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GIRIS

Uzun siiredir bir kitap yazma hayalim vard fakat ilham gel-
miyordu. Sonra ilham geldi, bu sefer de “Ya yazdiklarim be-
genilmezse, ya yazdiklarimla insanlara sifa olamazsam?” kor-
kum ortaya ¢ikt1 ve aklima o meshur s6z geldi: “Onemli olan
korkmamak degil korkuna ragmen yola devam edebilmektir.”
Ve ben de korkuma ragmen yola devam etmeye karar verdim.
Kendimi sizlerin begenisine teslim ediyor ve hepinizi kocaman
kocaman 6piiyorum cancanlar.

Aslinda anlatacak ¢ok sey var ama tabi ki belli bir ¢erge-
ve ¢izmek durumundayim. O yiizden size sevmedigim bir iste
caligtiim ve hayatimdan biktigim bir dénemi anlatarak bagla-
mak istiyorum.

Uzun yillar finans sektoriinde galishm. Hem de finans sek-
toriiniin en riskli ve dogrudan parayla ilgili boliimii olan hisse
senetleri (borsa) piyasasinda gahigtim. Ilk baglarda igler yolun-
daydi, mutluydum ve basarihiydim. Fakat daha sonra igimde
bir bogluk olusmaya baglad. Stirekli paradan konugmak, hi¢bir
sey lretmemek, parasini kaybeden insanlarin (sonugta borsa
risk) ofkesini izlemek, kazanan insanlarin “Daha fazla istiyo-
rum, daha fazla istiyorum” diyen aggozliliigiine gahit olmak
¢ok yorucu olmaya bagladi. '
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fsten aynlmak istiyordum fakat cesaretim yoktu. Iyi bir
kurumda yetkili pozisyonundaydim, iyi maas aliyordum, 6zel
saghk sigortam vardi ve seviliyordum. Arkadaslarima ya da ai-
leme isten ayrilmak istiyorum dedigimde “Rahat m1 batts, ayri-
lip ne yapacaksin, sagmalama!” gibi laflar duyup hemen ayril-
ma istegimi rafa kaldirryordum.

Boyle boyle zaman akap gitti ve benim mutsuzlugum ¢ok de-
rin noktalara dogru ilerlemeye bagladi. Ise cok yakin oturmama
ve sabahlar erken kalkma ahskanligim olmasina ragmen ige ge¢
gitmeye bagladim. Bunu kasith yapmiyordum. Sabah 06.30’da
yataktan kalkip ise gitmeye ne kadar kaldigin: hesaplayip, oya-
lanup, isteksiz bir sekilde 09.30 gibi (mesai 09.00’da bashyordu)
subede boy gosteriyordum. Ne gelen misteriyle ilgilenmek ne de
isimi yapmak istiyordum. Hatta 6gle tatillerinde mutsuzluktan
agladigim bile oluyordu. Cevrem hala “Emekli olunca istedigini
yaparsin” modundayd1 ve ben de cesaretsizlifim yiiziinden is-
teksiz bir sekilde hayatima devam ediyordum.

Masamda iki ekran, dort telefon vardi ve giin boyunca o
dort telefona soluksuz bir sekilde baktigimdan aksam eve don-
digiimde yorgunluktan tursu gibi oluyordum. Ne biriyle go-
rigmek, ne digan1 gikmak, ne de telefonda konusmak istiyor-
dum. Yani anlayacaginiz ot gibi yastyordum.

Ve arkasindan saghik sorunlari bas gostermeye ve sik sik
boynum tutulmaya basladi. Boyun tutulmasi deyip gegmeyin
¢ok sinir bozucu bir gey. Robot gibi kaltyorsunuz ve agrisim
size anlatamam. Gece bagim! yastiga koydugumda agridan ne-
fes alamadigim ¢ok zamanlar oldu.

Iste hayatima fizik tedavilerin, kortizon ignelerinin, mecburi
egzersizlerin girdigi donem baslamus oldu. O kadar ¢ok fizik teda-
viye gittim ki o bébiirlendigim 6zel saglik sigortamin kotasini dol-
durup kendi cebimden bir diinya para 6demek zorunda kaldim.
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Ve mutsuzluk, isteksizlik, agrilar ve stresle bezenmis birkag
yilin ardindan nihayet igimle olan bagimi kesmeye karar ver-
dim. Genel midiirlige gidip ¢ikisim igin gerekli prosediirii “Ya
iste kalsan aslinda sen iyiydin orada” diyen yakinlarimin sézle-
ri kulaklarimda ¢inlayarak tamamladim.

Isten ayriligtmin arkasindan biiyiik bir bosluga diigtiim. Ne
yapacagim hakkinda en ufak bir fikrim bile yoktu ve sinirlerim
inanilmaz 6l¢iide bozuktu. Tek iyi haber yillardir agrisini gek-
tigim ve siirekli fizik tedavi gordiigim boyun agrilarimdan eser
kalmamis olmasrydi.

Bu bosluk igindeyken kendimi toparlamak, yenilenmek
i¢in bir yandan kisisel gelisim seminerlerine gitmeye basla-
dim (ilk aldigim seminer Reiki’ydi) bir yandan da tiniversite-
ye donerek doktora programina kayit yaptirdim. Ve bol bol
kitap okudum.

Doktora bitiminde tekrar ¢aligmanin vakti gelmisti ve fir-
malara ISO 9001 kalite sistemi kurmaya bagladim. Yani sizin
anlayacaginiz elimde uluslararasi bir standart prosediirii ile
firmalarin daha etkin ve verimli ¢aligmalari i¢in ¢aliganlarina
degisiklikler yaptirmaya ¢alistyordum. Ve bu isi yaparken in-
sanlarin degisimden hi¢ ama hig hazzetmediklerini ve inanil-
maz bir direng gosterdiklerini kesfettim.

Danigman olarak gittigim firmalardaki ¢alisanlar yaptiklan
isin ve ¢aligma seklinin ¢ok eziyetli ve verimsiz oldugunu go-
riiyor, biliyor lakin yeni bir sekilde yapmay1 reddediyorlardi.
Yeni bir yol 6grenmek, aligkanliklarini degistirmek istemiyor-
lardi. Ve boylece ben de degisim istemeyen insanlar: degistir-
menin imkéinsiz oldugunu 6greniyordum. Bu durum gahian-
larla benim aramda siirekli bir gerginlige yol agiyordu. Bu sefer
fazla inat etmeden, yeniden saglik sorunlar bag gostermeden
isten ayrihp mutsuzluguma hizlica son verdim.
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Kalite danismanlig1 yaparken tabii ki kendi kisisel gelisi-
mimle ilgili kurslara gitmeye devam ediyordum ve o donem
Tai Chi’yle (hareketli meditasyon diyebiliriz) tanigtim. Tai Chi
bana ¢ok iyi geldi ve Reiki’yle baslayan enerji ¢ahiymalarim Tai
Chi ile zenginlesmis oldu. Bedenimin farkina varmaya, esnet-
meye, hareket ettirmeye basladim. Yiirimenin 6nemini kav-
radim. Saglam bir bedenin saglam bir zihnin olugmasindaki
katkisini anladim.

Yeniden igsiz kalinca bu kez yollar beni ¢agirmaya baglada.
Yeni insanlarla tamigmak, hikayeler dinlemek, degisik mutfak-
lar, kiiltiirler tatma istegi i¢cimi yakmaya basladi ve kendimi
Karadeniz’de buldum.

Rize’de Ayder Yaylas'na gittim ve uzunca sayilabilecek
bir siire orada kaldim. Dogayla biitiinlestim, zirveler tirman-
dim, yayla evlerinde kaldim, yagmurlu soguk Karadeniz giin-
lerinde ¢itir ¢itir soba baginda oturdum, daglarin tepelerin-
den bulutlara baktim, yesilin bin bir tonuyla tanigtim, kat kat
ekilmis rengarenk ¢igeklerin arasinda yuvarlandim. Sonra
Karadeniz'den Ege’ye dogru geze geze inmeye basladim. Boz-
caada da uzun siire kaldigim yerlerden biri oldu. Bisikletle dag
bayir dolagtim, giinesin batisini seyrettim.

Arkasindan Dat¢a maceram bagladi. Knidia Ekoloji
Ciftligi'nde ¢ok uzun zaman gegirdim ve dogayla gercek tanis-
mam orada oldu diyebilirim. Bir sehir kizi olarak neredeyse mey-
ve ve sebzelerin manavda yetistirilip satildigx gibi bir izlenimim
vard1.© Megerse Gyle degilmis, meyve sebze toprakta yetisirmis.
Tarladan pathcan, birer, domates topladim. Kahvaltida camm
tiziim ¢ektiginde dalindan koparip yedim. Ekmek yapmak i¢in
hamur yogurdum, borek yapmak i¢in hamur agtim. Domates ve
biber sal¢as1 yaptim, zeytin topladim, zeytinyag1 yaptim. Badem
topladim, badem kirdim. Ciftlige gelenlerle, yore halkiyla inanil-
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maz sohbetler yaptim. Samanyolu'nu seyrettim ve agik havada
yildizlarin altinda yatmanin dayanilmaz ¢ekiciligiyle tanigtim.
Ekip bictim, kendimle tanigtim. Havayr koklayarak yagmurun
gelecegini anlamaya basladim. Nedensiz mutlu olmanin ne de-
mek oldugunu 6grendim. Yataktan giilerek kalkmanin, giin
boyu mutlu olmanin kiymetini anladim.

Sonra Fethiye’deki Kayakdy Sanat Kamprna gegtim. Ver
elini doga yiriiyiisleri, taki yapmalar, ritim ¢almalar, ebru yap-
malar. Yaraticih@imi kesfettim. Oradan Kag’a gectim, “Hadi bir
de dalmay1 6greneyim” dedim. Ama korktum vazgegtim. Her
seyi de yapmak gerekmedigini 6grendim. Ve bu gezilerimde
¢ok insanla tanmigtim, ¢ok hikéye biriktirdim, kendimle, kendi-
min degisik halleriyle defalarca tanigtim.

Bu geziler gitmeli-donmeli uzun siireler devam etti. Hatta
bazen sabah kalktigimda nerede oldugumu bilemez hale geldim.
Cevreme gagkin saskin bakip “Himmm... Ayvalik’taymigim, Fet-
hiye’deymisim, Dalyan’daymigim” dedigim giinler oldu.

Tabii yurtdigin1 da ihmal etmedim. Sanki ne kadar uza-
ga gidersem o kadar ¢ok kendi igime giriyormusum, ken-
dimi o kadar tamiyormusum gibi hissettim. Yurtdisinda
bana mistik ve egzotik gelen birgok yere gittim. Sri Lanka’da
fillere bindim, Tayland’da kigisel gelisim kurslarina katil-
dim. Hindistan’da bin bir renk climbiisiiyle biiylilendim
ve Ganj Nehri’'nde yapilan ritilellerle kendimden gegtim.
Kiiba'nin otantik havasina bayildim, sokaklarda dans ettim.
Arjantin’de tango yaptim. Brezilya’da kumsallarda giines-
lendim. St. Petersburg’da beyaz gecelerde konserler dinle-
dim, miizeler gezdim. Endiilils turunda balkondan sarkan
¢iceklere ve mimari yapilara hayran kaldim. Her gittigim
yerde bagka bir giizellik ve anlam buldum.
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Zaman i¢inde anilarla dolup tagtim. Her tanistigim insan-
da benden bir parga kald: ve herkesten bir par¢a bende kald.
Ruhum zenginlesti. Kendimi ve insanlar1 daha iyi anlamama
ve ashinda hepimizin ne kadar ayn: oldugunu bir kez daha fark
etmeme vesile oldu. Yavas yavag bunlari yazma, paylagsma ih-
tiyac1 hissetmeye bagladim.Ve blogum Zamazingo-Anette’in
Diinyasina Hosgeldiniz’i (www.anetteinselberg.com) actim.
Kendimin neye ihtiyaci varsa, bana ne iyi geliyorsa blogumda
onu paylagsmaya bagladim. Sabahtan aksama kadar bilgisa-
yarin basinda oturup bir siirii yazi okudum, begendiklerimi
paylastim. Kisa siirede blogum en ¢ok okunan, takip edilen
bloglar arasina girdi. Bunun igin herkese ne kadar minnettar
oldugumu anlatamam.

Tamam blog yazmak harikayds, kisisel gelisim kurslarina
gitmek de harikaydi, gezmek tabii ki harikayd: ama artik tek-
rar liretmeye ve para kazanmaya baglamanin da zamani gel-
misti. “Tamam artik bagkalarinin altinda galigmak yok, biraz
da kendimin patronu olayim” dedim ve aile igini denemeye
karar verdim. Ne de olsa her zaman aile isinde kendime bir
yer bulur biraz da rahatima bakarim diye bir diisiincem vardi.
Fakat bu iste de bekledigim huzuru ve mutlulugu yakalaya-
madim ve yol yakinken ayrilayim dedim. Ve hep yedek plan
olarak gordiigiim aile isi de elimde patlayinca iimitsizlige ve
karamsarliga kapildim.

Belli bir yasa gelmistim, para kazanmam ve iiretmem gereki-
yordu ve ne yone gidecegim, ne yapacagim hakkinda en ufak bir
fikrim bile yoktu.

“Ne yapayim, ne yapayim?” diye i¢imi yedigim o giinlerde
tiniversite yillarimda oynadigim reklamlar aklima geldi ve de-
dim ki: “Birkag ajansa bagvurayim bakalim ne olacak?” Béylece
bir yandan ajanslara bagvurmaya bir yandan da oyunculuk ve
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diksiyon dersleri alabilecegim kurslar1 aragtirmaya bagladim.
Cok gegmeden bir projede yer almak igin ¢agrildim ama proje
pilot ¢ekim oldugundan hayata gecip gecmeyecegi belli degildi.
Yine de bir heves ¢ekimlere gitmeye bagladim. Fakat uzun ge-
kim saatleri sadece beklemekle geciyordu. Zaten roliim gok da
ufak oldugundan 10 dakika kamera karsisina gegip yine saatler-
ce beklemeye devam ediyordum. Emek ve beklemek ¢ok iicret
¢ok azd1. Ve bu giinlerce siiren pilot ¢ekim deneyiminden sonra
bu igin de bana gére olmadigina karar verip oyunculuk hayali-
mi de baglamadan rafa kaldirmig oldum. Ve tekrar ayni karam-
sarhiga ve “Ben simdi ne yapacagim?” sorusuna geri déndiim.

Bir giin yine bilgisayarin baginda oturup ekrana bos bos ba-
karken kafamin iginden bir ses bana “Seminer vermeye basla-
sana” dedi ve goyle bir ayillma geldi iistiime: “Yapabilir miyim,
nasil yaparim, ne semineri veririm?” derken her sey o kadar
kolay bir sekilde akt1 ki anlatamam.

Zaten yillardir seminerler aldigim igin bana hangi semi-
nerler (Reiki, Access Bars, Innerspaek [i¢ benlikle konugma],
Spiritiial Dowsing [sarkagla arin ve sifalan], Kendini Sev &
Hayatini lyilestir, Kahkaha Yogasi) iyi gelmigse onlar1 ver-
meye karar verdim. Seminer verecegim yeri hemen buldum,
dokiimanlart hazirladim ve duyurulara basladim. Yillardir
blogu takip eden ve “Seninle tanigmak istiyoruz, bize gok iyi
geliyorsun, seminer versen de gelsek” diyen insanlar hemen
rezervasyon yaptirmaya ve gelmeye bagladilar. Ve kendimi se-
minerler verirken buldum. Hem gelenlere hem kendime sifa
kapilarini agmaya bagladim.

Su an size rahatlikla soyleyebilirim ki hayatimin amacin bul-
dum. Her egitimde bana piril piril gozlerle bakan, isitil insan-
larla bir araya geliyorum ve hep beraber sifalanip doniisiiyoruz.
Bunun ruhani mutlulugunu anlatmaya kelimeler yetmez.
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Hayatimin isini buldugumu biliyorum. Buraya geldigim
yol inanin ¢ok uzun ve son donemi ¢ok ama ¢ok sanctl oldu.
Tamamen bir yikimdan sonra tekrar ayaga kalktim. Bazen ge-
riye doniip bakiyorum da bir zamanlar mutsuz olarak gittigim
finans sektorii bana ¢ok giizel bir disiplin, hizlilik ve diizen
katmis. Hayatta hangi degerlerin 6nemli oldugunu anlamama
vesile olmus. Kalite isi degisim ve doniigiime direnmenin bo-
suna oldugunu gostermis. Yedek lastik olarak gérdigiim aile
isinde mutsuz olmam sirtim1 bagkalarina degil kendime daya-
mam gerektigini, ayaga kalkmanin, ne olursa olsun yola de-
vam etmenin ve kendi giliclimiin farkina varmamin 6nemini
gostermis. Tiim yagadiklarim her seyin iistesinden gelebilece-
gimi, kag yasinda olursam olayim yeniden baglayabilecegimi
anlamami sagladi.

Hobi olarak her giin paylagim yaptigim blogum taninmami
sagladi ve seminerlerime insanlarin gelmesine vesile oldu. Yani
olaylara yukardan baktigimda her sey sanki uzun zamandir
planlanmig gibi geldi. Al sana i, al sana beraber déniisecegin
insanlar, al sana her zaman aradifin yasam amaci (insanlara
yararli olmak) ve gerceklestirme firsat1. Iste 0 zaman teslimiye-
tin ve hayatin akigina giivenmenin 6nemini anladim. Her gerde
bir hayir olduguna bir kez daha inandim. Hayatin daima bizim
i¢in en iyisini hazirladigina dair inancim tazelendi ve her giin
siikretmeye bagladim.

O yiizden siz de hayatimizin hangi doneminde olursaniz
olun bilin ki tiinelin sonunda daima 1sik vardir. Kendinizi
Yaradan’a ve hayatin akisina teslim edin. Ayaga kalkin ve de-
vam edin. Biitlin yapmaniz gereken bu.

