢ikmak iizere oldugunu ve bu duruma kendini hazirlamasmi telkin ediniz. Uce
kadar saydiktan sonra tamamen uyanacagini s0yleyin ve yavag yavag ilice kadar saymn ve elinizi
siklatin... Tamamen uyanmis oldugunu sdylerken birka¢ kez daha yatay paslarla
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manyetik etkileri dagitin. Alnma birka¢ kez soguk iifleme yapin... Son olarak ellerinizi ona
dokundurarak basindan dizlerine hatta bacaklarina kadar yukaridan asagiya 9 - 10 kez hizla ¢ekin.
Her elinizi g¢ekiste elinizi silkeleyin... Biraz 6ne egilmesini isteyin ve bagindan ensesine oradan da
sirtina  beline kadar hizla el ¢ekme islemlerinizi tekrarlayiniz. Ayni islemi kollar1 i¢in de
uygulayimiz. Bu, onun biitiin enerjilerini yerli yerine getirici biiyiik bir etki yapacak ve onu inanilmaz
derecede rahatlatacak, iistiindeki tiim agirliklar alacaktir. (6 dakika)

Bu tiir bir manyetiztn ¢aligmasinin toplam siiresi ortalama 40 dakika ile 60 dakika arasinda

surebilir.

ESYALARIN MANYETIZE EDILMESI

Insandan yayilan manyetik enerjileri 6zellikle baz1 esyalar ¢ok kolaylikla depolayabihnektedir.
Bunlar arasinda; pamuklu ve yiinlii dokumalar, cam, altin, ¢elik plakalar ve tahta cisimler ve su
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sayilabilir. Ozellikle suyun manyetik enerjileri dcpolaya-bilmedc ¢ok daha etkin rol oynadifi
bilinmektedir.

Yine "Anadolu Halk Gelenekleri'nde karsilasilan, okunmus sularin sifa dagittigina dair inacin
koklerini burada aramak icab eder. Bu inancin da ilk ortaya ¢ikisi bu prensibe dayanmakla birlikte
aradan gecen yillar, asil kokeni unutturmus geriye sadece dinsel agirlikli bir tema kalmigtir. Oysaki
dinsel bir tema degil, bu inancin temeli tamamen parapsisik bir fenomene yani manyetizme baghdir...

Uzakta olan bir kimseye bu sekilde manyetik paslar gonderilebilir... Yapilan deneysel ¢aligmalar
bunun miimkiin olabilecegini gosterm igtir.

Suyu hasil manyetize edebiliriz?

Suyun manyetize edilebilmesi i¢cin bir tasin icine su doldurun. Karsisina gecip oturun ve
konsantre olarak ellerinize man-
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yetik enerjilerinizi biriktirin. Parmaklarimizin uglarini suya sokun ve 2 dakika siiresiyle manyetik
etkilerinizi suya yonlendirin. Daha sonra iki elinizle birlikte ¢ok yavas olarak suyun iistiinden dikey
paslar yapin... Parmaklariniz1 birlestirerek el uygulamasi yontemiyle manyetik akigkanlarinizi suya
gecirmeye devam edin... En son olarak ellerinizi kabin yanindan tutarak hem el uygulamas: yapmaya
devam edin, hem de suya 10 kez sicak iifleme yapiniz.

10 dakikalik bir siire i¢inde bir tas su ¢ok kolaylikla manyetik tesirlerle doldurulabilir. Calismaniz
bitince suyu agz1 kapali cam bir giseye ya da bir kavanoza bosaltabilirsiniz. Cam sigseye bir bagkasi
dokunmamak ve mutlaka beyaz bir bezle iyice sarilmalidir.

Suyu manyetize ederken, hangi amagla bu igslemi yapiyorsaniz, mutlaka zihninizden kuvvetle bunu
gecirmeli ve bu konsantrasyonunuzla, o isteginizi manyetik enerjilerinizle birlikte suya
gecirmelisiniz. Boylelikle neyi hedeflediyseniz, o isteginiz ger¢eklesmesi daha kolay olacaktir.

Eger belirli bir isteginiz yoksa hi¢ bir sey diisinmeden sadece manyetik enerjilerinizle de, suyu
manyetize edebilirsiniz. Bu tlir manyetize edilmis sular igene gii¢ veren doping gibi bir etkide
bulunurlar.

Manyetize edilmis sularin ¢ok gii¢lii bir etkisi vardir. Adeta sihirli bir gii¢ gibidir. Ani etki
gosterirler. Manyetize edilmis sularin tadinda da bir degisme olur. En az 2 - 3 giin bu sular saklanabilir
ve etkileri kaybolmaz. ipek bir drtiiyle drtiilerek saklanmalari tavsiye edilir.

Ne yazik ki bu teknigi bilen bazi kisilerin, bu tiir uygulamalari olumsuz yonlerde de kullandiklar:
gorilmiigtiir... Manyetik enerjileriniz adeta birer tasiyict gibidir. Eger onlara negatif duygu ve
diisiinceler yiiklerseniz onlar tasirlar. Zarar vermek istedikleri bir kisiye manyetize ettikleri suyla
negatif enerjiler gondererek onlar1 ¢ok biiyiik sikintilara sokan kisiler

183

her toplumda ¢ikmistir. Dileriz ki, bundan sonra ve ozellikle de 2000'li yillarda bu teknikler hep
pozitif diisiincelerin tasiyicilar: olarak caligsinlar... Umidimiz ve temennimiz budur...

Negatif diisiince enerjileri arasina katilmadigi miiddet¢e manyetik enerjilerin hi¢ bir zarar
yoktur. Fazlasi derhal biinyeden atilir. Manyetik etkiler bir ilag gibi tek yonlii giicii yoktur. Ozel
olarak su hastaliga iyi gelir, su hastaliga iyi gelmez gibi bir ayrimi da yoktur. Manyetik enerjiler
biitiin organlara etki ederler. Organizmanin isleyisinde dengesizlik yaratan her seyi diizene sokarlar.
Saglig1 olusturan giicleri dengeye oturturlar. Belki biraz abartili bir bitiris olacak ama biz yine de
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soyleyelim: Sanki her derde deva gibidirler...

El ele tutusmanin ardindaki gercekler...

Sevgili SINIR OTESI Okurlari, yollarda el ele tutusan gengleri gordiigiiniizde de manyetik
etkilerin giiclinli hatirlayiniz... Ciinkii yurtdisinda yapilan bir aragtirmada genglerin nigin el ele
tutusuyorsunuz sorusuna verdikleri cevap ilging bir sonucu ortaya ¢ikartmig durumdadir.

Gengler el ele tutustuklarinda: Cinsel bir diirtii degil, kendilerinin de tanimlamakta zorluk
cektikleri bir rahatlama, gevseme ve huzur hissettiklerini soyliiyorlardi...

Gergekten de el ele tutusan gencler aslinda farkinda olmadan birbirlerine manyetik enerjiler
gondermektedir. El ele tutusmada farkli kutuplar bir araya geldigi icin, (sag sol elle veya sol sag
elle) otomatik olarak manyetik enerjiler sakinlestirici, huzur verici gevseme halini saglamakta ve
genglerde biiyiik bir rahatlama etkisi meyda getirmektedir. Kuskusuz ki, genclerin arasindaki yogun
sevgi ve ask; bu enerjilerin kolaylikla birbirlerine aktarilmasinda da ¢ok biiyiikk bir fonksiyon
gormektedir...
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IX. BOLUM

MEDITASYON
................ &
SESLERIN SiHIRLi GUCU

"Ruhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri"ni ele aldigimiz bu kitabimizda, kokeni binlerce yillik
gecmise dayanan Meditas-yona deginmeden gegemezdik... Bu boliimiizde, meditasyonla birlikte son
derece ilginizi ¢cekecegini diisiindiigliimiiz bir bagka konuya daha yer verecegiz: Meditasyon ve Seslerin
Sihirli Gii-

CU...
MEDITASYON NEDIR?

Meditasyon, bir sey iizerinde derin ve kapsamli bir sekilde diisiinmek demektir. Bir seyin asil
gercegine kavugmak amag¢ ve umuduyla, zihne dolan gereksiz fikirleri geri gondererek, o anda cevap
beklenen sorunun agikliga kavusturulmasina ¢alismaktir. Daha da agacak olursak insanin asil ruhsal
benligiyle irtibata girmesidir. Asil hedeflenen amag¢ budur... Ancak her zaman bu amag gerceklesmez...
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Bu uygulama metodunun Hint Dinlcri'ndeki ibadetlerin 6nemli bir kismini teskil ettigi
soylenirse de, sadece Hint Dinleri ile kisitli kalmamistir. S6z konusu teknikler birgok toplum
tarafindan kendi dinsel ve geleneksel anlayislarina uyarlanarak kullanilmistir. Meditasyon
esnasindaki diisiinme eylemi eforsuz bir eylem olarak tanimlanir... Kendiliginden bir akis i¢inde, belli
bir ilham alinarak yeni seyler 6grenme ve kavrama imkani saglanabilir... Konunun bu yonii,
calismanin sonuglariyla ilgili piif noktasini olusturur.

Arzu edilmeyen sonuglarla karsilasilip karsilasilamayaca-gmi belirleyen nokta iste burasidir. Bu
noktada deneyimcinin ruhsal kiiltiiriiniin ve teorik bilgi diizeyinin ¢ok yiiksek olmasi gerekir...

Bu konuya tekrar donecegiz...

Meditasyon esnasinda zihin ve beden serbest tutulur. Diislince bir an i¢in, kendi konusunun digina
cikma eylemi gosterirse, akim miidahalesi ile siiklineti yitirmeden yeniden ilk konuya geri doniiliir.

Burada esas olan: Stikunet icinde kalabilmek ve konuyla ilgili sezgileri alabilmektir...

Tufan 6ncesi uygarliklardan olan Atlantis ve Mu Uygar-liklan'ndan tutun, eski Kristof Kolomb
oncesi uygarhiklarindan olan Aztek, Inka, Mayalar'a... Avusturalya yerlilerinden, Afrika
Kabileleri'ne... Ve oradan da Avrupa ve Asya'daki toplumlara varincaya kadar diinyanin hemen her
yerinde kismen me-todlan degistirilerek ama temel metot ayni1 kalmak iizere, yaklagik 100 civarinda
meditasyon yapma ¢esidi vardir.