Parolamiz:
“Her hayrda bir ser, her serde bir hayir vardir...”
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Bana Ulasabileceginiz Sosyal Medya Hesaplarim:

Instagram: www.instagram.com/anette_inselberg
Facebook: www.facebook.com/anette.inselberg

Twitter:
www.twitter.com/anetteinselberg (@anetteinselberg)

Youtube:
www.youtube.com/channel/UCInNAXOW-uJRWHQTS1sEyjg
(Anette Inselberg)

Blog: www.anetteinselberg.com (Zamazingo)

Verdigim Seminerler:

Reiki 1. Seviye, 2. Seviye & Master Seviye

Access Bars (Bilingalt: Temizligi & Yeniden Baslangic)
Access Facelift (Yiiziin ve Viicudun Genglesip Canlanmasi)
Spiritiiel Dowsing (Sarkagla Arinma & Sifalanma)
InnerSpeak (I¢ Benlikle Konugma)

Heal Your Life (Kendini Sev Hayatini lyilegtir)

Kahkaha Yogas:

Aldigim Seminerler:

Mindfulnes, Bilingalt1 Dili Okuryazarlig, Bireysel $aman
Seanslari, Samanlik Egitimleri, Sorumluluk ve Ozgiirliik Semi-
nerleri, Spiritiiel Dowsing (Sarkagla Arinma), InnerSpeak (l¢
Benlikle Konusma), Kahkaha Yogasi, Kalp Yolu Egitimi, Ne-
fes Seanslari, Olasiliklar Se¢imi, Bioenerji Seanslari, Labirent,
Esas, Kesif, Access Bars, Access Facelift, Access Beden Proses-
leri, Access Foundation, Heal Your Life (Kendini Sev Hayatlm
Tyilestir) Liderligi, EFT (Duygusal Ozgiirlesme Teknigi), Birlik
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Bilinci, Reiki I, Reiki IT ve Master Seviyesi, Thai Masaji, Nume-
roloji Egitimi, Degisik Ashramlarda Meditasyon Kurslari, Man-
dala Caligmasi, Hayata Yeniden Baglangi¢ Kampi, Cem $en 1. 2.
3 ve 4. Seviye Egitimleri
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Bu kitab1

hayatimin uzun bir doneminde

iligkimizin inigli ve ¢ikish, kopuk ve kiis oldugu
ve en nihayetinde

kalplerimizi ve ruhlarimizi birlestirmemizin

bir yolunu buldugumuz anneme ithaf ediyorum...

Varligina ve destegine siikiirler olsun...






BU KiTABI NASIL KULLANACAKSINIZ?

Ister kitabi bastan sona strasiyla okursunuz.
Isterseniz rasgele agip o giin ruh halinize uyan ritiieli, medi-
tasyonu ya da 6devi yaparsiniz.

Isterseniz yeniay, dolunay, ekinoks gibi dénemlere gore verdi-
gim ritiiellerimden bir ya da birka¢ini seger yaparsaniz.
Yani kalbinize gore takilin diyorum, zihninizi serbest birakin
ve hislerinize gore hareket edin.

Kalp her zaman en dogrusunu bilir, kalbinize giivenin.

Parolamiz: “Kalbimiz...”
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1. BOLUM: HER SEY ENERJiDiR

“Inandig seyi yapan insanin enerjisi asla tiikkenmez.”
Goethe

Hayatimizdaki her sey enerjidir. Bizler enerjiyiz. Bolluk be-
reket enerjidir. Bizim enerjimiz neyse o enerjiyi ¢evremize ya-
yar ve o enerjideki olaylari, insanlar1 ve deneyimleri kendimize
gekeriz. O zaman igin piif noktasi enerjimizi yiiksek tutmaktan
geciyor.

Enerjimizi yiiksek tuttuk¢a daha sevgi dolu, neseli, cesaretli,
harmoni dolu insanlar haline gelir ve bu duygu durumundaki
insanlar1 hayatimiza ¢ekeriz.

Fakat enerjimiz diistiikge 6fkeli, korkulu, ac1 ve keder iginde
debelenen, suglulukla dolu, arzularimizin kapanina kistirilmig
halde dolasan insanlar haline gelir ve ¢evremize bunu yaydi-
gimiz igin de her yerde bu duygu durumunda olan insanlari
hayatimiza gekeriz.

Asagidaki tablo Amerikali bilimadami Dr. David Hawkins
(1927-2012) tarafindan olusturulmus olup hangi duygunun
hangi enerji frekansina kargilik geldigini 6l¢iimlemistir.

-33-



R Y

D >axws~foe e uB~EB

& 2
T " »

OMEGA
ALFA

s
150
125

838 8 6 s

: g ®
w
mmmm W fa4] Mw

AR

30

{ etme § 350
tck/ﬂmt

Harmoni
\\\\\\\\\\\\\\\\\m\\\\\\\\\\\m\\\\\\m\\\\\\m

g
g 8
; &
|

R Y

»
(3

/



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

Enerji Frekans Tablosu

Bir dalganin belli bir zaman birimi (genellikle saniye) ige-
risinde tekrarlanma sikligina, yani bir saniye igindeki doéngii
sayisina “frekans” denir. “Hertz” birimiyle 6lgiiliir. Her sey tit-
resir, bu nedenle her geyin bir frekansi vardr.

Bu tabloya gore 200 hertz enerjide titresmek denge noktasi
olarak kabul edilmektedir. Bunun altina diismek demin bah-
settigimiz ofke, ac1, keder gibi duygu durumlarini deneyimle-
memize yol agar.

Iki yiiz hertzin iistiine ¢ikmak ise sevgi, nese, harmoni gibi
duygu durumlarini deneyimlememize yol agar.

Bu bilgi 1s1g1nda yapmamuz gerekenin olumsuz, yani diigiik
frekansh duygular1 doniistiirmek oldugunu gorebiliriz.

“Peki bunu nasil yapacagiz?” dediginizi duyar gibi oluyo-
rum. Iste bu kitabin ilk boliimiinii tamamen bu déniigiimii na-
sil yapabileceginizi anlatmak igin olusturdum.

Elbette yoga, Reiki, Tai Chi, nefes gibi ¢alismalar yapmak,
ylriimek ya da sevdiginiz bir hobiyi hayatiniza katmak da
enerjinizi artirabilecegi gibi burada okuyacaginiz ritiieller, me-
ditasyon ¢aligmalari, 6devler ve dneriler de ise yarayacaktir.

Birinci boliimiin “Sadece bugiin 6fkelenme”, “Sadece bu-
giin yargilama” gibi yazilarla bagladigini goreceksiniz. Bunun
sebebi “sadece bugiin” olumsuz bir duyguyu doniistiirmeye ni-
yet etmek ve ¢aligmak insana kolay ve ulagilir bir hedef olarak
goziikiir. “Ne olacak ki sadece bugiin deneyebilirim” dersiniz.
Ve her giiniin sadece bugiin oldugunu fark ettiginizde haya-
timz1 doniigtiirecek bu ¢aligmalarla yiiksek enerjide yagamay:
ahigkanlik haline getireceksiniz. .

Ikinci boliimde “Sadece bugiin negelen”, “Sadece bugiin ya-
taktan huzurla kalk”, “Sadece bugiin olumlu konus” gibi bas-
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liklar bulacaksiniz. Yine aynt mantikla “sadece bugiin” olumlu
konugmaya ¢aligmak ya da negeli olmaya ¢aliymak daha ula-
silabilir bir hedef gibi goziikecek. “Aman sadece bugiin negeli
olmay1 deneyeyim bakalim ne olacak?” diyeceksiniz. Boylece
hayatinizin her giiniiniin sadece bugiin oldugunu algilamaya
baglayacak ve olumlu duygularimzi artirarak hayatimizi nasil
giizellestirdiginizin farkina varacaksimz. Bunu da tabii ki ritii-
eller, meditasyonlar ve 6devlerle yapacaksiniz.

Sizler olumlu duygularinizi artirdiiniz ve gevreye de olumlu
duygular yaydiginizda hem kendi hayatinizin hem de ¢evreniz-
deki insanlarin hayatlarinin mucizelerle doldugunu fark ede-
ceksiniz. Bunu Dr. Hawkins’in tablosuna bakarak agiklamaya
¢aligayim.

Dr. Hawkins’in tablosuna gére mutlu olan insanlar gevrele-
rine gifa sagmaktadirlar:

« 300 seviyesindeki bir kisinin 200’tin altindaki 90.000 kisiyi

« 400 seviyesindeki bir kiginin 200’in altindaki 400.000 kisiyi

» 500 seviyesindeki bir kiginin 200’tin altindaki 750.000 kisiyi

« 600 seviyesindeki bir kiginin 200’iin altindaki 10 milyon
kisiyi

« 700 seviyesindeki bir kisinin ise 200’iin altindaki 70 milyon
kisgiyi dengeledigi ve sifalandirdig gorilmiis.

Pozitif ve her seyi oldugu gibi kabullenen mutlu bir insanin
yaydigi enerji 90.000 insanin yaydig: diisiik enerjiyi dengele-
mektedir.

Sevgiyi gercek anlamda yagayan bir insanin yaydig1 enerji
750.000 insanin yaydi@s diisiik enerjiyi dengelemektedir.

Barig ve huzur iginde yagayan bir insanin yaydi§: enerji 10
milyon insanin yaydigi diisiik enerjiyi dengelemektedir.
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Mevlanalig1 yasayan bir insanin yaydig: enerji 70 milyon in-
sanin yaydig diisiik enerjiyi dengelemektedir.

Peygamber seviyesinde yagayan bir insanin yaydig1 enerji
ise tiim insanhgin yaydig diisiik enerjiyi dengelemektedir.

Yapilan aragtirmalar ve sonug teyitleri yillar siirmiig ve yiiz
binlerce denek iizerinde ¢aligilmis.

Yani bizler iyi ve mutlu olmay1 6grendigimizde ¢evremize
iyilik ve mutluluk sagmaya basliyor ve negatif enerjideki (of-
keli, kirgin, kiskang) insanlari dengeleyebiliyoruz. Bu da hem
kendimize hem de gevremize yapacagimiz biiyiik bir hizmettir.

Ugiincii béliimde insan viicudunun enerji merkezi olan
¢akralar hakkinda temel bilgiler bulacaksiniz. Hangi ¢akrani-
zin sorunlu olabilecegine dair ipuglarini 6grenecek ve akrala-
rin diizgiin ¢aligmasi igin yapabileceginiz ritiielleri ve meditas-
yon 6rneklerini bulacaksiniz.

Dérdiincii ve son boliimde dolunay, yeniay, ekinoks, Hid1-
rellez gibi 6nemli tarihlere 6zgii meditasyon, ritiieller ve 6dev-
ler bulacaksiniz.

Bu kitab1 yazmaktaki amacim sizlerin hayattan zevk alan,
yasam enerjisi yiiksek, kendini seven ve kucaklayan insanlar
haline gelmenize yardimci olmaktir.

Aym zamanda hayatlarimzin kahramaninin ve kurtaricisi-
nin siz oldugunuzu ve her diistiigiinde kalkacak ve devam ede-
cek giiciiniiz oldugunuzu hatirlatmak istedim.

Parola 1: “Caresizseniz ¢are sizsiniz...”

Parola 2: “Ne istersiniz onu degil neyseniz onu ¢gekersiniz...”

-37-



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

Bu Kitaba Dilek Dileyerek Baglamak Ister misiniz?

Eger cevabiniz evet ise rahat bir ortama gegmeden &nce ya-
niniza kirmizi mum, kirmizi makas ve kirmizi dikis ipi alin.

Bir koltuga rahat¢a oturun. Oniiniizdeki sehpaya kirmizi
mumu koyun ve yakin. Sa elinizi kendinizden muma dogru
gotiiriirken gu sézleri ii¢ kez tekrarlayin: “Ustiimdeki tiim ne-
gatif enerjilerin, negatif bakiglarin, agirhiklarin, olumsuz s6zle-
rin bu yanan mumun alevinde eriyip yok olmasini segiyorum.”

Arkasindan kirmizi dikig ipini bir kat yapin (daha kalin
yapmaya hi¢ gerek yok), sol bileginize dolayin ve i¢inizden
dileginizi diigiiniin —hatta dileginiz oldugu zaman nasil mut-
lu olacagimizi da hissedin- ve kirmizi ipi diigiimleyin. $imdi
bu ciimleyi ii¢ kez soyleyin: “Dilegimin hizlica, kolaylikla ve en
hayirli bicimde olmasi i¢in neler miimkiin?”

Ve arkasindan ip kendiliginden kopana kadar bilegimizde
kaliyor. Dilegimizi de bir daha hig diisinmiiyoruz. Ritiielimizi
yap1p gerisini evrene birakiyoruz. Ve bir giin bir bakiyoruz ki
ip kopmus dilegimiz olmus.©

Not 1: Yukardaki ritiielin videosunu Youtube kanalimda
(Anette Inselberg) bulabilirsiniz. Videoyla yazim arasinda bazi
farklar var, her iki tiiriinii de yapabilirsiniz.

Not 2: Tabii ki ritiiel yaparak dilek dilediginiz zaman bu sizin
konuya odaklanmaniza, enerjiyi toplayp dilege yonlenmenize,
cesaret kazanmaniza vesile olmaktadir. Dileginiz hayat yolu-
nuzda varsa olmas: igin ritiiellerin yam sira tabii ki harekete de
gegmeniz gerekmektedir. Armut pis agzima diis beklentisine gir-
meyin. Dileginiz icin harekete de gecin.

Parolamuz: “Evren hareketi alkislar..”
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Not 3: Bu ritiielleri ya da meditasyonlar: yaparken size birkag¢
miizik onerisinde bulunmak istiyorum. Reiki miizikleri sizi gev-
setecektir, ayni zamanda klasik miizik de kalp ¢akrasinin miizigi
oldugundan sizi rahatlatacaktir. Tavsiye benden se¢im sizden:

Reiki Zen Meditation Music: 1 Hour Healing Music, Positive
Motivating Energy

Erik Satie: Gnossienne No. 1, 2, 3

Mozart Fantasy in D minor K397 Mitsuko Uchida

The Favourite -4 -vivaldi-viola-damore-concerto-in-a-minor-
rv-397-ars-antigua

Vladimir Horowitz plays Scarlatti K 466

Glenn Gould plays Bach - The Goldberg Variations, BMV 998

Rachmaninoff - Piano Concerto No. 3 (Martha Argerich)

Chopin - Nocturne op.9 No.2

Not 4: Tabii ki her sey Allah'tandir. Bu kitaptaki ritiieller, Al-
lah isterse dileklerimizin olmasina, sadece vesiledir. Unutmaymn
ki olan da olmayan da her zaman hayrimiz igindir.

Parolamiz: “Her sey Allah’tandsr..”
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Sadece Bugiin Endiselenme

“Biz her insamin kaderini kendi ¢abasina bagl kildik.”

Isra Suresi 13. ayet

Reiki seminerlerimi verirken Dr. Mikao Usui’nin prensiple-
rinden de bahsederim: “Sadece bugiin endigelenme.” Bu, Usui
Reiki’nin bes temel prensibinden biridir. Séylemesi ve yazmasi
kolay olsa da uygulamasi igin bolca ¢aligma yapmak gerekir.

Korku ve endise durumunda “Enerji Frekans Tablosu”nda da
gorebilecegimiz gibi 100 hertzlerde frekans yaymaya baslariz. Ve
bu bizim ortalama durumumuzun (200 hertz) bayag: altindadir.

Bizler maalesef siirekli olarak endigelenmeye kodlanmug gekil-
de yasar1z. Gelecekte ne olacak meselesi bizi yer bitirir. “Isim ne
olacak, ¢ocugum ne olacak, ailem ne olacak, okulum ne olacak,
saghigim ne olacak?” diyerek siirekli olarak i¢imiz i¢imizi yer. Bu
olumsuz ruh haliyse bizim bulundugumuz frekanstan ¢ok daha
asagilara inmemize sebep olur. Endiselenmenin bir yarar1 olmadi-
#1 gibi siirekli bizi agsag1 geken negatif girdabina da kapilip gideriz.

Endiselenmek ige yarasaydi inanin hepimizi bityiik bir alana
toplar ve endiselenme giinii ilan ederdim. Hatta her hafta biri-
mizin evinde toplanir, ev sahibini onurlandirmak i¢in o hafta
sadece onun i¢in hep beraber endiselenirdik. {se yarasa diikkan
sizin, ne olacak ki? Fakat yaramiyor.

Ise yarayabilecek tek sey ¢6ziime odaklanmaktir. Meselen
neyse, endise kaynagin neyse onu nasil ¢ozebilecegine odak-
lanman ve harekete gegmen gerekiyor. Meselenle ilgili ¢6ziime
odaklandin, arkasindan harekete gectin ve elinden gelenin de
en iyisini yaptin m1?

Artik yapman gereken rahat¢a gerive yaslanip kendini
Yaradan’a teslim etmek. Formiil bu kadar basit.
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Endiseyi Déniistiirme Odevi

Uzun siiredir senin canini sikan bir sorununu deftere yaz ve
endigelenmek yerine degisik bir sey yap. Onu ¢6zmek igin neler
yapabileceginin listesini olustur. Ve harekete geg.

Tiim bunlar: yaparken de iginden su ciimleyi tekrarla: “Al-
lahim bu sorunumla ilgili artik endise etmeyi biraktim ve yo-
niimi ¢oziime déndim. Tim ¢oziimlerin éniime hizlica, ko-
layca ve en hayirh sekilde gelmesi igin neler miimkiin? Liitfen
bana yardim et. Sana inaniyor ve sana giiveniyorum. Kendimi
sana teslim ediyorum.”

Bir de 6rnek yapalim: Diyelim ki igsizsin ve is bulamamak-
tan endigelisin. Hemen 6zgegmisini giincelle. Internetteki bii-
tiin is bulma sitelerine (LinkedIn gibi) gir ve 6zge¢misini gon-
der. Tiim arkadaglarina durumunu bildir. Son olarak da yuka-
nidaki ciimleleri yedi giin boyunca tekrarla.

Parolamiz: “Endiselenmek hicbir ise yaramaz...”