Islamiyet'in, Tasavvuli c¢alismalarinda ve &zellikle de Su-fi ekollerinde meditasyondan
yararlanabilmek i¢in, ¢cok kapsamli ve ¢ok degisik teknikler geligtirilmistir.

Bireylerin belli sirlara kavusabilmelerine yardimer olabilmek i¢in bir zamanlar kullanilan bu
teknikler. Sufi Okulla-
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ri'nda, egitilmekte olan 6grencinin tizerinde son derece yararli sonuclar meydana getirebiliyordu. Diger
toplumlarin inisiyalik gizli yani batini ¢aligmalarinda oldugu gibi ger¢ekten de, bu teknikler Sufi
Okullari'nda, bireyi 6zgiir bir hale getirerek, bireyin kendisiyle, asil benligi arasindaki kopriiyii
kurmasina yardim ediyordu.

Ancak burada g6z ard1 edilmemesi gereken ¢ok dnemli bir piif noktasi vardir:

O donemlerde uygulanan bu teknikler, bireyin i¢sel gelismesinde, sirlara kavusmasinda ya da
glinlimiiz anlayisiyla ifade edecek olursak; "kendini tanimasi” ve "kendini bilmesi" yolunda yapilan
caligmalarindan sadece bir tanesiydi... Medi-tasyonla birlikte uygulanan ve birbirini tamamlayan
baska ¢alismalar da vardi.

Ancak sunu kesin olarak ifade etmemiz gerekir ki, o donemlerdeki bu basarili ¢aligmalarin
ylriitiildiigli zamanlarda bile, bu ¢aligmalardan zarar gorenler olmustur. Ancak konunun bu yonii
iizerinde yurdumuzda ¢ok az durulmustur...

Konuyu biraz agalim...

Bu tekniklerin son derece dikkatli uygulanmasi gerektigini ¢ok iyi bilen o devrin miirsitleri,
miiritlerini siirekli olarak kontrol ederlerdi... Zikir ¢aligmalarina hangi 6 grencinin ne zaman
baslamasi1 gerektigini, ne kadar siire ile glinde ka¢ defa uygulamasi gerektigini ve bu zikir
caligmasinda hangi 6grencinin hangi mantrayi kullanacagin biiyiik bir titizlikle belirlerlerdi. Zaman
zaman tehlikeli bir gelisme fark ettikleri an, belli bir siire, o 6grenciye zikir ¢caligmasi derhal
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biraktirilirdi. Hatta uygun gérmedikleri bazi 6grencilerine hi¢ bir zaman zikir calismalar1
yaptirilmazdi.

Eski devirlerdeki biitiin toplumlar, konunun ciddiyeti iizerinde ve dogurabilecegi arzu edilmeyen
sonuglarla 6grencilerin kargilasmamalarii¢in bilylik bir titizlikle durmuslardir
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Ornegin Buda, &gretisini cevresine aktarirken; anlayista, diisinmede, konusmada, davranis
bigimlerinde, ge¢im diizeninde, manevi ¢abada, konsantrasyonda ve son olarak da medi-tasyonda
yapilabilecek yanligliklara insanlarin dikkatlerini ¢ekmistir.

Temeli ayni olmakla beraber, birbirinden olduk¢a farkli yaklasik 100 civarinda meditasyon
tekniklerinin bulundugundan sézetmistik. Bunlardan belli bir boliimii zikre dayali tekniklerdir. Yani
secilen bir kelime ya da ciimlenin meditasyon esnasinda tekrar edilmesi prensibine dayanir... Sufiler de
boyle bir teknik kullanmuistir.

Sufi Okullari'nda Tanri'nin isimleri, en ¢ok kullanilan temel mantralardandi. "La ilahe illallah",
"Ya hay" gibi mantralar; Sufi Dervislerince en fazla kullanilan, tercih edilen zikirlerdi. Sufiler
genellikle bir merkez etrafinda daire seklinde halka olustururlar; bazen oturarak, bazen ayakta ritmik
hareketlerle toplu halde bu zikir ¢galismalarini ger¢eklestirirlerdi.

Sufilerin uygulamis olduklar: zikir ¢alismalarinin baslica iki sekli vardi:

Zikr-i Cehri dedikleri yiiksek sesle uyguladiklar ve Zikr-i Kalb-i dedikleri alcak sesle veya
tamamen sessiz icten sOyleyerek uyguladiklari olmak {izere... Baslarindaki gercekten bilgili ve
konusunun ehli olan miirsitleritleriyle birgok Sufi Okullari, uzun yillar ¢ok basarili sonu¢larin elde
edildigi ¢aligmalarimni stirdiirmiislerdi...

Fakat zamanla, icle - batinilikle mesgul olunan bu yerler, dzelliklerini kaybetmeye ve dejenere
olmaya basladilar. Belli bir siire sonra ise, tamamen digla ugrasan yerler haline gelince de
fonksiyonlarmi artik géremez bir hale doniismiislerdir.