Sadece Bugiin Ofkelenme

“Bir dakikalik ofke bagisiklik sistemimizi 4-5 saatligine za-
yiflatirken, bir dakikalik kahkaha bagisiklik sisteminizin 24 saat
boyunca giiglii kalmasini saglar.”

Anonim

Dr. Mikao Usui’nin beg temel prensibinden biri olan “Sadece
bugiin 6fkelenme” size bahsetmek istedigim felsefelerden biri.

Giin iginde bizi 6fkelendirecek ne kadar ¢ok sey oluyor degil
mi? Kasada sira bekliyorsun en yavag ¢alisan kasa sana rasth-
yor, bekledigin otobiis gelmiyor toplantiya ge¢ kaliyorsun, tra-
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fige sdviip sayryorsun, gocugunun ogretmenine, son dakikada
is buyuran patronuna, yapmak istemeyip de yapmak zorunda
kaldiklarina, gelip gegen hayata, kendine... Eminim bu listeyi
bayag bir uzatabiliriz. Onemli olan 6fkeli oldugun anda fkeni
nasil doniistiirebileceginde yatmaktadir.

Oncelikle “Enerji Frekans Tablosu”nda fke enerjisinin ne-
rede olduguna hep beraber bir bakalim. Ofkenin 150 hertzlerde
yani diisiik enerji seviyesinde yerini almis oldugunu goriiyoruz.

Ofkelenmek ve dfkeye otkeyle kargihk vermek bizi sadece
daha ¢ok agagiya ceker. Simdiye kadar hem kendi tecriibele-
rim hem de bana anlatilanlara dayanarak sunu séyleyebilirim
ki kavga aninda kargilikli 6fkelenmek higbir ise yaramaz. Hatta
yasanan agiz dalaginin birakin ise yaramamasini durumu fela-
kete bile siriikledigini yasamigizdir.

O yiizden aileden veya yakin gevreden birisine Stkelenip
isler kizigmaya basladiginda, sessiz kalmanin ve olaylar sakin-
lesince (birkag giin sonra) konugmanin ¢ok daha yararli oldu-
gunu gormigiimdiir.

Tabii ki zamani gelince yapilacak konugmanin suglayici ve
“Ben hakliyim” tavirlarindan ziyade “Tamam bir sorun var or-
tada, peki bunu ¢ozmek i¢in ne yapabiliriz?” tutumunun ise
yaradigini gézlemlemigimdir.

Eger sokakta, markette yani sonradan gérme sansim olma-
yan biriyle bu 6fke halini yasarsam da kisinin sdylediklerini ve
ofke patlamalarini hig iistitme almam. “Kim bilir ne derdi ne
acis var, tekamiilii geregi yasadig1 bu yolculuk onu ne kadar
yipratmis ki 6fkeyle dolmus” derim ve ona sefkat duyarim. Ve
benden yayilan sefkat enerjisi olayin dozunu diigiiriip her seyin
¢ozlimlenmesine yardimci olur.

Bu yazdiklarimi her seferinde ve her olayda yapabiliyor mu-
yum peki? Tabii ki hayir. Hayat dedigimiz bir yolculuk ve biz
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buraya gelismeye ve 6grenmeye geldik. Her on seferde iki kere
yapsam inanilmaz sevinirim. Yolda olmanin coskusunu duya-
rim ve denemeye devam ederim.

“Haydi bize 6fkemizi doniistiirmek igin bir ritiiel ver” dedi-
ginizi duyar gibiyim. “Tabii ki, hayhay” diyorum.

Ofkeyi Déniistiirme Ritiieli 1: Ofkelendigin zaman duygu-
larini igine atma. Ofkelendigin ne varsa bir kigida yaz, sonra
yazdigin kagitlar1 yakip kiile déndiiriip tuvalete at ve sifonu
cek. Ofkenin de bdyle kiile doniisiip hayatindan akip gittigini
hayal et.

Ofkeyi Doniistiirme Ritiieli 2: Hemen evinde seni kimse-
nin rahatsiz etmeyecegi bir odaya geg ve eline bir yastik al. Of-
keli oldugun kisinin yastik oldugunu hayal edip igindeki tiim
ofkeyi bagirarak yastiga haykur, tiim igine attigin duygulari ba-
girarak yastiga anlat. Gerekirse yastigt da iyice bir yumrukla ki
icindeki hincin da serbest kalsin.

Ofkeyi Déniistiirme Ritiieli 3: Giinliik programini ayarla
ve ona gore kirk dakika yliriytse ¢ik. Bu yiriiyiis esnasinda
“Aaaaaaaaa!” sesi ¢ikararak yiri. Boylece iyice bir i¢ini bosalt-
mus olursun. Arkasindan eve geldiginde dusun altina gir, bir-
ka¢ damla elma sirkesiyle arindiktan sonra dusun altinda su
sozleri soyle: “Bu akan suyla beraber tim ofkelerim, acilarim,
soyleyemediklerim ve pigmanhklarim iistimden akt: gitti. Ar-
tik yenilendim ve kendimi giizelliklere agmaya hazirim, hazi-
rim, hazirim.” Ve dugtan ¢tkmadan 6nce kulaklann: ve ellerini
ovala. En son da suyu ayaklarmin altina tut ve “Artik arindim,
yeni baslangi¢lara hazirim, hazinm, hazirim” de.
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Ofkeyi Déniigtiirme Ritiieli 4: Ofkelendigin anda oturuyor-
san ayaga kalk ve burnundan ii¢ kez derin nefes alip ver. Ofke-
lendiginde ayakta duruyorsan otur ve burnundan ii¢ kez derin
nefes alip ver. Enerjinin degistigini ve sakinlestigini goreceksin.

Ofkeyi Déniistiirme (Baglarini Kesme) Ritiieli

Ofkeli oldugumuz kisiyle eterik kordonlarimiz bagh kald:-
gindan siirekli olarak birbirimizden olumsuz beslenmeye ve
karsilikli olarak enerjilerimizi diigiirmeye devam ederiz.

Sag elimizi bagimizin iistiine kaldiralim ve avug i¢i bize dog-
ru baksin. “Ofkeli oldugum ... kigiyle olan tiim olumsuz bag-
larimu kesiyorum, kesiyorum, kesiyorum” derken sag elimizi
tepemizden dizlerimize kadar ti¢ kez indirelim.

Not: Bu ritiiellerin hepsini bir kerede yapabileceginiz gibi
i¢inizden geldigi sirayla ve sayida da yapabilirsiniz. Sadece biri-
ni yapsaniz bile isinize yarayacagini goreceksiniz.

Parolamuz: “Ofkeyle kalkan zararla oturur...”

Sadece Bugiin Affet
“Affetmek gecmisi degistirmez ama gelecegin éniinii agar.”

Paule Boese

“Enerji Frekans Tablosu”na baktigimizda aci ve keder ener-
jisinin 75 hertzlerde oldugunu yani oldukea diisiik bir titregim
oldugunu gorebiliyoruz.
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Yani ge¢miste olanlardan dolayr sevgilimize, esimize, anne
babamiza, patronumuza, halamizin kizina kizdik¢a ve affetme-
dik¢e enerjimiz giderek agagiya disiiyor ve kizdik¢a kiziyoruz,
kizdik¢a kiziyoruz. Keskin sirke kiipiine zarar misali bunun be-
delini de yine biz 6diiyoruz. “Nasil m1 6dityoruz?” Hemen sdy-
leyeyim: Yasam enerjimizi diigiiriip, kendimizi mutsuz edip, ha-
yattan tat almayarak, cevremize hep bu diigiik enerjili insanlar
toplayarak, hayatin bize sundugu yeni olanaklar1 gérmeyerek.

Hadi g$imdi bu durumu kafamizda daha iyi anlayabilmek
i¢in hep beraber bir deney yapalim. Dogru mutfaga gidin ve bir
kilo patatesi yaniniza alin. $imdi ¢ocuklugunuzdan beri her af-
fedemediginiz kisi i¢in bir patatesi torbaya koyun. Kisa zaman-
da torbanin patateslerle doldugunu buradan goriir gibiyim.

Simdi o torba ya da torbalarla (belki bir kilo patates yetme-
mistir) ii¢ giin boyunca gezmenizi istiyorum. “Aman bu ne sag-
malik!” diyorsunuz degil mi?

Halbuki yaptiginiz tam da bu. Gegmiste olan, artik degisti-
remeyeceginiz fakat hatirladik¢a caninizi yakan bir siirii aniy1
ve insani siirekli yammizda dolastiriyorsunuz. Ve enerjinizi bir
giizel diisiiriiyorsunuz.

Affetmek o insanlar ya da kendinizi ge¢misinizdeki o olay
i¢in onayladiginiz anlamina gelmez. Sadece sunu fark etmenize
yardim eder: Gegmiste siz ya da bagkalar1 o anki duygu durumu
ve bilgi birikimiyle elinizden gelenin en iyisini yaptimz. Hepsi
bu. Ve bu deneyim gayet caninizi acittiysa yapabileceginiz en iyi
sey dersinizi alip bir daha tekrarlamamaktan geger. Kendinizi ve
bagkalarini artik serbest birakmaktan gecer. Yoksa patatesleri ti¢
giin degil 5miir boyu yaninizda tasidiginizi her zaman hatirlayin.

Simdi size kizgin, ofkeli oldugunuz ve affedemediginiz in-
sanlarla ilgili olarak bu olumsuz duygularinizi donistiiriip fre-
kansiniz1 yiikseltebilecek iki tane ritiiel vermek istiyorum.
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Not 1: Sen de bazen nasil birinin seni affetmesini istiyorsan,
nasil Allah’in seni affetmesi igin yakariyorsan sen de affet ki
affedilmeye hak kazan.

Not 2: Affetmek zor geliyorsa dnce “Affetmeye niyet ediyo-
rum” de, boylelikle affetme enerjisini devreye sokmus olursun.

Affetme Ritiieli 1:
Gegmigsin Yiiklerinden Arinma ve “Oh be!” Caligmasi

Bu ¢aligmayi ihtiya¢ duydugunuz her zaman ve dolunaylarda ya-
pabilirsiniz. Dolunaylar acilan, iiziintiileri, kizginliklar, gerginlikle-
ri geride birakmak i¢in gok uygun zamanlardir. Gerekli malzemeler
kégit, kalem, kibrit ve kagid: icinde yakabileceginiz bir kasedir.

Once kagida uzun uzun size ac1 veren, éfkelendiren, iizen,
i¢inizde kalan, pisman oldugunuz her geyi yazin. Sonra mutfaga
gidin ve kagid1 kasenin iginde kibritle yakin ve kagit yanarken
tiim pismanlik ve acilarinizin da kiile dondiigiinii hayal edin.

Simdi bu ciimleyi ii¢ kez sdyleyin: “Ttim acilarimi artik ser-
best birakiyorum. Oh be!” Ve omuzlarinizt kulaklariniza kadar
¢ekiyor, tutuyor ve ii¢ kez su ciimleyi sdyliiyorsunuz: “Tim
acilarimi artik serbest birakiyorum. Oh be!”

Sonra dislerinizi stkiyor ve ii¢ kez “Tiim tkelerimi artik ser-
best birakiyorum. Oh be!” diyoruz. Arkasindan yumruklarinizi
siktyorsunuz ve {ig kere “Tiim pismanliklarimi serbest birakiyo-
rum. Oh be!” diyorsunuz. Kalgalarinizi sikip tig kez “Tiim kirgin-
liklarimz serbest birakiyorum. Oh be!” diyorsunuz. Ve son olarak
hem kal¢anizi, hem yumruklarinizi, hem de diglerinizi sikarak ve
omuzlarinizi kulaklariniza gekerek ti¢ kere “Tiim gerginliklerimi
serbest birakiyorum. Oh be!” diyorsunuz. Bu ¢ahsmay iig giin
tist tiste tekrarlarsaniz etkisini kisa zamanda goriirsiiniiz.
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Affetme Ritiieli 2:
Bag Kesme Meditasyonu

Dolunaylarda da yapabileceginiz bu ritiiel affedemediginiz,
kizdiginiz ve 6tkelendiginiz her kisi ve durum igin yapabilece-
giniz ¢ok etkili bir ¢alismadr.

Simdi sizlerden rahat ve kimsenin sizi rahatsiz edemeyecegi
bir yere gecmenizi istiyorum. Once meditasyonu okuyun sonra
da uygulamasini yapin. “Aaa benim aklimda kalmaz” diyorsa-
niz hemen Youtube’da Anette Inselberg kanalini agryorsunuz
ve hem dinleyip hem yapiyorsunuz. $ifa olsun.

Not: Ya da bir arkadaginizdan size okumasini isteyin, ya da
kendi sesinizi kaydedin ve istediginiz kadar dinleyin.

Rahat bir gekilde oturuyor ya da uzaniyorsunuz. Gézlerinizi
kapay1p burnunuzdan nefes alip vermeye bagliyorsunuz. $imdi
sirastyla tiim viicudunuzu gevsetiyorsunuz. Ayak parmaklari
gevse... Bilekler gevse... Alt baldirlar gevse... Dizler gevse... Ust
baldirlar gevse... Kalgalar gevse... Belimiz gevse... Sirtimiz gev-
se... Ellerimiz gevse... El bileklerimiz gevse... Dirseklerimiz gev-
se... Omuzlarimiz gevse... Karnimiz gevse... Gogiis bolgemiz
gevse... Boynumuz gevse... Yiiziimiiz gevse... Agzimiz gevse...
Gozlerimiz gevse... Burnumuz gevse... Alnimiz gevse... Kafa-
miz gevse... Saglarimiz gevse... Tim viicudum gevse...

$imdi iyice gevsedigimize gore meditasyona baslayabilir-
siniz.

Sizi tzen, kizdiran, aci veren birisini diigliniiyorsunuz.
Onu karginiza aliyorsunuz ve kisinin goziiniin igine bakarak
tim soyleyemediklerinizi, iginize attiklarimzi, biriktirdikleri-
nizi sdylityorsunuz. Bunun igin istediginiz kadar siireniz var.
Arkasindan ona soyle deyin: “Bana tekdmiil yolumda biitiin
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ogrettiklerin icin tesekkiir ederim. Ogrenmem gerekenle-
ri 6grendim ama artik kizginhklarimi geride birakmak, seni
ve kendimi affetmek, serbest birakmak istiyorum. Ikimizi de
ozgiir birakmak istiyorum. Ikimizi de artik 6zgiir birakmak
istiyorum. Tkimizi de artik 6zgiir birakmak istiyorum.”

Sonra kendi gobek deliginizden onun gébek deligine siyah
bir kordonla baglh oldugunuzu imgeleyin. Bu siyah kordon si-
zin siirekli iirettiginiz olumsuz duygu ve diisiincelerdir. Bunun
adina eterik kordon diyoruz. Siyah olmasinin sebebi de tiretti-
giniz duygularin negatif olmasindan kaynaklaniyor.

$imdi yukardan asagiya ikinizin {izerine altin renkli bir
191810 yagmaya bagladigimi hayal edin. Bu ikinizin iligkisini
sifalandirmaya yarayan altin bir 1s1tk huzmesidir. Elinize de
kocaman altin bir makas alin ve altin 151k huzmesinin altinda
bu altin makasla olumsuz duygu ve diigiince iirettiginiz ve bir-
birinize olumsuz anlamda bagh kalmamza sebep olan eterik
kordonu kesin. Ve bu kordonun yere diigiip kurudugunu ve
topraga kanstigini hayal edin.

Ve tekrar kisinin gozlerinin igine bakarak “Tekamiil yol-
culugumda yanimda oldugun ve 6grenmem gerekenlere vesile
oldugun igin tegekkiir ederim ama artik ikimizin de serbest ve
Ozgiir olmasinin zamani geldi. Kendimi ve seni serbest biraki-
yorum, serbest birakiyorum ve serbest birakiyorum” deyin ve
kisinin arkasini doniip uzaklagmasini seyredin.

$imdi gokytiziinden yesil ve pembe bir 151k huzmesinin kal-
binize aktigini hayal edin. Ustiiniize sevgi ve sifa enerjisinin
yagdigini hayal edin. “Artik sifalandim, serbest kaldim ve 6z-
glirim. Siikiirler olsun. Siikiirler olsun. Siikiirler olsun” deyin.
Burnunuzdan nefes alip vermeye devam edin ve hazir oldugu-
nuzda gozlerinizi agin. Sifa olsun...
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Bunu her kizgin oldugunuz kisi igin istediginiz kadar tek-
rarlayabilirsiniz. Aym kisi i¢in yedi giin st {iste yapmak si-
falanma etkisini inanilmaz artiracaktir. Ayrica her dolunayda
tekrarlamak da sifay1 en iist boyuta ¢ikaracaktir.

Parolamz: “Affedilmek istiyorsan once affetmeyi ogren...”

Sadece Bugiin Dedikodu Yapma

“Bagskasimin dedikodusunu yapan biri, senin de dedikodunu

yapar.”
Frank Sherkani

Hepimiz az ¢ok dedikodu yapmaktan hoglaninz. Su ciimle-
ler eminim size ¢ok tamdik gelecektir: “Niikhet’in gegen giydigi
kiyafeti gordiin m, hi¢ yakigmamis. Zaten gocuk dogurduktan
sonra kilo da almis verememis. Ya Yesim’e ne demeli, kocasiyla
gecen acayip tartismiglar. Bu gidigle bir seneye kalmaz bosa-
nirlar. Sedalarin durumu kotitye gitmis, evlerini satip kiraya
¢ikmuglar vs. vs. vs.”

Arkadas toplantilarinda anlatuimz ya da dinledigimiz
buna benzer ne kadar ¢ok hikaye var degil mi? “Ah ah!” Dedi-
kodunun ne kadar diigiik bir frekans oldugunu bilsek ve bun-
lar1 konusarak enerjimizi ne kadar diisiirdiigiimiizii gorebilsek
saninim bir daha birisinin arkasindan konusmadan 6nce bir
defa degil ii¢ defa disiiniirdiik.