Giinlimiizde artik boyle tarikatlar yok. Giiniimiizdekiler tamamen seriat¢i kisveleriyle batini
hi¢ bir caligsma yapmaksizin siyasetle mesgul olmayi tercih etmislerdir... Giiniimiizdeki bu
seriatg1 tarikatlar, Sufiler'in etkin olduklar:
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donemde de vardi ve Sufilerle miicadele i¢indeydiler. Hatta Sufileri din dis1 kisiler olarak
gostermekteydiler. Giinlimiizde hala bu seriatgi tarikatlar, gegcmiste yapilan o batini ¢aligmalar1 siddetle
elestirmeye ve karalamaya devam etmektedirler. Bu nedenle giinlimiizdeki seriat¢i tarikatlarla o
devirdeki Sufiler'in karigtirllmamasi gerekir. Sufiler batini bir gruptu... Daha sonralar1 onlarin da belli
bir kism1 dejenere olarak seriatct bir kisveye biiriinmiis olabilirler... Ancak o devirde durum farkliydi...
Bu iki meselenin birbirine karistirilmamasi gerektigini hatirlatmayi, kendime tarihi bir borg biliyorum.

Tekrar konumuza donelim...

O ilk donemlerindeki basarili ¢alismalarin yiiriitildiigii donemlerde bile, zikir ¢alismalar
sirasinda zihinsel dengesi bozulan bir ¢ok Ogrenci olmustur... Bunlara yolun mecnunlari ismi
verilmistir. Her Sufi Ekolii'niin mecnunlar1 vardir. Bu neden bdyle olmustur... Iste zaten bunu ortaya
¢ikartmaya g¢aligiyoruz...

Simdi ge¢misteki uygulamalar1 bir kenara birakarak, giliniimiizdeki meditasyon uygulamalarin
insanlar tizerinde meydana getirebilecegi olumlu ve olumsuz etkilere kisaca bir g6z atalim.

Uygun bir teknik sec¢ildigi taktirde meditasyonun insanlar iizerinde saglayabilecegi olumlu etkileri
maddeler halinde su sekilde siralayabiliriz:
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1 Viicut ve beyin iizerinde bir rahatlama etkisi.

2 Sinir sisteminin gerginlikten kurtularak daha dengeli bir zihinsel yapmin olugsmasiyla, yasam
i¢inde kargilagilan zorluklara dayanabilme ve bu zorluklarin {istesinden gelme yeteneginin gelismesi.

3 Zihinsel ve fiziksel enerjinin artigi.

4 Sezgilerin kuvvetlenmesi ve ige dogus tarzinda bir takim bilgilerin kendiliginden elde
edilmesi...
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Evet... Bunlar muhtemel olumlu etkiler olarak siralanabilir...

Ayrica diizenli olarak meditasyon uygulayan kisinin uykuya olan ihtiyacinda bir azalma
goriiliir ve daha az uyuyarak yasamini siirdiirebilir. Ancak surasi da bir gercektir ki, herkesde
meditasyon ayni1 etkiyi meydana getirmez.

Ayn1 metot bir kimsede gerek zihinsel, gerekse fiziksel yonde son derece olumlu gelismelere
sebebiyet verirken, yine aynt metod bir baska kimsede ¢ok ciddi zihinsel bozukluklara sebebiyet de
verebilir.

Giliniimiizde bunun hatirt sayilir derecede ornekleriyle karsilagilmigtir. Bunun en biiylik sebebi
herkesin kendisine has farkli psisik ve fizyolojik bir biinyeye sahip olmasindan dolayidir. Bu nedenle
her meditasyon teknigi herkesde ayni sonucu vermez.

Meditasyondan yararlanabilmek i¢in herkesin biinyesine en uygun teknigi segmesi sarttir.

Bu teknigin se¢ilme islemi, meditasyonu yapacak birey tarafindan yapilamiyorsa, bu segimin
meditasyonu uygulatacak kisiler tarafindan yapilmasi gerekir. Bilgi ve deneyimi bu se¢imi yapmaya
yeterli olmayanlarin bu ise kalkigmalari, son derece ciddi sorunlarin yaganmasina sebebiyet verebilir.

En riskli ¢alismalar ise, belirli kelimelerin tekrar edildigi mantraya dayali metodlarin uygulandig:
tekniklerdir.

Mantraya dayali bir teknigin uygulanmasinda en fazla dikkat edilmesi gereken nokta, mantra olarak
kullanilacak kelimenin titresimsel yapisiyla, o mantray1 kullanacak kisinin psisik yapisinin uyum iginde
olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Bu se¢im isini yapacak kiginin Duyular Dis1 Algilamalari'nin son derece gelismis olmasi
gerekir. En azindan bir durugdrii yeteneginin olmasi sarttir...

Bir zamanlar bu se¢im islerini gergeklestirebilecek diizey-
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de O6gretmenler mevcuttu, ancak giinlimiizde tamamen ticari bir boyutta ele alman yerlerde bu
secimin ne derecede yapilabildigi ayr1 bir tartisma konusudur. Konunun ciddiyeti 6zellikle devlet
yetkililerimiz tarafindan biliniyor olsaydi, zannediyorum ki, bu tiir rastgele uygulamalara belirli bir
disiplin getirirlerdi. Bu, aynen tip konusunda yeterli bilgi sahibi olmayan bir kimseye, beyin ameliyatini
yaptirmak kadar tehlikelidir.

Diyelim ki, kisinin psisik yapisiyla dogru bir mantra tespit edilebildi. Ve bu mantrayla ¢alisiimaya
baglandi... Risk artik bitmis midir? Hayir... Bu sefer de bir baska risk kapida beklemektedir...

Mantra olarak kullanilan sozciik segildikten sonra o sozciigiin iizerine ¢ok 6zel ve ¢ok az sayidaki
insanimn bildigi metod-larla, yogun pozitif enerjiler yiiklenir. Bu yontemin temeli sizlere aktarilan suya
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manyetik enerjilerin yliklenmesine benzer.

Ve ondan sonra bu mantra birisine verilir. Sonra o da baglar bu mantray1 kullanmaya...

Ancak bu mantranm iizerine yiiklenen enerji belli bir siire sonra tiikenmeye ve karsitina donlismeye
baglar. Belli bir noktadan sonra mantranin iizerinde yogun olarak negatif enerjiler birikmeye baslar...

Iste en biiyiik tehlike ¢anlar1 da bu noktadan itibaren calmaya baslar... Eger aninda
farkedilrhezse Oniine gegilmesi miimkiin olmayan zihinsel arazlarin ortaya ¢ikmasi kac¢inilmazdir.
Ozelllikle tekrar altini gizerek sdyliiyorum ki, hemen farkedilirse telafisi miimkiin olan bu miidahalede
biraz gecikil-digi taktirde, geriye doniilmesi ve diizeltilmesi miimkiin olmayan zihinsel bozukluklarin
ortaya ¢ikmasi engellenemez.

Meditasyon yapan kisinin, boyle bir durumla karsilastigmni derhal anlayacak bir klavuza ihtiyag
vardir. Bu noktadan itibaren ya yeni bir mantra verilmeli ya da eski mantranin kullanilmasi gerekiyorsa,
yeniden sarj edilmelidir.
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Biitiin bunlar meditasyon Ogrettiklerini iddia eden giinlimiizlin ticari kdkenli yerlerinde
uygulanabiliyor mu? Bu konuda da ciddi tereddiitlerimizin oldugunu séylemek zorundaymm...

Simdi buraya kadar aktarmaya ¢alistigimiz biitiin bu risk faktorlerinin 4/4 'liik halledildigini bir an
i¢in diisiinecek olursak bu sefer de bagka bir meseleyle kars1 karsiya geldigimizi goriiriiz.

Diyelim ki; biitiin sartlar1 olumlu bir sekilde yerine getirebildiniz. Uygun bir teknik tespit ettiniz,
basinizda da bu isten-¢ok iyi anlayan uzmanlar var. Her sey halloldu mu?

Hayrr...

Meditasyon ¢ok eski devirlerden beri uygulanan kendini bilme ¢alismalarindaki yontemlerden
sadece bir tanesidir diye bir tanimlama getirmististik. Bu tanimlamay1 kendi zihnimizde {iretmedik. Bu
tanimlamayla, eski batini ¢aligmalar1 birazcik dahi inceleyen hemen herkes kargilagabilir. Tek basina
uygulandiginda kas yapayim derken goz ¢ikartmak her zaman i¢in miimkiindiir.

Meditasyon yapan bir kimsenin digardan tesir ve etki alma kapasitesi genisler. Yani daha teknik
bir tabir kullanacak olursak "psisik kanallar1" agilir. Ne demek istedigimi bu konuda ¢aligsanlar gayet
iyl anliyorlardir. Zaten unutmaym ki meditas-yonda amag¢ kanallarin agilmasidir. Aksi taktirde
meditasyonun asil gayesi olan; insani 6z benligiyle bulusturmasi miimkiin olamaz.

Iste bu noktadan itibaren yine ¢ok biiyiik bir baska tehlike ¢canlarinin sesleri duyulmaya baslar.
Acilan bu kapidan cok farkli ve istenmeyen parazit enerjilerin girmesi her zaman i¢in ihtimal
dahilindedir.

Gene eski donemlerden 6rnek vermemiz gerekecek... Eskilerden ornek veriyorum... Ciinkii
meditasyon eskilerde kullani1lan ve dogrusunu sdylemek gerekirse, giiniimiizde ¢ok fazla
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gecerligi kalmamig olan bir yontemdir.

Gegmisteki tiim inisiyatik ¢alismalarda 6gretmen; 6grencilerinde meydana gelen gelismeleri psisik
olarak duyular dis1 algilamalariyla kontrol etmekteydiler... Bu denetlemeyi yapan &gretmen,
ogrencilerini siirekli bu alanda da her hangi bir tehlikeyle kargilagsmamasi i¢in kontrol altinda tutard:.
Hatta medi-tasyonu sirasinda onu dis tesirlerden koruyabilmek i¢in manyetik alani i¢ine alirdr...