O zaman ne yapiyoruz, bugiinden itibaren bagkalar1 hakkinda
konusmay1 kesiyoruz. Bir bagkasimin hayat yolculugunu yargila-
mak zaten bizim isimiz degil. Bizim isimiz kendi hayat yolculu-
gumuzu en iyi hale getirmek. Kendimizin en iyi halini yaratmak.
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Not: Dedikodu yapti§in zaman ilgili kisi senin yaninda ol-
masa bile séylediklerini hisseder. S6z bir enerjidir. Senden ¢1-
kan negatif enerji titresimi onu bulur ve iligkinizi agagiya ceker.
Sen laf olsun, eglence olsun diye birisi hakkinda konugsan bile
kisa zamanda iligkiniz bozulacaktir.

Dedikoduyu Déniistiirme Odevi 1: Ne zaman ki kendimi-
zi birisinin arkasindan konusurken buluyoruz hemen o kisiyle
ilgili iki tane giizel sey s6ylityoruz. Boylelikle yaydigimiz nega-
tif enerjiyi pozitife geviriyoruz.

Dedikoduyu Déniistiirme Odevi 2: Ne zaman ki kendimi-
zi bagkasinin arkasindan konugurken buluyoruz hemen kum-
baraya 1 TL atiyoruz. Ve kumbarada toplanan paralan yetim
sevindirmek i¢in kullanryoruz.

Dedikodudan ve Olumsuz Enerjilerden Korunma Ritiieli

Diyelim ki dedikodu yapilan, olumsuz konugulan bir orta-
ma diistiik ve oradan gitme ihtimalimiz de yok. Once kendinizi
mavi bir koruma balonunun igine aldigimzi imgeleyin ve sol
elinizle solar pleksusunuzu kapatip (gobek deligiyle kaburga-
nin arasinda kalan kisim) ti¢ kez “Dinledigim her tiirlii olum-
suzluga ve dedikoduya kendimi kapatiyorum, nesede, mutlu-
lukta ve huzurda kalmay se¢iyorum” deyin. Boylece kendinizi
cevredeki tiim negatif enerjilerden korumus olursunuz.

Parolamz: “Yaptigin dedikodu er ge¢ sana geri doner...”
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Sadece Bugiin Yargilama

“Bir 6nyargiyr yok etmek atomu parcalamaktan daha zordur.”
Albert Einstein

Yargilamak hem kendimize hem bagkalarina yaptiimiz en
biiyiik haksizliklardan biridir. Once kendimizi yargilama ko-
nusuna bakalim.

Bir geyi bagaramadigimizda “Al iste gene yapamadin, ap-
talsin, bagarisizsin, gene beceremedin!” gibi yargilarda bulun-
mak hi¢bir ise yaramadig1 gibi sadece bizim enerjimizi asag
diigiiriir. Asagi diisen enerjimiz moralimizi daha da bozar.
Sonra biraz daha kendimizi yargilariz, biraz daha enerjimiz
agad diiser ve kendi yargilarimizdan bagka bir sey duyamaz
hale geliriz.

Artik bagkalar: da bize “Sen bagarisizsin, aptalsin!” demeye
bastamislardir ¢iinkii ¢evremize bu enerjiyi yaymisiz ve kendi-
mizi bir giizel hapsetmisizdir.

Yani kendi bindigimiz dali kesmisizdir. Unutmayin siz ken-
dinizle bir takimsiniz ve her durumda elinizden gelenin en iyi-
sini yapmak sizin gorevinizdir.

Varsin bu kez de bagaramayin ne olacak ki? Hayat yolunda
her sey sadece bir deneyimdir. Denediniz ve olmadi. O zaman
tekrar deneyin, tekrar deneyin ve tekrar deneyin. Unutmaymn
onemli olan yere diigmemek degil her seferinde tekrar ayaga
kalkip yola devam etmektir.

Kendini Yargilamay: Déniistiirme Ritiieli

Her kendini yargiladigin olumsuz ciimlenin yerine iki tane
olumlu yarg: koyacaksin. “Ben bagarisizim” m1 dedin? “Ben ba-
sariliyim ve kendime giiveniyorum” diyeceksin. “Ben aptalm”
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mi1 dedin? “Ben ¢ok akilliyim ve harika igler bagariyorum” diye-
ceksin. “Ben beceriksizim” mi dedin? “Ben ¢ok becerikli ve goz
kamagstiran bir insanim” diyeceksin.

Kendini Yargilamadan Vazgecirme Odevi

Her kendini yargiladiginda kumbaraya 1 TL atiyorsun ve
kumbaran doldugu zaman bunu diigkiinlere yardim evine ba-
gishiyorsun.

Gelelim bagkalarini yargilama mevzusuna...

Sen kim oluyorsun ki bagkasinin hayat yolunu yargihyor-
sun? Cok sevdigim bir laf vardir: “Once benim ayakkabilarimi
giy, ayn yolu yiirii, sonra beni yargila.”

Daha 6nce de soyledigim gibi bu hayatta herkes once ken-
dinden ve kendi yolunu giizellestirmekten sorumludur. Sen
bagkalarinin ne yaptigina bakacagina kendi hayat yoluna ¢e-
kidiizen ver.

Ve sunu sakin unutma. Her nerede birini yargiladin ya da
kinadiysan mutlaka aynisini yaparsin. Sen yapmasan ¢ocugun
yapar, ¢ocugun yapmasa torunun yapar. Ama o enerjiyi yaydin
ya, ayipladin ya, kinadin ya sen de aynisini deneyimlemeden
gociip gitmezsin. Cok sevdigim bir biiytgiimiin s6yle bir sozii
vardir: “Men dakka dukka.” Yani: “Eden bulur.” Her seyi s6z-
lerimizle biz bagimiza getiriyoruz.

Bagkasin1 Yargilamay1 Doniistiirme Ritiieli

O kisi hakkinda séyledigin yarginin yerine iki tane olumlu
ctimle koyacaksin. Mesela “Melahat’in kiz1 zaten yemek yapa-
maz evde kalir. Evlense bile kocasi onu kapinin 6niine koyu-
verir” yerine “Melahat’in kiz1 geng, giizel ve bir evi ¢ok giizel
gekip gevirir, iyi bir evlilik yapacak o” gibi.
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Bagkalarin1 Yargilamadan Vazgecirme Odevi

Her bagkasini yargiladiginda kumbaraya 1 TL atiyorsun
ve kumbarada biriken paray: diledigin bir hayir kurumuna
bagishyorsun.

Parolamz: “Yargilarimiz asmamiz gereken duvarlarimizdir...”

Sadece Bugiin Kendini Isine Ada

“Harika isler yapabilmenin tek yolu yaptigin isi sevmektir.”
Steve Jobs

Calismak gercekten ¢ok onemlidir. Calistigimiz igin gelir
elde ediyoruz ve gelir elde ettigimiz igin ev ge¢indiriyoruz, gi-
yiniyoruz, kurslara gidiyoruz, yemek yiyoruz, tatile gikryoruz.
O yiizden bir kere isin gok kutsal oldugunu anlamaliyiz. “Ta-
mam, i§ ok kutsal da sevmiyorum kardesim” dediginizi duyar
gibi oluyorum.

$imdi Reiki seminerlerimde anlattigim kendimle ilgili bir
anim var. Once onu burada paylagmak sonra da konuya devam
etmek istiyorum.

Uzun yillar finans sektdriiniin borsa bélimiinde ¢aligtim,
Oniimde iki ekran ve siirekli calan dért telefonum vardi. Calig-
maya sabah sekiz bugukta baglardim ve aksam yedilere kadar
ofiste kalirdim. Isimi ilk baglarda gercekten ¢ok seviyordum,
hatta yetkili bile olmugstum. Fakat zaman iginde siirekli para-
dan konusmak, hicbir sey liretmemek, her seyin ekranda gor-
diigiim sayilardan ibaret olmasi ruhuma iyi gelmemeye basladu.

Zaman igerisinde mutsuzlagtim, isten eve gelince canim
kimseyle konugmak istemiyordu. Zaten giin i¢inde yeteri kadar
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insanla konusuyordum. Eve gelince sadece sessizlikte bos bos
durmak ve kendimi ertesi giiniin hareketine hazirlamak isti-
yordum. Tabii bu durum 6zel hayat diye bir sey birakmiyordu.

Uzun siireli tatil hakkim olmasina kargin bu izni kullanmak
miimkiin degildi. Bir hafta izin kullandiktan sonra en az alti-
sekiz ay beklemek gerekirdi ikinci bir hafta i¢in. Bu da isten ko-
pup istedigim kafa dinginligimi saglamamda bana yetmiyordu.

Ara ara gevremdekilere isten ayrilmay: diisindiigiimi soy-
ledigimde “Rahat mu batt1?”, “Emekli ol sonra ne istersen ya-
parsin” gibi cevaplar aliyordum. Arkadaglar, emekli olmak de-
mek zaten bir émrii o iste gegirmis olmam demekti ama kimse-
lere mutsuzlugumun derinligini anlatamiyordum.

Bazen 6glen tatillerinde disariya ¢ikip agladigimi bilirim.
Borsa ok stresliydi ve riskliydi. Insanlarin para kazandig gibi
para kaybettigi de oluyordu. Ve bunun agirhig sanki benim
omuzlarima binmisti. Artik sinirlerim bayag bir yipranmugti.

Fakat ben ¢oziim aramak yerine inatla o mutsuzlukta yola
devam etmeyi se¢mistim. Ne bagka bir boliime gegmeye gabali-
yor, ne de baska ne i§ yapabilirim diye arastiriyordum.

Mutsuz mutsuz ise gidip geliyordum. Ne kendime, ne isvere-
nime, ne de miisterilerime hak ettigimiz 6zeni gosterebiliyordum.

Sonunda ¢ok siddetli boyun agrilarim bagladi. Siirekli has-
tanelere taginip lokal kortizon igneleri yaptirmaya ve fizik te-
davi seanslar1 almaya bagladim. Tabii ben 6zel saglik sigortam
oldugundan elimi kolumu sallayarak fizik tedavilerime gidip
gelmeye bagladim. Ta ki bir giin hemgirelerden biri “Anette
Hanim biraz borcunuz birikti, ne zaman 6deme yapacaksiniz?”
diye sorana kadar. O zaman yagim ¢ok geng ve sigortanin fizik
tedaviler igin limitli oldugundan haberim yok ve ben o limiti
doldurali bayag1 bir olmus. Sizin anlayacaginiz o fizik tedaviler
i¢in bayag1 bir paray1 cebimden 6demeye basladim.
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Ama boynum hep tutuktu. Boyun tutulmas: yasayanlar bilir.
Berbat bir durumdur ¢iinkii baginizi sa§ sola ¢eviremezsiniz ve
bu da insanin canini ¢ok sikar, Agrisindan bahsetmiyorum bile.

Gilinler boyle mutsuz ve agrilt bir sekilde devam ederken
dayanamaz duruma geldim ve isten ayrildim. Artik o kadar si-
nirlerim bozuktu ki tekrar ¢aligacak ve is bakacak durumum
yoktu. Benim i¢in en inanilmaz kisimsa igten ayrildiktan bir ay
sonra ne boynumun agrist ne de tutulmasi kaldi. Kendiliginden
gegti ve bir daha hi¢ olmad.

Bu agrilarimin kendiliginden ge¢mesi kisisel gelisim semi-
nerlerine olan yolculugumun ve yurti¢i & yurtdis1 gezilerimin
baglangici oldu. O donemde tamistigim Tiim Agrilarin Zihinsel
Sebebi (Louise L. Hay) adli kitap benim bugiin bile bagucu ki-
tabimdir ve hepinize tavsiye ederim. Ve yine o donemde tanis-
tigim enerji ¢aligmalar1 ve Reiki hayatimin degismezleri oldu.

Neyse konumuza donelim. Aslinda benim isten bu kadar
sikildigim dénem ne yapmam gerekiyordu? Coziim odakli ol-
mam gerekiyordu. Yerimde oturup aglayacagima “Ne yapmam
gerekiyor?” diye sorup harekete gegmem gerekiyordu.

Bense agacin iistiine ¢ikip agagiya inemeyen bir kedi gibi
donup kalmigtim. Anlayacaginiz ne kendime ne de bagkalarina
hayrim olmayan uzun bir donem gegirdim.

Boyle bir yoldan geg¢mis biri olarak size sunu net bir sekil-
de soyleyebilirim. Isiniz hayatinizin ¢ok biiyiik bir béliimiinii
kapsamakta. Bu nedenle yaptiginiz isi sevin. Ya da sevmenin
bir yolunu bulun. Baktiniz isi sevmenin bir yolunu bulamiyor-
sunuz o zaman ¢6ziim odakli olun ve seveceginiz bir ise gegme-
nin yollarini arastirin ve uygulamaya koyun.

Insanin sevmedigi bir iste galigmasi demek en diigiik ener-
ji frekansinda titresmesi ve bu diisiik frekanstaki deneyimleri
kendisine ¢ekmesi demektir. Yani sevmediginiz bir iste gahs-
mak inanin bana hayatinizin tiim alanlarina sigrayacaktir.
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Ayni sekilde sevdiginiz bir iste ¢aligmak ise enerjinizi yiik-
seltecek ve hayatinizin tiim alanlarina yayilacaktir. Soylemesi
benden yapmasi sizden.©

Parolamz: “Mutluluk sevdigin isi yapmaktan geger...”

Sadece Bugiin Vazgecmeyi Ogren

“Birakmay: 6gren. Mutlulugun anahtar: budur.”
Buda

Hayatimizda en sik yaptigimiz seylerden biri artik gérevini
tamamlamuis iligkilere siki sikiya tutunmaya devam etmektir.
Sadece iliskilere de degil. Vadesini tamamlamus her seye tutun-
ma egilimimiz vardir: Ise, kiyafete, ayakkabiya, eve, arabaya,
paraya, miicevhere...

Halbuki bu hayatta her sey bir 6greti ve her sey bir de-
neyim. Ben kendimi yolda yiiriiyen bir insan olarak imgele-
rim ve bu yolda giderken diger her sey (koca, sevgili, yegen,
kardes, komsu, patron, is arkadas, kayinvalide, mal, miilk, is
vs.) bana eglik eder. Sonra bana gostermeleri gerekenleri gos-
terince yoldan gekilirler ki yeni derslerim gelebilsin. Ve bu
devinim bir 6miir boyu siirer. Yani bir sey basima geldiginde
ah vah etmektense “Ben bu deneyimden ne 6grendim, almam
gereken ders nedir, bundan sonra ne yapmaliyim, hangi yone
gitmeliyim?” gibi sorular sorarim.
daslarinizin da degismesi ¢ok dogal. Her sey ayni enerji fre-
kansini tagiyanlarla beraber yol alir. Yollarimz: ayirdiklariniz
sadece bagka bir enerjide titresmeye baglamistir o kadar.
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Simdi size bu konuyla ilgili blogum Zamazingo’'da
(www.anetteinselberg.com) yazdigim bir makaleyi paylas-
yorum, ardindan birkag ritiiel vermeye ¢ahsacagim:
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Bazen Tutunmak Birakmaktan Daha Fazla Acitir

Bazen sevgilinle, esinle iliskin kotiiye gider. Kétiye git-
mek ne demek uguruma gider. Evde sadece kavga ve giiriiltii
olur. O kadar yilin emegini bir tiirlii sineye ¢ekemezsin. Bir
inat, bir umut devam ettirmeye ¢aligirsin ve cehennemde ya-
samaya devam edersin.

Bazen sevmedigin bir iste cahigtyorsundur. Cok mutsuzsun-
% dur. Saghgin kotiiye gider, sosyal iliskilerin kotiiye gider, haya-
tin kotiiye gider, yine de gekip gidemezsin. Bir inat, bir umut Z
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Bazen ekonomik olarak zor duruma diigersin. Maliyet-
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arabana. Sanki onlar sana emanet edilmemigler gibi senin
zannedersin. Satmakta zorlanirsin. Bir inat bir umut bagka Z
careler aramaya devam edersin, sanki onlarsiz yagayamaz-
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mugsin gibi.

Bazen bir arkadaga sikica tutunursun. Kendi hayatinin
sorunlarinm1 sen ¢ozemezmigsin gibi onun ¢ézmesini bek-
lersin. Arkadaginla zaman i¢inde aran bozulur, yine de ara-
ya gerekli mesafeye koyamazsin. Bir inat, bir umut devam
edersin arkadaghga sanki en yakin dostun kendin degilmis-
% sin gibi. Bu diinyada es de gegici sevgili de, is de gegici para
da, mal da gegici miilk de.

Unutmaymn, bunlara tutunmanin bedeli, birakmaktan
daha fazladir.
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Vazgecmeyi Ogrenme Ritiieli 1: Simdi dolabinizin kargisi-
na gegin ve iki seneden fazladir giymediginiz biitiin kryafetleri,
ayakkabilar1 bir pogete koyun ve en yakin hayir kurumuna ba-
gislayin. Boylece eger bir giin zayiflarsam ya da modas: tekrar
gelirse diye tutundugunuz esyalar1 elden ¢ikarmus olursunuz.
Inanin ustiiniize biiyiik bir ferahlik gelecek.

Vazgecmeyi Ogrenme Ritiieli 2: Evinizin ¢ekmecelerini
sOyle bir gozden gegirin. Arkadasiniz var diye aldiginiz masa
ortilerini, sikildigimz ve atmaya kiyamadiginiz vazolari, kahve
takimini vs. hepsini bir kutuya koyun ve ihtiyaci olan tanidik-
lariniza dagitin.

Vazgecmeyi Ogrenme Ritiieli 3: Sizin icin haturt sayilir tutar-
da, i¢inizi acitacak tutarda bir paray1 bir yetimhaneye bagslayimn.

Vazgecmeyi Ogrenme Ritiieli 4: “Benim malim miilkiim
niye elden gitti, param niye kalmadi, isimden niye atildim?”
diye hayiflaniyorsaniz su sorulari kendinize sormaya baslayin:

“Mal, miilk, para elimdeyken bunlarin bende kalmasini hak
etmek i¢in neler yaptim?”

“Bunlarin degerini bildim mi?”

“Her giin stikrettim mi?”

“Benden yardim bekleyenlere yeteri kadar yardim ettim mi?”

“Diiriist ve adil oldum mu?”

“Isimde istekli miydim?”

“Isin gereklerini yapryor muydums?”

“Ise hevesle gidiyor muydum?”
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“Isimin varhgina sitkrediyor muydum?”

“Kendimi geligtirmek igin ¢abaliyor muydum?”

“Yeniden baglarsam hangi davranis ve tavirlarimi degistir-
mem gerekiyor?”

“Bolluk bilincine gegmeye hazir mryim?”

“Bolluk bilincinde kalmaya hazir mryim?”

“Yeniden baslamaya hazir miyim?”

Bu sorularin tizerinde diisiindiikten sonra gu ciimleyi sessiz
ve sakin bir ortamda liitfen ti¢ kez tekrarlayin: “Hayatima her
tiirlii hayirhi kaynaktan tekrar bolluk, bereket, mal, miilk, besle-
yici bir evlilik, arkadas, is, girmesi i¢in neler miimkiin?”

Ve ertesi giin ya kendiniz ya da bir kurum araciligiyla g
tane agag diktirin.
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Son Soz

Ustaya sormuglar:

“Her seyimi kaybettim simdi ne yapacagim?”
Usta cevap vermis:

“Cay koy, her seye yeniden baslayacaksin.”
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Sadece Bugiin i¢e Atma Ama Diga At

“Iki sey aklin eksikligini gosterir: Konusulacak yerde susmak,
susulacak yerde konusmak.”
Sadi

“Peki ama nasil?” dediginizi duyar gibiyim. Aman sakin
bagira ¢agira, haykira bogiire, aglaya tiksira bu isi yapmayin.
Hicbir ise yaramaz. Her geyin bir yolu yordamu var.

Benim gibi senelerce her seyi i¢ine atms biriyseniz bir anda
her geyi sdylemeye baglamak tabii ki zaman alacaktir. Ben, her
seyi i¢ine atan sonra da zamansiz ve esas konuyla alakasiz bir
sekilde kendimi bagirip ¢agiran bir halde bulan biriydim. Bir
de bir giizel haksiz duruma diisiip 6ziir dilerdim arkasindan. O
yiizden aman dikkat diyorum.

Oncelikle olay aninda anlik tepki vermeye ¢aligmak, illa
“Bak ben hakliyim” diye doviinmek ige yaramayan seyler. Ama
higbir ey olmamug gibi yapmak, sorunu halinin altina siipiir-
mek ve yokmus gibi davranmak da ise yaramryor. O yiizden
giiler yiizle ve tatlihikla séylemek, suglamadan konugmak, “Ben
boyle hissettim, bunu nasil ¢ozeriz?” diline gegebilmek ¢ok
onemli.

Kizgin oldugumuz birini karsimiza alip konugmadan 6nce
asagidaki iki alistirmay: yapip 6yle konusmamzi tavsiye ede-
rim. Bu iki calismay1 ayni anda da yapabilirsiniz, birini bitirip
dbiiriine de baglayabilirsiniz. Sonrasinda kendinizi ifade etme-
ye bir adim yaklagtigimzi goreceksiniz. Tath konugmak, ken-
dini giizel bir sekilde ifade etmek zaman alan ve zaman iginde
geligen bir beceri. Yilmayin. Bazen kafay1 gozii yarsaniz da yola
devam edin.
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Calisma 1: Goriintiilii Ekranla Konusma Alistirmasi

Gece yatmadan once kizgin oldugunuz kisiyi goziiniiziin
oniine getirin. Sanki telefonda goriintiilii konusuyormugsunuz
gibi karsinizda dursun. Go6z goze bakisin. Sonra iginizi istedi-
giniz gibi bosaltin. Butiin kurtlarimizi dokiin. Abartin, bagirin,
aglayn, ayaklarimizi yataga vurun. Ta ki tiim soyleyecekleriniz
bitene kadar konugun. Gerekirse hayali goriismeyi bitirip tekrar
baglatin.

I¢inizi bosaltana kadar bunu yapin. Konugmaniz bitince de
yataktan kalkip ilik bir dug alin. Dug alirken “Biitiin 6fkem, kiz-
gmligim, incinmem Uistiimden akt1 gitti. Oh be!” deyin. Yatag:-
niza doniip misil migi uyuyun. Ertesi sabah elinize bir bardak
su alin ve “Artik kendimi tatlihkla ve giiler yiizle ifade etmeye
hazirim deyip” suyu igin.

Bunu yedi giin boyunca yapin. Eger yedi giin yetmezse iig
tane yedi glin yapin. Yani toplam 21 giin boyunca ¢aligmay:
tekrarlayn.

Caligma 2: Eski Usul Mektup Yazma

Giin icinde bog vaktiniz oldugunda elinize bir kagit kalem
ahip “Olaylar ne zaman basladi, nasil devam etti, neler oldu, na-
sil fedakarliklar yaptiniz, nasil karsiligini alamadiniz, nasil hak-
kiniz yendi, neden iginize attimz ve hasta oldunuz, nasil yagam
enerjiniz ¢alind1 vs.” hepsini ama hepsini yazin. Aglaya bagira
yazin. Bu ¢aligmay: da yedi giin boyunca yapin.

Ve her mektup yazimindan sonra gidip ik bir dug alin. Dus
alirken de “Biitiin 6fkem, kizginhigim, incinmem istiimden
akt1 gitti. Oh be!” deyin. Dugtan sonra da bir bardak su igerken
“Artik kendimi tathlikla ve giiler yiizle ifade etmeye hazirim”
deyin ve suyu igin. ’
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Bunu yedi giin boyunca yapin. Eger yedi giin yetmezse ii¢
tane yedi giin yapmn. Yani toplam 21 giin boyunca ¢alismay1
tekrarlayin. '

Parolamuz: “Tath dil yilam bile deliginden ¢ikarir...”

Evimizi, Isimizi, Kendimizi
Negatif Enerjilerden Arindirma Ritiielleri

Birinci boliimiin sonunda evimizi, isimizi ve kendimizi ne-
gatif enerjilerinden arindirma ritiielleri vermeye baslayacagim.
Kendimizi ve evimizi negatif enerjilerden korumak ve frekan-
simiz1 yiiksek tutmak gok 6nemlidir. Bu ritiiellerden kalbinize
sicak geleni, tabiri yerindeyse “sizi ¢agiran1” uygulayabilirsiniz.
Tabii ki inandiginiz dualari etmeye devam edin. $ifa veren,
mucizeler kapisini agan ve sizi koruyan her zaman Allah’tir. Bu
ritieller sadece vesiledir. Bu ritiielleri yaparken kendinizi kas-
mayin ve rahat olun. Ve ayn1 zamanda eglenin.

Bu ritiielleri yapmak sizin negatif diigiince yapimzi pozitife
dénistiirmeyi de amaglamaktadir. Gelecek sayfalarda gorece-
giniz Gizere ritielleri yaparken bunun i¢in olumlama ciimleleri
de kullanacagz.

Eskiden olumlama ciimlesi kullanmaya siipheyle bakardim.
Sanki kendimi kandirma gibi gelirdi. Sonra David Eagleman’in
Beyin adl kitabin1 okudum ve bu giiphelerimi bilimsel olarak
gidermis oldum. Daha detayh bilgi igin bu kitab1 okuyabilirsi-
niz. Ben burada anladiim gibi anlatacagim.

Beynimizde “snaps” denilen ve birbiriyle iletisim kuran
sinir aglart yani néronlar var. Ve biz ne kadar bir digiinceyi
ya da ctimleyi tekrarlarsak noéronlarin kullandig: iletisim ag1 o
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kadar giiclii ve yaygin oluyor. Olumsuz diisiiniip konugursak
beynimizin néronlar olumsuz iletisim agtyla dolan bir otoba-
na benziyor. Ve aralarda kurdugumuz olumlu ciimle ve diisiin-
celer bu otobandan gegmeye ¢alisirken heba oluyor.

Halbuki bizim i¢in enerjimizi yiiksek tutmak makbuldiir.
Bu da ancak olumlu diigiinmeyi zihnimize 6gretmekten yani
bol bol olumlu ciimleleri tekrarlamaktan ve olumlu diisiince
otobani kurmaktan gegiyor.

Ik ritiielimiz blogum Zamazingo (www.anetteinselberg.
com) ve Instagram sayfamda (anette inselberg) da paylastigim,
benim de hem eglenerek hem de keyifle yaptigim ve faydalarim
cok¢a gordigim sirke+su+tuz ritiieli. Burada yaziyr degistir-
meden blogda paylastigim sekliyle sizlere aktarryorum.

%

g+ SIRKE + TUZ
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Evimizi Negatif Enerjilerden Arindirma Ritiieli
(21 Giinliik Ritiiel)

Yiizde yiiz etkili 21 giinliik bu ritiielle hayatiniza mucizevi
kapilar agacaksiniz. Séylemesi benden yapmasi sizden...

Hayatimizda bazi1 donemler olur her sey ters gider. Kendi-
mizi mutsuz, huzursuz, yorgun ve sinirli hissederiz. Is iyi git-
miyordur ya da igten ¢ikarimigizdir. Sevgiliyle, esle ara bozuk-
tur. Eski sevgiliniz ne yapsanz sizi affetmiyordur. Saghginiz
yerlerde stirinityordur. Para sikintisi iyiden iyiye bag goster-
migtir. Iste bu belirtiler varsa uygulamaniz gelen ritiiel burada.

Hemen kocaman bir cam bardak aliyorsunuz. i¢ine bolca
su, bir ¢ay kagig1 elma sirkesi, bir ¢ay kagig1 tuz koyuyorsunuz
ve sabahtan yataginizin altina bu karigim koyarken su sozleri
tekrarliyorsunuz: “Uzerimdeki tiim agirhklarin, negatifliklerin,
kem gozlerin bu bardakta toplanmasina niyet ediyorum, niyet
ediyorum, niyet ediyorum.”

Ve her sabah bu karigimi alip lavaboya dékiiyorsunuz ve
dokerken “Artik tiim yollartmin agiimasini segiyorum, segiyo-
rum, segiyorum” diyorsunuz.

Sonra yeni bir bardak hazirlayip yataginizin altina koyuyor-
sunuz. Ve bunu 21 giin boyunca yapiyorsunuz. Sonra dniiniize
agilan hayirli kapilardan igeriye sansla, mutlulukla, huzurla,
bereketle, kavugsma enerjisiyle giriyorsunuz.

Not 1: Yataginiz bazaliysa odanin herhangi bir yerine koya-
bilirsiniz.

Not 2: 21 giin boyunca araliksiz her sabah su, tuz, elma sirkesi
karigimimin dokiiliip tazelenmesi gerekiyor. Eger unutursamz ya
da sehir digina ¢tkmanuz gerekiyorsa bagtan baglamaniz gerekir.

Not 3: Hangi mekanda bagladiysaniz orada bitirilmesi gerekiyor.
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Not 4: Ritiiele 7 giin ara verip tekrar baglayabilirsiniz.
Not 5: Bu ritiiele dilek dileyerek baglayabilirsiniz.
Not 6: Ritiielin istediginiz bir giiniinde dilek dileyebilirsiniz.

Kendimizi Negatif Enerjilerden Koruma Ritiieli

Giin iginde yiiksek enerjide kalmak ¢ok 6nemlidir. O yiiz-
den evden ¢ikmadan yapacaginiz bu ritiiel giin boyu korunma-
niza yardim edecektir.

Evden ¢ikmadan 6nce kapinin 6niinde durun ve mavi bir
koruma balonuyla ger¢evelendiginizi hayal edin ve iginizden
su sozleri Gi¢ kez tekrarlayin: “Bugiin mutlu olmayi, hayatima
giizellikler girmesini ve negeli olmay segiyorum. Bugiin enerji-
min yiiksek kalmasini seciyorum.”

Bu ritiieli giin iginde istediginiz kadar tekrarlayabilirsiniz.

Aksamlar Ustiimiizde Kalan Negatif Enerjiyi
Déniistiirme Ritiieli

Giin iginde bir siirii sikint1 yagamus olabiliriz ve insanlarin
bize s6yledigi sozler aklimizda déniip duruyor olabilir. Rahat
bir uyku uyumak igin bu kisilerle olan negatif enerji bagini kes-
memiz gerekir.

Bunun igin aksam yatmadan 6nce de ii¢ kere “Bugiin olum-
suz olay yasadigim her insana (beni iizen ... kisiye de diyebi-
lirsiniz) bana o6grettikleri icin tegekkiir ediyor, onlarin sifalan-
masini diliyor ve aramizdaki negatif enerji bagini kesiyorum,
kesiyorum, kesiyorum ve onu sevgiyle yoluna ugurluyorum”
diyerek huzurla uykuya dalabilirsiniz.
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Bu ritiieli her giin yaptiginiz zaman enerjinizin ne kadar
hizl bir sekilde degisip doniistiigiinii ve hayatiniza giizellikler
girdigini géreceksiniz.

Kararsiz Kaldigimizda Cevap Bulma Ritiieli

Hayatta bazen yol ayrimlarina geliriz ve ne yapmamiz ge-
rektigini bilemeyiz. Bu kararsizlik i¢indeyken “Acaba ne yap-
maliyim?” sorusu ve endisesiyle yiregimiz sikilmisken ve igi-
mizi siirekli yerken enerjimiz siirekli asagiya dogru diisecektir.
Ve diisiik enerjiyle verecegimiz kararlar da dogal olarak ¢ok
saglikli olmayacaktir.

Bu ¢alismayla sordugumuz tiim sorulara cevap bulabili-
riz. Ornegin baska sehre taginmali my, o ise girmeli mi, bu
seminere gitmeli mi, iliskiye devam etmek hayirhi mi, bana
geri donecek mi, geri donmeli miyim gibi. Béyle durumlarda
kullandigim ve cok isime yarayan basit bir ¢aligmay: sizinle
paylagmak istiyorum:

muscle festing sway fest
2.

"NQO" or Not True response  "Yes" or True response
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1) Ayaga kalkin (yliziiniiz kuzeye baksin), ayaklarinizi
birlestirin ve burnunuzdan ii¢ kez nefes alip agzinizdan verin.

2)  Gokyiiziinden yesil bir 15181 kalbinize aktigin: hayal edin.

3) Sorunuza iyice konsantre olun ve viicudunuzu gevsek
birakin.

4) Sorunuzu sesli bir sekilde sorun. (“Iligkiye devam et-
mem benim i¢in iyi mi?” gibi.)

5) Soruyu sorduktan sonra viicudunuz éne dogru gitme-
ye ¢aligtyorsa cevap olumludur.

6) Soruyu sorduktan sonra viicudunuz geriye dogru git-
meye caligtyorsa sorunuzun cevabi olumsuzdur.

7) Gokyuziinden gelen yesil 1s181n kesildigini hayal edin.

8) Burnunuzdan ii¢ kez nefes alip agzimzdan verin ve ¢a-
ligmayn bitirin.

9) Yeni soru sormak i¢in en az bir saat bekleyin.

Once bir deneme yapmak isterseniz adiniz neyse onu sdy-
leyin. Diyelim ki adiniz Alev. “Benim adim Alev mi?” deyin
ve bedeninizin ne tarafa egildigine bakin. Bu sizin evetinizdir.
“Sonra da benim adim Mehmet mi?” deyin ve bedeninizin ne
tarafa dogru gittigine bakin, bu da sizin hayir yontnizdiir.

Benim ¢ok faydasin gordiigiim bu ¢aligmanin size de fayda
getirmesini ve giizel cevaplar almanizi dilerim.

Not: Bu uygulamanin temeli kas testine (kinesiyoloji) da-
yanmaktadir. Kinesiyoloji ilk olarak 1964 yilinda Dr. Goodhe-
art tarafindan kesfedilmistir. Dogruyu soyledigimizde kasla-
rimizin gii¢lii, yalan veya yanlis sdyledigimizde ise zayif tepki
verdigini, enerji bedenimizle bilingaltimiz arasinda kuvvetli bir
bag oldugunu fark etmistir.
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Sevdiklerimizle Tikanmis Olan fliskilerimizi
Déniistiirme Ritiieli

Bazen sevdiklerimizle iligkilerimiz tikanir ve nasil ¢6zecegi-
mizi bilemez hale geliriz. Boyle bir durumda gézlerinizi kapa-
tin ve kendinize ii¢ kere su soruyu sorun:

“Bu kisinin canimi sikmasina sebep olan ve igimde gérmem
gereken sey nedir?”

“Bu kisinin canimi sikmasina sebep olan ve i¢imde gérmem
gereken sey nedir?”

“Bu kisinin cammu sikmasina sebep olan ve i¢cimde gérmem
gereken gey nedir?”

Ve pat cevap gelir. Ve soyle olursunuz:

“Himmm... Anladim.”

O zaman kendinize ii¢ kere sunu sdyleyin:

“Bu yoéniimii sevgiyle kabul ediyorum ve serbest birakiyo-
rum, bu kisiye de bunu gosterdigi i¢in tegekkiir ediyorum.”

“Bu yéntmii sevgiyle kabul ediyorum ve serbest birakiyo-
rum, bu kisiye de bunu gosterdigi igin tesekkiir ediyorum.”

“Bu y6niimii sevgiyle kabul ediyorum ve serbest birakiyo-

rum, bu kigiye de bunu gésterdigi igin tegekkiir ediyorum.”

Iste bu kadar basit... Onemli olan niyet cancanlar...
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Hayatinizda Diigiimlenmis Sorunlar1 C6zme Ritiieli

Bazen hayatinizin diigiim diigiim oldugunu, tikandigini go-
riir ve yine de bir sey yapamazsimz. Igte boyle bir durumday-
saniz agagidaki ritiieli uygulamaniz feraha ¢ikmanizi hizlandi-
racaktir.

Oncelikle siyah bir kurdele alin ve aralikli olarak yedi tane
diigiim atin. Ve arkasindan sirasiyla diigiimleri ¢6zmeye basla-
yin. Diigtimleri ¢6zerken su ctimleleri tekrar edin:

1. Diigiimii Cozerken: “Bu digiimii agarken hayatimdaki
tiim olumsuzluklarin bu digiimi aghgim gibi olumluya don-
mesini segiyorum.”