Peki bu anlamda bir kontrol, giinlimiiz meditasyon dgreten ticarethanelerinde yapilabiliyor mu? Bu
anlamda da ciddi soru igaretlerin mevcut oldugunu sdéylemek zorundayim...

Sayilar1 100 civarinda bulunan meditasyon tekniklerinden, lilkemizde en fazla bilineni ve en fazla
duyulani Transandantal Meditasyon denilen ve kisa adiyla TM olarak nitelendirilen bir tekniktir... Ve
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bu da mantraya dayali bir tekniktir... Yukarida anlatmaya ¢alistigimiz biitiin bu risk faktdrlerini ortadan
kaldirdiginiza inaniyorsaniz mesele yok... Ama bize sorarsaniz mesele gok...

Buraya kadar mantradan ¢ok sz ettik. Mantray1 bu kadar etkin yapan sey nedir, diye diisiinen
okurlanrimizin olabilecegini dikkate alarak bu soruyu biraz agalim diyoruz... Bakalim altindan neler
cikacak...

Mantranin giicii onun sesinde gizlidir... Diyelim ve seslerin biinyemiz iizerindeki etkilerini
gorelim...

SESLERIN MAJIK ETKIiSi

Her giin siirekli bir sekilde, ¢ok farkli seslerle karsi karsiya geliyoruz...

Sabah bizi uyandiran calar saatimizin sesinden, evden disar1 ¢ikip okulumuza ya da is yerimize
gidinceye kadar kulagimiza gelen, insan seslerine, trafigin o yogun giiriiltiisiine va-
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rincaya kadar: yine aymi sekilde ig yerimizde ¢aligirken, evimizde dinlenirken, radyo ve televizyondan
gelen seslere kadar; giinliik yasantimizin hemen her aninda ¢ok c¢esitli seslerle birlikte yasamimizi
stirdiirtiriiz...

Peki bu sesler, iizerimizde nasil bir etki bulunmaktadir? Psikolojik ve fizyolojik olarak
cevremizdeki seslerden nasil etkilenmekteyiz?

Seslerin yagamimiz iizerinde yapmis olduklart olumlu ve olumsuz etkileri giiniimiizde tiim
acikligryla gdzler dniine serilmis durumdadir... Ornegin diizensiz sesler adini verdigimiz giiriiltiiler"in
blinyemizde Oniine ge¢ilmez tahribatlara sebebiyet verdigi bilimsel olarak kanitlanmistir.

Peki bu olumsuz etkilerin haricinde sesten olumlu yonde yararlanabilmemiz miimkiin miidiir?

Evet...

Ses enerjisiyle bedeniniz tizerinde olumlu bir etki meydana getirebilirsiniz...

Her kelimenin ve her harfin kendisine has bir titresimi ve buna bagh olarak da kendisine has bir
enerjisi vardir. Bu titresimlerin 6zellikleri belli bir kurala gére yan yana getirildiginde, blinyemiz
iizerinde bazi degisiklikler yapilabilir.

Cok eskiden beri soylenen ve hepimizin duymus oldugu bazi "Sihirli Sozciikler"le olaganiistii
olaylarin gerceklestirilebilecegi iddiasinin kokeninde bu bilgi vardir. Belirli seslerin belirli enerjilerle
yiiklii bulundugu bilgisi ¢ok eski devirlerden beri bilinen bir gercekti. Bugiin yapilan en son
aragtirmalar, eski toplumlar1 hakli ¢ikartmistir. Bu giin sesin biyolojik ve psisik dengemizi bozabilen
veya gii¢lendirebilen bir titresime sahip oldugu bilinmektedir. Basta Hindistan olmak {izere, bir ¢ok
eski toplumda "Sesle Tedavi" ¢ok etkili bir yontem olarak kullanilmaktaydi.
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DUALAR... ILAHILER... VE SESIN SIHIRLI
GUcU
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Tiim inang sistemlerinde kargimiza ¢ikan dua ve ilahilerin kullanilis gayesi sesin meydana
getirdigi etkilerden yararlanabilmek ig¢indir. Etnoloji ve Teozofi arastirmacilart bunu majik bir
uygulama olarak ele alirlar. Ve adina "ses niajisi” derler... Diinya iizerindeki en eskisinden en yenisine
kadar biitiin dini egitim sistemleri bu bilgiyi kullanmiglardir.

flahilerin, dualarm, zikir ve mantralarin ortaya ¢ikislart ve kullanilis sebepleri tamamen buna
dayanir. Ancak bu bilgi giiniimiizde birgoklar: tarafindan unutuldugu i¢cin ibadet Tiirk¢e mi
olsun, Arap¢a mi olsun tartigmalar: siiriip gitmekte ve hi¢ kimse buna dogru diiriist bir agiklama
getirememektedir. Yeri geldigi igin hemen sOyleyelim: Bu sizin ibadetten ne beklediginize baghdir.
Amacmiz sadece inanan bir miisliiman o-larak Allah'a kulluk etmek ve sonunda cennete gitmekle
noktalanacak bir silireci yasamaksa, hi¢ merak etmeyin Tiirk¢e de olsa, Arap¢a da olsa hig
farketmeyecektir!...