2. Dugtimii Cozerken: “Bu digiimii agarken hayatimdaki
tiim acilarin bu diigiimii agtigim gibi olumluya dénmesini ni-
yet ediyorum.”

3. Dugimu Cozerken: “Bu digimi agarken hayatimda-
ki tiim beklemede olan olaylarin hizlica olmasina ve hayrima
doénmesine niyet ediyorum.”

4. Digiimii Cozerken: “Bu digiimii agarken hayatimdaki
tiim basarisizhiklarimin bagariya donmesine niyet ediyorum.”

5. Dugiimii ¢Cozerken: “Bu diigiimii agarken hayatimda-
ki sitkinty, kirginhk yasadigim agkla ilgili tiim beklentilerimin
mutluluga ve olumluya dénmesine niyet ediyorum.”

6. Diigimii Cozerken: “Bu diigtimii agarken hayatimda sag-
likla ilgili yasadigim her tiirlii sikintimin iyilesmesine ve olum-
luya donmesine niyet ediyorum.”

7. Dugimi Cozerken: “Bu dugiimii agarken hayatimdaki
tiim kapali diigiimlerin agilmasina ve olumluya dénmesine ni-
yet ediyorum.”
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Ve diigiimlerini ¢ozdiigiiniiz siyah kurdeleyi kirmizi sapli
bir makasla yedi pargaya boliin. Yedi parcaya ayrilmig kurde-
leyi elinizde tutarken “Hayatimdaki tiim olumsuzluklarin ko-
layca ve en hayirh gekilde olumluya dénmesine niyet ediyorum
deyin.”

Ve kurdele parcalarini ii¢ giin i¢inde evin digindaki bir top-
raga gémin...

Bu ritiieli Youtube’da Anette Inselberg kanalimda “Haya-
timizdaki Dugimleri Cozme Rititeli” bagligiyla bulabilirsiniz.

Silkinip Kendine Gelme Ritiieli

Hepimiz enerjimizin distiigii, yataktan kalkmak bile iste-
medigimiz giinler yasariz. Kendimizi moralsiz ve amagsiz his-
sederiz. Bu duygular gegiciyse sorun degil fakat siireklilik gos-
termeye bagladiysa “Eyvah!” demenizin ve silkinip kendinize
gelmenin zamani gelmigtir. Peki nasil silkinip kendime gelece-
gim dediginizi duyar gibiyim.

1) Once kendinize bir bardak su doldurun ve oturun. Eli-
nizdeki su bardagindan ii¢ yudum igin ve suya li¢ kez “Hayat
ok giizel, bugiin ¢ok giizel siikiirler olsun” deyin ve suyu igin...

2) Ardindan elma sirkesini yanimza alip dogru dusa gi-
rin. Elma sirkesiyle (9-10 damla yeter) viicudunuzu arindirin
ve arkasindan dusunuzu aln. Su {stiniizden akip giderken
“Tim sikintilarim, endigelerim, pismanlik ve acilarim {izerim-
den akip gidiyor, tizerimden akip gidiyor, iizerimden akip gi-
diyor” deyin...

3) Simdi giyindiginiz gibi (yaniniza parkta oturmak igin
orti, kagit kalem ve kiigiik sise su aliyorsunuz) disariya ¢iki-
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yorsunuz ve yarim saat yiiriiylis yapryorsunuz. Arkasindan
parka girip bir agacin dibine oturuyorsunuz. Sirtimiz1 mutlaka
agaca yashiyorsunuz ve ayakkabilarinizi ¢ikariyorsunuz. Gozii
kapali on dakika oturduktan sonra “I¢ime huzurun, sakinligin,
nesenin, sifanin akmasina izin veriyorum, izin veriyorum, izin
veriyorum” diyorsunuz...

4) $Simdi kagid1 kalemi gantamzdan ¢ikarip sahip oldu-
gunuz seylerin listesini yapmaya basliyorsunuz. “Aman sanki
neyim var ki?” demeyin. Aslinda o kadar sanshisiniz ve o kadar
¢ok seye sahipsiniz ki. Sadece bunlar: tekrar hatirlamaya ihti-
yaciniz var. Sahip oldugunuz seyleri yazip yanina da “Siikiirler
olsun” yazin (en az 21 madde yazmamz gerekiyor). Mesela ben
liste yapacak olsam soyle olurdu:

“Ailem igin giikiirler olsun.”

“Arkadaglarim i¢in giikiirler olsun.”

“Seminer (isim oldugu i¢in) verdigim i¢in siikiirler olsun.”

“Her giin basim1 soktugum, keyif yaptigim, ¢ayimu igip ye-
megimi yedigim, film seyredip miizik dinleyebildigim bir evim
oldugu i¢in giikiirler olsun.”

“Parka yturiyerek saglikli bir gekilde gelebildigim igin gii-
kiirler olsun...”

“Gokyuzini, kuglari, yesilligi goriip tadim ¢ikarabildigim
icin giikiirler olsun...”

5) Sira su sigesini ¢antadan ¢ikarmaya geldi. Once kapa-
gin1 ag1p birkag yudum igin. Sonra siseyi ellerinizin arasina alin
(sisenin kapag acik haldeyken) ve suya 11 kez gunlari sdyleyin:
“Ben gii¢liiytim ve kuvvetliyim, her geyin iistesinden gelebilir
ve ¢ozebilirim.” Sonra sudan 11 yudum alin...
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6) Sira “doga meditasyonu” yapmaya geldi. Getirdiginiz
ortityl ¢cimlere yayip sirtiistii uzanm. Gozlerinizi kapatin. Burnu-
nuzdan nefes alip vermeye baslaymn. U¢ kez “Ben evrenle birim”
deyin...

Sonra burnunuzdan nefes alirken doga anadan yani toprak-
tan enerji ¢ektiginizi hayal edin. Nefes verirken de iginizdeki
can sikintisini digariya bosaltin. Bunu 11 kez yapin...

Ardindan burnunuzdan nefes alirken gokytziinden enerji
cektiginizi hayal edin. Nefes verirken de iginizdeki can sikinti-
sin1 da disartya bosaltin. Bunu da 11 kez yapin...

Simdi sakince burnunuzdan nefes alip vermeye devam
ederken ii¢ kez “Enerjiyle doldum, enerjiyle doldum, enerjiyle
doldum” deyin...

Hazir oldugunuzda gozlerinizi agin ve parkta biraz daha va-
kit gegirin...

7) Eve doénerken mutlaka sadaka verin...

8) Aksam uyumadan once yaniniza bir bardak su alin. Su-
dan once ii¢ yudum i¢in ve arkasindan suya ii¢ kez “Hayat ¢ok
giizel, yarin ¢ok giizel bir giin siikiirler olsun” deyin ve suyu igin...

Bu sekiz maddeyi yedi giin boyunca mutlaka yapin ve nasil
hayatla doldugunuzu, yasamdan zevk almaya basladiginizi fark
edin.

Evinizin Titresimini Yiikseltme Ritiieli

Son zamanlarda evinize girdiginizde stiiniize bir agirhk
¢6kmeye baglamigsa, isinizde, 6zel hayatinizda bazi tatsizliklar
bag gdstermisse mutlaka bu yontemleri uygulamalisiniz:
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1) Adagay: veya Kurumug Zeytin Dali Yakma Zamanu:
Bir tasin i¢ine adagay1 ya da zeytin dalin1 koyun ve ucundan
azicik yakip sondiiriin. Tasin dumani ¢ikarken tiim odalan
tiitsiileyin. Bunu yaparken her odaya girdiginizde 6nce bir
kose secin ve soldan saga (saatin ters yoniinde olacak gekilde)
tiim kogeleri gezin ve gezerken soyle deyin: “Bu odadaki nega-
tif enerjinin gitmesini, hayatima bolluk, bereket, sans girme-
sini segiyorum.”

2) Evde Temizlik Zamanu: Elinize bir kova ve paspas alin.
Temizleme suyunun igine elma sirkesi, karanfil ve lavanta
atin, sonra evinizi bu karigimla bir giizel silin.

3) Evde Kullanmadigimiz Egyalar1 Ayiklama Zamani: Ev
gercekten dipsiz bir kuyu gibi olur olmaz bir siirii seyi saga
sola, dolap ve ¢ekmecelere doldurup duruyoruz. Ve aldiklari-
miz bunun i¢inde senelerce kullanilmay1 bekliyor. Gegiyoruz
dolaplarin 6niine ve iki seneden fazladir kullanmadigimiz ne
varsa ayikliyoruz, torbaya koyup bir hayir kurumuna bagish-
yoruz. Vallahi buradan bile bana ferahlik geldi.

4)  Evde Sevdiginiz Seyleri Yapma Zamani: Kendine ve sev-
digin seylere biraz vakit ayir. Dans et, film izle, kitap oku, miizik
dinle. Seni mutlu eden ne varsa bunu her giin yarim saat yap...

5) Reiki, Meditasyon, Yoga, Tai Chi: Bu ya da benzeri uy-
gulamalardan birini biliyorsan her giin bir odada bu ¢aligmala-
r1 yapmaya basla. Kisa zamanda evin enerjisinin nasil yiikseldi-
gini fark edeceksin...

6) Evi Yesillendirme Zamani: Salona, oturma odasina,
balkona mutlaka bitki almalisin. Evin iginde yesillik gormek
insana sakinlik ve huzur hissi verir. Begendigin bitkileri al, yer-
lerine yerlestir ve sularken onlarla konus, evine sevgi ve huzur
yaymalarini rica et. Kisa zamanda evindeki huzur ortaminin
nasil gelistigine inanamayacaksin...
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7) Evini Siisledigin Kiridlmis Objeleri, Yapma Cigekleri
Temizleme Zamani: Bazen sevdigimiz objeler kirihyor ama
yine de atmaya kiyamiyoruz. Cekmeceye, dolaba kaldirive-
riyoruz. Onlar artik atma zamam geldi. Haydi hemen kalkin
¢ekmece ve dolaplari karigtirin. Kullanmadiginiz, kirilmus, gat-
lamus, yapay olan ne varsa evin digina ¢ikarin...

Yukardaki yedi ipucunu hemen uygulamanizi dneririm.
Boylelikle eve girdiginizde mutlulukla mirildanan bir kedi gibi
siz de kendi késenize huzurla kivrilabileceksiniz...

Evrenle Bir Olma ve
Frekansinmizi Yiikseltme Ritiieli

1) Suyunuzu Uyumlamak: Igme suyunuzu geceleri gokyii-
znii gorecek gekilde pencere kenarinda birakin ve sonra igin...

2) Dogayla Bulugmak: Parka, ormana ya da deniz kenari-
na gidin ve en az bir saat orada vakit gegirin. Miimkiinse topra-
ga ¢iplak ayakla basarak yiiriiyiin...

3) Aga¢ Meditasyonu Yapmak: Sessiz bir yerde oturun.
Kendinizi bir aga¢ olarak imgeleyin. Ayaklarinizin diinyanin
merkezine dogru kéklenerek uzadigini ve temellerinizin ne ka-
dar saglam oldugunu digiiniin. Viicudunuzu agacin govdesi, el
ve kollariniz1 da dallar olarak diigiiniin. Ve her nefes alisinizda
yasam enerjisiyle doldugunu ve her nefes verdiginizde tiim kar-
ginlik ve umutsuzluklarin kayboldugunu hayal edin. Bu nefesi
yedi kere tekrarlayin. Ve arkasindan yavagga gerinip hazir ol-
dugunuzda gozlerinizi agin...

4)  Agaca Dokunmak ve Tesekkiir Etmek: Yolda karsiniza
¢tkan tigtincii agaca dokunun ve ona tesekkiir edin. Agaca sar1-
lirsaniz enerji aktarimi daha kuvvetli olacaktur...
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5) Cevrenizdeki Uygun Bir Yere Hayvanlar I¢in Su Kab1
Birakin: Bagka canlilar1 diisinmek, onlarin beslenmesine yar-
dimcr olmak sizin diinyayla olan baginizi artiracak ve frekansi-
niz1 yiikseltecektir...

6) Dag Meditasyonu Yapmak: Sessiz bir yerde oturun ve
kendinizi bir dag olarak hayal edin. Ayaklariniz topraga, ba-
siniz bulutlara degecek sekilde biiyiik ve heybetli bir dag ol-
dugunuzu diisiiniin. Doga ananin Gstiinde heybetli bir sekilde
kurulun. Her nefes alisginizda “Kendimi akisa teslim ediyorum”
deyin ve bunu yedi kez tekrar edin. Sonrasinda yavas yavas ge-
rinin ve hazir oldugunuzda gozlerinizi agin...

Bu ¢alismay yedi giin siirdiiriirseniz kendinizi dogayla ve
yasamla bir hisseder, mutluluk ve huzurla dolup tagtiginiz1
kesfedersiniz...

Not: Bunlar istediginiz sirada ve adette yapabilirsiniz. i¢in-
den size uygun bir taneyi de yapmaniz yeterlidir...
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Stresi Doniistiirme Ritiieli

Gergin oldugunuz her zaman ve dolunaylarda yapabilece-
giniz bu ritiiel kahkaha yogasinin kiigiik bir boliimiidiir. Adim
adim yazdiklarimi uygulayin liitfen.

1) Oturuyorsaniz ayaga kalkin ve el ¢irpmaya baglayin.
Ozgiirce ve serbestge el ¢irpin.

2) Simdi ellerinizi ¢irparken avug igleriniz avug iglerini-
zin, parmaklariniz parmaklarinizin iizerine gelecek sekilde el
cirpin. Boylece avug iginizdeki ve parmak uglarimizdaki aku-
punktur noktalar1 uyarilacaktir.

3) Simdi ellerinizi bu gekilde ¢irparken ritim ekleyin: Bir,
iki... Bir, iki, ii¢ seklinde... Ve ellerinizi bu ritimde ¢irpmaya
baglayn. Bir, iki... Bir, iki, ii¢... Bir, iki... Bir, iki, iig...

4) Ritimli bir gekilde el ¢irparken viicudunuz da gevseyip
rahatlasin ve bu tempoya uygun hareket etmeye baslasin. Bir,
iki... Bir, iki, {i¢... Bir, iki... Bir, iki, ...

5)  Simdi s6z ekleme zaman. Ellerimizi girparken “Ho ho ha ha
ha” diyecegiz. “Hohohahaha.. Hohohahaha..Hohohahaha..”

6) Busozleri ekleyip el ¢irparken viicudunuzu da gevsetip
tempoya uygun bir sekilde hareket ettirin. “Ho ho ha ha ha...
Ho ho ha ha ha... Ho ho haha ha...”

7)  Altinc ritiieli toplamda bes kere yaptiktan sonra elle-
rinizi ¢cirparken “Cok iyi, ¢ok iyi” deyin ve iki elinizi havaya
kaldirirken “Hey!” deyin... Ve bunu yedi kez tekrarlayn...

Nasil, enerjiniz degisti degil mi?... Yagasin!
Not: Youtube (Anette Inselberg) kanahimda “Stresi Doniistiir-
me Atélyesi” baghg1 altinda bu ritiieli bulabilirsiniz. Videoyla yaz1

arasinda bazi degisiklikler olabilir, iki sekilde de yapabilirsiniz...
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Viicudumuzdaki Negatifleri Doniigtiirme Ritiieli

Bazen giin o kadar ¢ok kosturmal: ve agir bir enerjide ge-
ger ki ne yaparsak yapalim iizerimizde bir tortusu kalir. Bunu
ertesi giine tasgimamak adina aksam yapabilecegimiz bir ritiieli
burada paylagmak istiyorum.

Giizel bir meditasyon miizidi agin ve ii¢ tane mavi mum yakin.

Ik suyla dolmus bir legene bir kagik kayatuzu, bir kagik elma
sirkesi, bir kagik Ingiliz tuzu ve birkag damla lavanta yag1 dam-
lattiktan sonra ayaklarinizi sokun ve 10-15 dakika bekletin.

Ayaklarimz legendeyken ii¢ kez “Viicudumdaki tiim negatif
duygularin bu suya akmasini ve tekrar huzurla, neseyle ve sag-
likla dolmay: segiyorum, segiyorum, se¢iyorum” deyin.

Ve arkasindan dus almak igin dogru banyoya. Dug almaya
baslamadan Gistiiniize 2-3 kagik kayatuzu siiriin ve suyla akitin.
Ve “Tum agirliklarimdan kurtuldum. Oh be! Oh be! Oh be!”
deyin...

Kilitlenmis Islerimizi A¢ma Ritiieli

Bazen ¢ok istedigimiz seyler kilitlenir ve siiriincemede kalir:
Bir miras davasinin sonug¢lanmamast, is bulamama, kiis oldu-
gumuz biriyle barisamama gibi...

Boéyle bir sey yasiyorsaniz hemen bir asma kilit alin ve deniz
kenarna gidin.

Iki elinizi kalp hizanizda birlestirin, i¢inde de asma kilit ve
anahtart olsun.

Gozlerinizi kapayin ve yukardan yagan yesil bir 1gikla kal-
binizin ve elinizdeki asma kilit ve anahtarin yikandigini im-
geleyin.
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Simdi niyet edeceginiz konuyu segin ve su 6zleri tekrarla-
yin: “Kilitlenmis, ttkanmug bu isimin hizlica, kolayca, gabucak
ve en hayirh gekilde ¢oziilmesi i¢in neler miimkiin, neler miim-
kiin, neler miimkiin?”

Sonra elinizdeki anahtarla kilidi agip denize atin.

\\\\\\\\\\\ N

Hititlerin MO 2000 Yilindaki Duvar Yazisindan:

Tanrim, beni yavaglat.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\é

Aklimi sakinlegtirerek kalbimi dinlendir.

NS

Zamanin sonsuzlugunu gostererek bu telagh hizimi dengele.

Giiniin karmasasi icinde bana sonsuza kadar yasayacak

\\\\\\\\

tepelerin siik(inetini ver.

Sinirlerim ve kaslarimdaki gerginligi, bellegimde yasa-
yan akarsularin melodisiyle yika, gotiir.

Uykunun o bityiileyici ve iyilestirici giiciinii duymama
yardimei ol.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

NN

Anlik zevkleri yagayabilme sanatini 6gret; bir gigege bak-
mak igin yavaglamayu, giizel bir kopek ya da kediyi oksama k %

NN

i¢in durmayi, giizel bir kitaptan birkag satir okumayz, balik Z 7
avlayabilmeyi, hiilyalara dalabilmeyi 6gret.

Her giin bana kaplumbaga ve tavsanin masalin1 hatirlat.
Hatirlat ki yarig1 her zaman hizli koganin bitirmedigini, yagam-
da hiz1 artirmaktan ¢ok daha 6nemli geyler oldugunu bileyim.

Heybetli mese agacinin dallarindan yukartya dogru bak-

manu sagla. Bakip géreyim ki, onun boyle giiclii ve biiytik
olmasi yavag ve iyi bitylimesine baghdur.

W\Wsmm’mm\m\m

?‘\\
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&
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Beni yavaslat Tanrim ve koklerimi yagam topraginin ka-
1c1 degerlerine dogru gondermeme yardim et. Yardim et

"

ki, kaderimin yildizlarina dogru daha olgun ve daha saglikl

larak yiikseleyim.

Ve hepsinden énemlisi

Tanrim, bana degistirebilecegim seyleri degistirmek i¢in
ESARET, degistiremeyecegim geyleri kabul etmek i¢in SA-
IR, ikisi arasindaki farki bilmek i¢in AKIL ve beni agkin

orliigiinden ve yalanlarindan koruyacak DOSTLAR ver.
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2. BOLUM: SADECE BUGUN

Evrendeki her geyin enerji oldugunu artik biliyoruz. Enerji-
mizi ritiiellerle, diisiinme istemimizle, dualarla artirabiliriz.

Agagidaki tabloda yasam enerjimizi artiran ve azaltan seyle-
ri kargilagtirmali olarak gostermek istedim. Boylelikle hayatla-
rimizda “Ne yapmali, ne yapmamaliy1z?” sorusuna da bir cevap
vermek istedim.

Bu bélitmde “Daha Cok” dedigim maddelerin bazilariyla il-
gili agiklamalar, uygulamalar 6devler, meditasyonlar ve tabii ki
ritiieller bulacaksiniz.

flk bsliimde oldugu gibi “Sadece Bugin” bashgiyla bula-
caginiz bu uygulamalar: hayata gegirmek gergekten ¢ok kolay
¢linkii sadece bugiin yapacaksiniz.©

Unutmayin siz mutlu olursanmiz etrafiniza da mutluluk
sagarsiniz.

Siz iyi olursaniz etrafa da iyilik sagarsiniz.

Ise her zaman énce kendimizle ve kendi kapimizin éniinii
stipiirmekle baglamaliyiz.

Bir toplulukta herkesin etrafinda toplandig “o parilti sagan”
kisi mi olmak istiyorsunuz? Haydi o zaman ne duruyorsunuz?

Okumaya ve uygulamaya baglaymn...
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Sadece Bugiin Insanlara Nazik Davran

“Soz agizdan gikmadan énce ii¢ kapidan gegmelidir: Iyilik,
nezaket ve liizum.”

Miinir Ustiin

Dr. Mikao Usui'nin Reiki prensiplerinden biri olan “Insan-
lara nazik davran” prensibine Reiki seminerlerimde bagimdan
gecen bir olayr anlatarak baslarim. Burada da ayni sekilde yap-
mak istiyorum.

Bir giin Istanbul'da sabah saatlerinde taksiye bindim ve
taksi soforiine “Giinaydin” dedim. Sofér bey arkaya déndii ve
“Gideceginiz semti bilmiyorum, tarif eder misiniz?” dedi ve
ben daha cevap verme firsati bile bulamadan 6niine doniip te-
lefonunu eline ald1 ve Yandexten “Giinaydin” semtini aramaya
baslada.

Ben saskinhkla “Gidecegimiz yer Giinaydin degil, o iyi giin-
ler anlaminda giinaydin” diye kendimi agiklamaya ¢alisirken
sofér telefondan Giinaydin semtinin nerede oldugunu arama-
ya baglamugt1 bile.

Ben sonunda sesimi duyurup “giinaydin” yani “iyi giinler”
demek istedigimi anlatabilince yiiziinde biyiik bir saskinlhkla
“Size de giinaydin” dedi. Ben de arada nereye gitmek istedigimi
sdyleyebildim, yola koyulduk ve bir yandan da sohbet etmeye
bagladik.

“Size hi¢ kimse giinaydin demiyor mu?” diye merakla sor-
dum “Yo!” dedi. “Zaten artik dinlemeyi de biraktim. Arabaya
alacaklarimin iicreti 6deyebilir mi diye kiligina kiyafetine ba-
kiyorum, onun diginda da muhabbet etmiyorum. Binen yolcu
kadinsa giinaydin deseniz bir dert, erkekse ayr1 dert. O yiizden
kimseye bulagmiyorum sadece isimi yapiyorum.”
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“Ay ne fena yapiyorsunuz!” diye cevap verdim adama. Ne
bileyim arabaniza giinde elli kisi biniyor olsa, bunlardan besi
selaminizi alsa ve onlar da giin iginde ¢evresindeki otuz kisiye
bunu séylese, onlardan yine ti¢ kisi selami alsa ve iginde hos-
nutluk duysa, boyle boyle gevremize giiler yiizii, anlayigi, hos-
goriiyii yayabiliriz.

Cevremizde giilimseyen insanlar, hosgorii, nese, huzur
gormek istiyorsak bunu bizim yaymaya baglamamiz lazim. Kiis
oldugun birine ilk mesaji sen at, gormedigin komsuna ilk asu-
reyi sen yap ve gotiir, ne olacak ki? Degisikligi sen baglat.

Kurtaric1 yok arkadaslar kurtaricilar biziz. Cevremizi ve
hayatimzi giizellestirecek olanlar yine bizleriz. Bizler sevgi-
yi, hosgoriiyii, anlayisi, giiliimsemeyi yayacagiz ki bu giizel
duygu titresimleri katlanarak bize dénsiin. “Enerji Frekans
Tablosu”na bakacak olursaniz sevgi, nese gibi duygularin en
yliksek titresimlerden oldugunu (500 hertzler) goreceksiniz.

Enerjimizi yiiksek tutmak sadece kendimizle olan iligkimiz-
den ge¢mez. Ayrica etrafa yaydigimiz enerjinin de sevgi dolu,
neseli, hosgoriilii olmasindan geger. Varsin komsu agureyi ver-
diginizde yliziinii assin ne olacak ki? Biz iistimiize diiseni yap-
tik my, biz kendimiz igin ve ¢evremiz i¢in sevgi tohumlari ektik
mi? Onemli olan sadece budur...

Nazik Davranma Odevi 1: Bugiin disar1 giktiginda iig kisi-
ye gilinaydin de...

Nazik Davranma Odevi 2: Kayinvalidene, annene, ¢alisma
arkadagina ya da komsuna bir tatl yapip gotiir ve onda buldu-
gun iyi 6zellikleri soyle...

Parolamiz: “lyilik yap denize at...”
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Sadece Bugiin Siikret

“Siikrediyorum saglikli oldugum icin, sevdiklerim ve sevenle-
rim icin, karnimi doyurabildigim icin, sahip oldugum her sey icin.”

Anonim

Dr. Mikao Usui’nin Reiki prensiplerinden biri de “Sadece
bugiin siikret” prensibidir. Aslinda bu hayatta oldugumuz igin,
bu hayat bize hediye olarak verildigi i¢in o kadar sanshyiz ki.
Fakat insanoglu olarak bunu unutmaya ¢ok meyilliyiz.

Halbuki siikiir enerjisi “Enerji Frekans Tablosu”nda da go-
rebileceginiz gibi en yiiksek enerjidir. Ve siikredecek o kadar
¢ok sey var ki...

Siikretme Ritiieli ve Odevi

Yirmi bir giin boyunca hayatinizda siikredecek {i¢ seyi bir
deftere yazacaksiniz. Ya da her giin ti¢ maddelik bir siikiir vide-
osu ¢ekip Instagram’da hikéye bolimiine koyacaksiniz.

Boylece bir siire sonra hayatinizin mucizelerle dolu oldu-
gunu fark edeceksiniz ve fark ettikge de mucizeleriniz artacak.

Ayrica gikir enerjisinde kalarak hem kendinizin hem de
cevrenizdeki insanlarin titresimlerini de yukar: dogru gekece-
ginizi hatirlayin...

Not: Beyin kitabina gore hayatimiza yeni bir aligkanligin
ya da yeni bir diigtincenin girmesi i¢in tekrarlanmasi gereken
say121’dir. O yiizden bu kitapta da 21 giinliik ritiiellere sik s1k
rastlayacaksiniz...

Parolamuz: “Cok siikiir...”
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Sadece Bugiin Kendini Alkigla

Hepimiz hayat yolunda kendimize gore bir siirii deneyimler
yagtyoruz. Kimimiz hastalikla, kimimiz iflasla ve igsizlikle, ki-
mimiz ayrilikla ve aldatilmayla sinaniyoruz. Ve bu deneyimleri
atlatmaya alisirken hatalar yapiyoruz, yere diigityoruz ama 6§-
renerek bir sekilde ayaga kalkip yola devam ediyoruz.

Onemli olan her ne olursa olsun yola devam etmekten, de-
neyimlerden dersler ¢ikarmaktan ve bir daha tekrarlamamak-
tan geciyor.

Oyleyse hala hayatta oldugumuz igin, hala miicadeleye de-
vam etmeyi sectigimiz i¢in ayaga kalkiyoruz ve kendimizi kuv-
vetle ve coskuyla alkislamaya baghyoruz...

Kendimizi Alkislama Ritiieli

Orta boy mavi bir karton alin ve astiine “Kendimi alkishi-
yorum” yazin. Ve oturdugunuz koltugun karsisina bu yaziy:
gorebileceginiz sekilde yerlestirin.

Simdi oturdugunuz koltuktan ayaga kalkin ve “Kendimi
¢ilginlar gibi alkisliyorum, alkigliyorum, alkigliyorum ve takdir
ediyorum” derken kendinizi alkiglayin.

Alkiglamaniz bitince oturun. Ve bunu iki kere daha tekrar
edin.

Biitiin enerjinizin degistigini ve kendinizle yiiksek frekansta
iliski kurdugunuzu fark edeceksiniz.

Not: Youtube kanalim Anette Inselberg’de “Kendimizi Al-
kighiyoruz Atélyesi” basghigiyla bu konu i¢in ¢ektigim videoyu

bulabilirsiniz...

Parolamz: “Kendimi alkisliyyorum. Yehhuuuu!”
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Sadece Bugiin Giiliimse

“Kaybolan giin, hi¢ giilmeden gecen giindiir.”
S. Chamfor

Giiliimsemek enerji seviyemizi yukar1 ¢ikarmak igin kulla-
nabilecegimiz en etkili ¢alismalardan biridir. “Peki her an neye
giilecegim deli miyim ben ayol?” dediginizi duyar gibiyim. Ve
cevabim elbette ki hazir: “Sebepsiz giileceksiniz cancanlar.”
Ben de bunu gegenlerde gittigim kahkaha yogas: egitiminde
ogrendim.

Cocuklarin giinde 300 kere, yetigkinlerin ise giinde en fazla
15 kere giildiigiinii biliyor muydunuz? Bu kadar az giilmemizin
altindaysa “Bir sebep yok ki giileyim” bakis agimiz yatiyor. Hal-
buki beynimiz sebepsiz de giilsek, hatta giiliyormusuz gibi bile
yapsak gercekten gildiigiimiizii zannedip bize mutluluk veren
hormonlari salgiliyormus.

Yani endorfinler yukars, stres asag1 oluyormus.

Yasam enerjisi yukari, gerginlik agag1 oluyormus.

O zaman ne yapacagiz? Sebepli sebepsiz giilmeye basla-
yacagiz.

Giiliimseme Ritiieli 1: Sabahlari sizi giildiiren bir videoyu
ya da yasam enerjinizi artiracak bir miizigi dinleyerek giine
baglama aligkanlif edineceksiniz.

Giiliimseme Ritiieli 2: Yataginizin yanina, bilgisayarinizin
lizerine, buzdolabina, tuvaletteki aynaniza, sokak kapisinin
6niine ve arkasina yani giin iginde stirekli olarak gérdiigiiniiz
her yere giillimseme etiketi yapistiracaksiniz. Ve bu etiketleri
her gordiigiiniizde giilimseyeceksiniz.
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Giiliimseme Ritiieli 3: Her saat bas1 telefonunuz giilen bir in-
san sesi seklinde ¢almaya baglasin. Biliyorsunuz giilmek bulagicidir.
Bu giilme sesini dinleyerek siz de giilimsemeye baglayacaksiniz.

I¢ Organlarimiza Giiliimseme Ritiieli

Giiliimsemek ¢ok 6nemlidir dedik. Sebepsiz giilmek de ¢ok
onemlidir dedik. Onemli olan bagka bir sey de i¢ organlarimiza
giilimsemek ve onlara tesekkiir etmek. Unutmaymn organla-
rimiz 7/24 bize hizmet ediyor. Bunun karsiliginda bir giliim-
semeyi ve tesekkiirii de fazlasiyla hak ediyorlar. Bu ¢aligmayla
bedenimizle butiinlesir, daha saghkli, mutlu ve huzurlu oluruz.

Bu ritiiel igin aynanin karsisina gegin. Bedeninize bakm. Ve si-
rayla akhniza gelen tiim organlariniza giiliimseyip tegekkiir edin.

“Ayaklarim, beni tasidigin igin sana tesekkiir ederim” deyin
ve gitliimseyin. :

“Dizlerim, ¢omelebildigim i¢in sana tesekkiir ederim” deyin
ve giiliimseyin.

“Belim, egilip dogrulabildigim i¢in sana tegekkiir ederim”
deyin ve giiliimseyin.

“Cinsel organim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ede-
rim” deyin ve gilliimseyin.

“Midem, yaptigin hizmetler i¢in sana tegekkiir ederim” de-
yin ve giiliimseyin.

“Bagirsaklarim, yaptigin hizmetler icin sana tesekkiir” ede-
rim deyin ve giiliimseyin.

© “Dalagim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ederim” de-

yin ve giiliimseyin.

“Karacigerim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ede-
rim” deyin ve glimseyin.
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“Pankreasim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ederim”
deyin ve giiliimseyin.

“Kalbim, yaptigin hizmetler icin sana tesekkiir ederim” de-
yin ve giilimseyin.

“Akcigerim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ederim”
deyin ve giiliimseyin.

“Bobreklerim, yaptigin hizmetler igin sana tesekkiir ede-
rim” deyin ve giilimseyin.

“Kollarim, yaptigin hizmetler igin sana tesekkiir ederim”
deyin ve giiliimseyin.

“Ellerim, yaptigin hizmetler igin sana tegekkiir ederim” de-
yin ve giiliimseyin.

“Omuzlarim, yaptigin hizmetler igin sana tesekkiir ederim”
deyin ve giilimseyin.

“Sirtim, yaptigin hizmetler icin sana tesekkiir ederim” deyin
ve giiliimseyin.

“Boynum, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ederim” de-
yin ve giillimseyin.

“Beynim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ederim” de-
yin ve giiliimseyin.

“Gozlerim, yaptigin hizmetler igin sana tegekkiir ederim”
deyin ve giiliimseyin.

“Kulaklarim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ederim”
deyin ve giiliimseyin.

“Dilim, yaptigin hizmetler i¢in sana tesekkiir ederim” deyin
ve giliimseyin.

“Agzim, yaptigin hizmetler igin sana tesekkiir ederim” de-
yin ve gillimseyin.

Sonra kendinize 6piiciik atin ve ¢aligmayi tamamlayin.

Parolamz: “Ha ha ha ha ha ha ha hah.”©
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Sadece Bugiin Saril

Aslinda bizi en ¢ok tedavi eden, enerjimizi diizelten seyler-
den biri sarilmaktir. Fakat giiniin kosusturmas: i¢inde saril-
may1 unutuyoruz. Demek ki tekrar hayatimiza katmanin tam
zamani. Bugiin sevdigin {ig kisiye sarilma zamanu...

Sadece sevdigin insanlara degil, evcil hayvanin varsa ona sa-
ril, dogaya ¢ik agaca saril. Haydi bugiin senin sarilma giiniin.
Kos kos kos...

ACHI VE STRE SLIYKE
Bize uaw Emm

aizz‘wnuwn vmt_D
e OKSITOSIN SALGILATIR
/ STRES VE ENDISEYE .
\\Mmtsa BIREBIRDIR bin 5 $EY SOYLEMEDEN PEK
- COK DUYGUYU GOSTERIR
CGZELLI!(LE GOCUKLARDA } ,
OZGOVEMI GELISTIRIR !

MOTIVASYON VE IV
HISLERIN KAYWAGI OLAN
ABIN

Sevdigine Sarilma Ritiieli

Sevdigin kisiyle ayakta karsilikli durun ve birbirinize sarilin.

Sarilirken “lyi ki varsin” deyin.

Sonra birbirinize “Igimdeki aydinlanmus varlik, i¢indeki ay-
dinlanmus varliga sevgi ve baris getiriyor” deyin.

Tekrar sarilin ve ritiieli bitirin.

Bunu i kisiyle yapin...
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Agaca Sarilma Ritiieli

Size en yakin parka gidin ve parkta biraz dolasin. Kalbinizin
aktig1 bir agacin 6niine gelin ve agaca dogru déniin.

Once iki elinizin avug igleriyle agac1 oksayin. Sonra agaca
siki siki sarilin. Ve iig kere soyle deyin: “Biz biriz ve birbirimizi
onurlandiriyoruz.”

Ve sarilmaniz bittikten sonra agacin dibinde oturup gokyii-
ziine bakin ve sahip olduklariniz i¢in giikredin.

Parolamuz: “Sarilmak bizi iyilestirir...”