Ancak ibadetten anladigimiz gercek anlamda meditatif ve konsantratif bir caligmaysa, igte o
zaman sizin i¢in ¢ok sey farkedecektir kugskusuz... O zaman siz zaten dua ve ibadeti ¢ok daha farkli
bir yapida ele alacak ve metafizik bir anlayigla farkli bir diinyanin kapilarini agacaksiniz...

Daha ibadetin ne oldugu ve ne maksatla ibadet edildigi ¢ogunluk tarafindan anlasilamadig:
igin, bu tartigmalar da bir tiirli yerli yerine oturtulamiyor. Bu tartigsma i¢inde olanlar i¢in
soyliiyorum: Once ibadetin ne oldugu ve ne olmadig1 anlasilirsa bu sorulara daha gercekei cevaplar
getirebilir...

Asil konumuzdan fazla uzaklagmamak i¢in simdilik bu konuyu burada birakmak istiyorum...
Fakat ¢ok kisa bir silire sonra dinlerdeki yanlis anlasilmalar ve yanlis uygulamalarla ilgili
¢ikartacagimiz bir dizi kitapla bu ve buna benzer daha pekc¢ok konulari sizlerle son derece agik bir

sekilde tartismaya
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baslayacagiz... Simdilik daha fazla konusmayi sakincali buluyoruz.

_ SESLERIN GUCUNDEN Siz DE
YAYRARLANABILIRSINIZ...

Evinizin iyi hava alan bir odasinda, kendi kendinize uygulayabileceginiz pratik bir metotla
seslerin giiclinden siz de yararlanabilirsiniz: Bu egzersizin temeli, ses enerjisinin bilingli kullanimina
dayanir. Simdi aktaracagimiz teknikle siz de bedeniniz iizerinde olumlu bir etki meydana
getirebilirsiniz...

Evinizde rahatsiz edilmeyeceginiz, bir odada sirtiniz dik duracak bir sekilde oturun. Giinliik
yagsamin iizerinize yiiklemis oldugu her tiirlii baskiy1 o an i¢in bir kenara birakm... Diiglincelerinizi
kendi haline birakin. Nefes alma egzersizleriyle hafif bir gevseme icine girin...

Bu asamadan sonra derin bir nefes alarak 3'er defa olmak iizere, sirayla asagidaki harfleri
nefesinizin sonuna kadar sesli bir sekilde sdyleyiniz:
A
E
ou
(0]
i
Size biiylik bir enerji, denge, ahenk ve huzur saglayacak olan bu metod, ayni zamanda ig
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organlariniza ger¢cek anlamda bir masaj etkisinde de bulunacak ve fizyolojik bazi rahatsizliklariniz
iizerinde olumlu bir etki saglayacaktir.

Su anda sizlere aktarmaya ¢alistigimiz metod ayni zamanda sesle tedavi tekniklerinden biridir.
Hemen belirtelim, bu teknik yurtdisindaki birgok hekim tarafindan tip alaninda, hastalarini tedavi
etmek ve baski altindan kurtarmak i¢in etkin bir
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sekilde kullanilmaktadir.

Gelelim harflerin titresimsel 6zelliklerine ve biinyemizde yapmis olduklar: fonksiyonlara:

A sesi akcigerlerin iist kismi iizerine ve beyine etki yapar. Bu Hristiyanlar'in ruhani ayinlerinde
bolca kullandiklari, huzur verici bir ses olarak bilinir.

E sesi bogaza, ses tellerine ve giiglenmesi i¢in Troid iizerine etki yapar. Her birisi arka arkaya ii¢
defa ¢ikarilan bu sesler, ait oldugu dokular i¢ginde, besleyici bir kan birikmesine sebep olur.

OU sesi biitiin karin organlar iizerine etki yapar: Mide, karaciger, karnin alt kism1 ve ince
bagirsaklarin ¢aligmasini diizenledigi gibi, onlarin peklikten kurtulmalarina da yardimci olur.

O sesi agir ve derin olarak ¢ikarildiginda, biitiin gogiis kafesini titretir ve akcigerleri harekete
getirir. Onun etkisi ince bagirsaklara ve eger onu; sonuna kadar nefes vererek iyice ¢ikarirsaniz, cinsel
gii¢ lizerinde de etki yapar. Psisik diizeyde i¢ huzuruna, genis bir konsantrasyona sebep olur ve insana
dinamizm verir. Ona, ikinci bir ses ekleyerek, etkisin de arttirabilirsiniz: OM...

OM, Hindu yogileri tarafindan kozmik ses olarak nitelendirilmis bir sestir. Kafatasi sinirlerini ve
kubbesini titrestirir. Eger bu sihirli ses {izerine iyice konsantre olunursa, zihinsel fonksiyonlarinizin
hissedilir derecede berraklastigini farkedebilirsiniz.

I bu serinin son sesidir. Uzun bir sekilde, hafifce dudaklarda bir giilimseme meydana getirerek
cikarilmasi1 gereken "I"sesini de ii¢ kez tekrar ederek, bu seriyi bitiriniz... Seving verici ve pariltili
olan bu ses, burun, bogaz ve bronslarda etki yapar. Onun, insana keyif verme meziyeti de vardir. Eger
nefes yollariniz kétii bir duruindaysalar, balgam sokiicii bir etki
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gosterir.

Seslerin tekrarini bitirdikten sonra dudaklarinizda daima bir giilimseme ile ve huzur icinde
ayaga kalkacaksimiz... Kendinizi ger¢ekten iyi bir durumda hissedeceksiniz. Bedeninizi yumusatmak
icin, bir kag jimlastik hareketi yapmiz ve gidip elleriniz, yliziiniizii soguk suyla yikayiniz...

Bu egzersizi sabahlar1 uyandiginizda veya giinlin herhangi bir saatinde uygulayabilirsiniz. Ve
unutmaymiz ki, sadece giinliik tek bir pratik, gercek bir sagliga yol acar...

Bugiin, seslerin biyolojik ve psisik dengemizi bozabilen veya giiclendirebilen bir titregim
oldugu bilinmektedir. Hin-duizm'de ses, yogolar kategorisinde yer alir ve ¢ok etkili bir tedavi olarak
kullanilirdi. Buna "Mantra Yoga" denirdi. Baz1 6zel ve belirli dualarin okumalariyla sesin kudreti
ve etkisi harekete gecirilirdi.

Meditasyonlarda kullanilan mantralarin kullanilis sebepleri iste buna dayanur...

Yani "mantra"nin kullanilig1, kelimenin bu gizli giiciinden, suurlu bir sekilde yararlanmaktan baska
bir sey degildir. Ancak basta sdyledigimiz gibi Parapsikoloji'nin ortaya koymus oldugu bilimsel
bulgular 1s1g1nda, biz sizlere mantraya dayali bir meditasyon ¢alismasini 6nermiyoruz...
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Bunun yerine yukaridaki "ses egzersizi"ni her giin diizenli olarak yapabilirsiniz. Ayrica "Gevseme
Egzersizleri" size bu boslugu doldurmanizda yeterli derecede yardimci olacaktir...

PARAPSIKOLOJI'NIN ISIGINDA

Boylelikle kitabimizda ele aldigimiz konularin sonuna gelmis bulunuyoruz...

Bu teknikleri uygulayarak kendi ozelliklerinizden azami derecede yararlanabilirsiniz. Ayni
zamanda yasam i¢inde daha
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etkin ve daha basarili da olabilirsiniz...
Daha saglikli, daha dengeli bir biinyeye sahip olmak da yine sizin elinizde...
Sizde zaten varolan yetenekleri neden kullanmayasiniz ki...
Yaklagmakta olan yeni bir yiizyil var... Orada bunlar ¢ok isinize yarayacak...
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SON SOz

Sevgili SINIR OTESI Okurlar;

Yepyeni bir yiizyil yaklasiyor... 2000'li yillar geliyor... Degisim riizgarlarinin ilk
esintileriyle birlikte, yepyeni anlayiglariyla, yep yeni bir kiiltiir geliyor...

iste ozellikle o yillarda, isinize ¢ok yarayacak olan "Ruhsal Giicleri Gelistirme Teknikleri"ni
sizlere kisa bir 6zet halinde aktarmis bulunuyoruz...

Yayinlamay: planladigimiz kitaplarimizi daha o6nce soyledigimiz gibi, teker teker sizlere
ulastirlmaya bundan sonra da devam edecegiz... Boylelikle 2000'li yillarin aydinligina kendimizi
hazirlayabilmek i¢in, lazim olan bilgileri bir araya getirmeye ¢alisiyoruz...

Oniimiizde uzanan uzun ve zorlu yolun heniiz daha bagindayiz...

icinizdeki sese kulak verin...

Hayatin tiim zorluklarina ragmen yine de dimdik ayakta durabilme ¢abasi i¢inde olanlar... Smir
tanimayan, sonsuzluga dzgiirce kanat acabilmek icin ¢irpinanlar... Ozgiir diisiinceye goniil verenler...
Sizlere sesleniyoruz:

Yeni anlayiglara, yeni ufuklara kanat agabilmek igin...
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Tirt1l gibi bagimizi yeryliziine ¢evirip koza iginde yasamak yerine, kelebek gibi 06zgiirce
gokyiiziiniin derinliklerine kanat acabilmek i¢in...

Yasamin ve varolusun amacini sorgulayabilmek ve insanin kendisini taniyabilmesi, kendi sirlarini
kesfedebilmesi igin...

Evet... Biitiin bunlar ve daha pekcok sey i¢in... Gelin yeni ¢agin yeni anlayislarina 6zgiirce hep
birlikte ytiriiyelim.

Yeni Cag'in yeni anlayislarina gore tiim diinya insanlig1 bir biitiindiir... Onlar1 ne inanglari, ne
sinirlari, ne de dilleri birbirinden ayiramaz...

Icinizdeki sese kulak verin...

2000'1i yillar geliyor...

Hazir misiniz?
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