Sadece Bugiin Timiis Bezini Cogtur

Timiis bezi bagisiklik sistemimizi giiglendiren, bize enerji
veren, huzurlu ve mutlu olmamiza yardin eden enerji merkez-
lerimizden biridir.

Timis bezine dokunmak ve asagidaki ritiieli yapmak ina-
nilmaz faydaldir.
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Timiis Bezini Costurma Ritiieli

Once ayaga kalkiyoruz ve iki elimizi timiis bezimizin Gstii-
ne koyuyoruz. Parmak uglarimizla yedi kere timiis bezine vu-
rurken su sozleri tekrarliyoruz: “Haydi timiis bezim cos, haydi
timiis bezim cos, haydi timiis bezim cos.”

Ve iki elimizi kocaman agip timiis bezimize bakiyoruz ve
son bir kez daha “Haydi timiis bezim cos” diyoruz ve ritiieli
tamamliyoruz.

Not: Timiis bezi iman tahtasinin iizerinde, tiroit bezinin al-
tinda ve soluk borusunun éniinde bulunur.

Parolamiz: “Haydi timiis bezim coy...”

Sadece Bugiin Yataktan Keyifle Kalk

Sabah yataktan nasil kalktigimiz tiim glinimiiziin nasil ge-
cecegini gosterir. Eger iyi kalkarsak gliniimiiz olumlu geger, in-
sanlara hosgoriilii davraninz, gevremize sevgi enerjisi yayariz.

Kotii kalktigimizda ise gevremizdeki herkesin her dedigi
bize batmaya baglar. Kavga ¢ikarmak i¢in bahaneler arariz. Ne-
gatif enerjimizi ¢evremize ve islerimize yaymaya baglar daha
kotii hale sokariz. ‘

O zaman yataktan kalkip giine huzurlu baglamak i¢in birkag
ritiiel vermenin tam zamanu...

Yataktan Keyifle Kalkma Ritiieli

Bu ritiiel i¢in sirasiyla yapilacak adimlar: yaziyorum:
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1) Gozlerini agtiginda yeni giiniin en hayirh sekilde geg-
mesi i¢in su s6zleri tekrarla: “Bugiliniimii onurlandiriyorum ve
mutlu olmay: segiyorum. Hayatima girecek tiim mucizelere
kendimi agtyorum siikiirler olsun.”

2) Diglerini fir¢alamaya gittiginde aynanin tizerine ig
tane gillimseyen surat etiketi yapistir ve bu etiketler hep ora-
da kalsin. Dislerini fircalarken “Kendimi seviyorum ve hayata
gillimsityorum” de. Ve giilen surat etiketlerine bakip giilmeye
basla. Evet hi¢ sebepsiz.

3) Mutfaga kahvalti hazirlamaya gittin. Buzdolabinin
fizerine iig tane giilen surat etiketi yapistir ve hep orada kalsin.
Buzdolabmin 6niinde “Bugiin de karnim doydu ¢ok siikiir” de
ve giilen suratlara bakip “Hayati ¢ok seviyorum” de.

4) Giyinmek igin dolabin 6niine git ve oraya da {i¢ tane
giilen surat etiketi yapistir, onlar da hep orada kalsin. Dolabin
onunde “Tim kiyafetlerim igin siikiirler olsun. Hayat beni ¢ok
seviyor, hayat beni ¢ok seviyor, hayat beni ¢ok seviyor” de ve
giine bu sekilde bagla.

Yataktan Keyifsiz Kalktiginda
Enerjini Doniistiirme (Huzur Bulma) Meditasyonu

Sessiz bir alana ge¢in ve agagidaki adimlan takip ederek hu-
zur bulma meditasyonu yapin.

Rahatsiz edilmeyeceginiz bir alana gegtikten sonra mum
ya da tiitsii (sedir agaci tiitsiisii tavsiye ederim) yakin, sakin-
lestirici bir miizik koyun ve rahat ettiginiz bir pozisyonda
oturun.

Burnunuzdan nefes alin, nefes verin... Nefes alin, nefes ve-
rin. Nefes alin, nefes verin... Her nefes aliginizda iginize sevgiyi,
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neseyi, saglig1 ve huzuru gektiginizi dsiiniin. Ve her nefes ve-
risinizde iginizdeki 6fkeyi, kirginligy, {iziintiyii digarrya verin.

Her nefes aliginizda sevgiyi, neseyi, saglig1 ve huzuru iginize
cektiginizi diigiiniin. Ve bu aldigimz duygular -sevgiyi, neseyi,
saglig1 ve huzuru- iginizde ¢ogaltin, tim organlarinzda gezdi-
rin ve digar1 verin.

Simdi burnunuzdan nefes alirken sevgiyi, neseyi, saghg: ve
huzuru i¢inize alin ve nefesinizi verirken kendinizi bu olumlu
duygularla ¢evrelendiginizi ve sizin bu olumlu duygu balonun-
da kaldiginizi1 hayal edin.

Burnunuzdan nefes alin, nefes verin... Nefes alin, nefes ve-
rin... Nefes alin ve nefes verin... Ve hazir oldugunuzda yavas
yavas gozlerinizi agin...

Sifa olsun... Emin olun giintiniiz harika gegecek...

Parolamuz: “Hayat her seye ragmen ¢ok keyifli...”

Sadece Bugiin Cok Sansliyim De

« . . . .. »
Her giine hayatinin en giizel giinii olmast icin sans ver.
Mark Twain

Biz hayatta kendimizi nasil kodlarsak, neye inanirsak onu
kendimize ¢ekeriz. Sansli oldugumuza inanirsak sansi kendi-
mize ¢ekeriz. Fakat etrafta “Aman da aman ben ¢ok sanssizim,
zaten her sey de benim bagima geliyor!” diye dolagirsaniz evren
sizi hi¢ sasirtmaz ve her sey sizin basiniza gelir.

Hatta bu durumu anlatan bir arastirmayi sizinle paylagmak
istiyorum:

-94-



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

N Y

Y

“Ben sanssizim!”
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Yapilan bir aragtirmada “Ben gansliyim” diyen deneklere
ve “Ben ganssizim” diyen deneklere ayn1 gazeteyi okumala-
r1 i¢in vermigler. Sansliyim diyen deneklerin yiizde doksam
“Bu ilan1 gérenlere su kadar para 6diilii verilecektir” yazisini
gormiis ve para 6diiliinii almig. Sanssizim diyenlerin sadece

yiizde besi bu ilan1 gormiis ve para 6diilini almis.

SNSRI

SNSRI
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Hayatta bagimiza gelenlerin biiyiik bir kismi bizim odag1-
muzin ne olduguyla ilgilidir. O zaman ne yapiyoruz? Bugiinden
itibaren “Ben gsansliyim” demeye baghiyoruz. Ama “Ben gergek-
ten sanssizim, ne yapsam degistiremiyorum” diyenlere tabii ki
ritiiel ve meditasyon onerilerim olacak.

Bugiinden sonra sans sizinle...

Sans Ritiieli 1: Sevdiginiz bir takiyr avuglarimizin igine alin
(ben bu ritiiel i¢in “el Fettah” yazil bir kolye kullaniyorum) ve
kalbinizin tizerine gotiirerek su sozleri tekrarlayin: “Seni her tak-
tigimda sansim giderek artt1 ve hayatim mucizelerle doldu. Bana
bu sekilde hizmet ettigin i¢in tesekkiir ederim.” Sonra takinizi
ti¢ kere dairesel hareketle (sagdan sola) oksaymn. Ve arkasindan
takinizi takin. Giizelliklerin hayatiniza aktigim géreceksiniz.

Not: Yalmz bu takiya sizden bagka kimse dokunmamali.
Eger dokunan olursa takiy1 soguk suda yikaym ve yukardaki
ciimleleri tekrar soyleyin. Takinizi dolunay zamanlari da mut-
laka soguk suyun altinda tutun.
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Sans Ritiieli 2: Evinizde sevdiginiz bir objeyi avuglarimizin
icine alin ve soyle deyin: “Seni her gordiigiimde evime ve ya-
samima gans akiyor, bana bu sekilde hizmet ettigin i¢in tesek-
kiir ederim.” Ve objeyi her giin gorebileceginiz bir yere koyun.
Objeyi her gérdiginiizde iginizden “Ben ¢ok sansliyim” deyin.

Not: Sans objenizi dolunay zamanlar1 bir gece pencere ke-
narinda tutun ki enerjisi topraklansin.

Sans Ritiieli 3: Sessiz bir ortama geg, rahatga otur ve goz-
lerini kapat. Burnundan ti¢ kere nefes alip ver. Ve kendini or-
manlik bir yolda yiiriirken imgele. Sen ormanda yiiriirken et-
rafin yemyesil oldugunun ve agaglarin ne kadar giizel oldukla-
rinin farkina var. Sevdigin bir agacin altina oturdugunu imgele.

Ve sen agacin altinda otururken eline ugurbdceginin kon-
dugunu hayal et. Ugurbocegi sana sans getirmek igin geldi.
icinden ii¢ kere “Ben ¢ok sanshyim, ben ¢ok sansliyim, ben ¢ok
sansliyim” de.

Tekrar burnundan ii¢ kere nefes al ver ve hazir oldugunda
gozlerini yavas yavas ag.

Not: Bu meditasyonu kendi sesinle kaydedip istedigin her
an dinleyebilir ve her ihtiya¢ duydugunda yapabilirsin.

Sans Ritiieli 4: Kapinin digina sevdigin bir objeyi as ve her
kapidan igeri girdiginde “Yasasin! Evime, hayatima, bana gans
yagiyor...” de.

Parolamuz: “Bana her yerden sans yagiyor. Yasasin!”
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Sadece Bugiin Yagsam Enerjini Yiikselt

Simdiye kadar hep tekrarladigimiz her seyin bir enerji oldu-
gu, her seyin titrestigi, senin, benim, hepimizin enerji oldugu
ve amacimizin enerjimizi yiikseltmek oldugudur. O zaman sa-
dece bugiin yagam enerjimizi yiikseltmenin tam zamani.

Yasam enerjinizi yiikseltmek sizi ve yasadiginiz mekani kap-
sar. O ylizden mekaninizda yapacaginiz degisiklikler otomatik
olarak size yansir. Yapacaginiz ok basit birkag sey enerjinizi
yukari ¢ikarmaya yardim edecek. Haydi buyurun ritiiellere...

Yagam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 1: Sabah kalktigin za-
man yiiziine giilsuyu siirmek enerjini miithig artirir. Aynanmin
karsisina geg ve yiiziine giilsuyu siirerken su ciimleyi ti¢ kez
tekrarla: “Yagam enerjimin artmast i¢in, bugiin hayatima mu-
cizeler yagmasl i¢in neler miimkiin?” Arkasindan pencerenin
yanina git ve birka¢ dakika gokyuziine bak.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 2: Giin i¢inde her ihti-
yag hissettiginde “Yagam enerjim!” derken ellerini ¢irp, “Cog!”
derken ellerini havaya kaldir. Bunu iig kez tekrarla.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 3: Evden ¢ikmadan
once “Korunma kalkanlarim ¢alig, korunma kalkanlarim ¢als,
korunma kalkanlarim ¢alig” de ve kendini mavi bir balonun
i¢ine aldigin1 hayal et. Béylece senin yiiksek enerjini kimse bo-
zamaz. Bunu giin icinde istedigin kadar tekrarla.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 4: Evine taze ¢icekler
al ve vazoya yerlestirirken ti¢ kez su climleyi séyle: “Evimin ve
benim yagsam enerjimizin yiikselmesini se¢iyorum.”
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Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 5: Sadece bugiin dik
oturun. Her omuzlarinizin agagiya dogru diistiigiinii fark etti-
ginizde kumbaraniza 1 TL atin ve tekrar dik oturun. Biriktirdi-
giniz paralar1 da yetimhaneye bagislayin.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 6: Sadece bugiin so-
kakta 6niiniize bakarak yiirityiin. Bakiglariniz hep kargida ol-
sun. Bdylece enerjiniz yukarida kalir. Her bakiginiz1 yere dii-
siirdiigiiniizde kumbaramza 1 TL atin ve onu da yetimhaneye
bagislayin.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 7: Evin en ¢ok kullan-
diginiz odasina gegin ve pencereye dogru doniin. Gokyiiziine
bakin. Iki elinizi avug uglari tamamen birbirine gelecek sekilde
birlestirin. Yedi kez “Haydi yagam enerjim cos!” derken elleri-
nizi avug icleri kargilikh gelecek sekilde yedi kere qirpin.

Yagsam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 8: Evinin kapisina
(ic tarafa) gan as ve her sokak kapisini agtiginda “Oh yasasin!
Ieriye bolluk, bereket, saglik, yasam enerjisi, sevgi girdi. Cok
stikdr...” de.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 9: Yemek yediginiz
ortama biiyiik bir meyve tabagi i¢inde yenilebilir mevsim mey-
velerini koyun. Oradan alip yiyin ve bittiginde tazeleyin. Her
mevsim meyvelerini gordiigiiniizde “Evimin bereketi, huzuruy,
enerjisi daim olsun” deyin.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 10: Evinizin kapisinin
disina canh cicek koyun ya da giizel bir tablo asm. Arada bir
boyayin. O mekéani da giizel ve temiz tutun. Dis kapinizin 6nii-
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nii haftada bir elma sirkesiyle silin. Béylece kapiy1 agtiginizda
evinize girecek enerjiyi de temiz tutmus olursunuz.

Yasam Enerjisini Yiikseltme Ritiieli 11: Evinizin kapisinin
digina yunus gibi, kalp gibi size sans getiren siisler asin. Ve her
evden igeri girdiginizde “Benimle beraber igeriye agk, saglik,
mutluluk, huzur, nege girdi. Oh be! Cok siikiir!” deyin.

Parolamuz: “Haydi yasam enerjim cos!”

Sadece Bugiin Kendini Sev

“fikbahari sev
Yazi sev
Kist sev
Sonbahari sev

Yagmuru sev
Giinegi sev
Geceyi sev

Giindiizii sev

Cigegi sev
Bécegi sev
Ama en ¢ok kendini sev.”

Anonim

Kendini seversen hayatinin bir sarkiya dontstagini fark
edeceksin. Giileceksin, egleneceksin. Sen kendini seversen artik
bagkalari seni sevsin diye her seye evet demek ve her istenile-
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ni yapmak zorunda kalmayacaksin. Bu da hayatina ozgiirlik
katacak. Kendini tanima firsat1 verecek. Kendi hayat amacim
bulmana olanak saglayacak.

Kendini Sevme Ritiieli 1: Her sabah kalktiginda aynanin
karsisina geg, saglarim oksa, yiiziine giilsuyu siir ve gozlerinin
ta igine, en derinine bakarak “lyi ki varsin, sen ok degerlisin ve
seni ¢ok seviyorum” de.

Kendini Sevme Ritiieli 2: Her sabah kalktiginda aynanin
karsisina geg, kendine saril ve “Sadece var oldugun igin ¢ok de-
gerlisin, ne yaptiysan yaptin, ne olduysa oldu, sen benim bag1-
min tacisin” de.

Kendini Sevme Ritiieli 3: Sessizce oturabilecegin bir odaya
geg ve ii¢ tane pembe mum yak (mumlarin altina mutlaka altlik
koy) ve mumlarin 15181m seyrederken su sézleri sdyle: “Pembe
mumlarin isigina bakip gevsiyorum, gevsiyorum, gevsiyorum.”
Bes dakika bekle (bunu yaparken kisik sesle ¢alan bir meditas-
yon miizigi dinleyebilirsin).

Gevsedigini hissettiginde burnundan yedi kere nefes alip
ver. Su sozleri tekrarla: “Hayatimda her ne olduysa oldu. Ne
hata yaptrysam yaptim. Artik kendimi affetmeye ve yoluma de-
vam etmeye niyet ediyorum. Gokyiiziinden yagan pembe 151k-
lar kalbimi yikiyor, arindiriyor ve sifalandiriyor. Kalbimi tekrar
sevgiye agiyorum. Kendimi sevmeye niyet ediyorum. Kendimi
¢ok seviyorum.”

Simdi iki elinle omuzlarina saril ve oksamaya bagla. “Ken-
dimi seviyorum. Bedenimi seviyorum. Cesurum. Kuvvetliyim
ve giigliiylim” de.
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Avug i¢lerini 6p ve yanaklarina koyarken kendine “Sen be-
nim canimsin” de.

Omuzlarim &p ve “Sen benim bir tanemsin” de.

Gozlerini kapat. Gokyiiziinden yagan pembe 1518in kalbi-
ne doldugunu, sifalandigin ve kalbinin kendine kars: sevgiyle
doldugunu hisset.

Hazir oldugunda gézlerini a¢ ve mumlara kalbini sevgiyle
doldurduklari igin tesekkiir ederek sondiir.

Not: Bir sonraki ritielde aym mumlari kullanabilirsin.
Mumlar bittiginde topraga gémersin.

Kendini Sevme Ritiieli 4: Her ay kendine kiigiik bir hediye al.

Parolamiz: “Ben bir taneyim, essizim, kiymetliyim...”

Sadece Bugiin Olumlu Konus

Agzimizdan gikan sozler o kadar 6nemli ki. Kendimiz hakkin-
da ya da bagkasi hakkinda konustugumuz her sey gergegimiz olur.

“Ben her seyin iistesinden gelirim” derseniz bir siire son-
ra buna inanir ve hayatinizda her kapinin 6niiniizde agldigim
gorursiiniiz. “Ben bagarisizim” derseniz olacak is bile olmaza
girer. Yine ve yine tekrarliyorum. Kendine ve etrafa yaydigin
enerji neyse ger¢egin o olur. O ylizden agzimizdan ¢ikan sozle-
re ¢ok ama ¢ok dikkat etmeliyiz.

Olumlu Konusma Odevi 1: Hadi simdi bir 6dev vereyim
size. Bir giin boyunca kendiniz ve bagkalar1 hakkinda olumlu
konusacaksiniz. Her olumsuz konustugunuzda kavanoza 1 TL
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atip tekrar bagtan baglayacaksiniz. Bakalim kavanozda ne ka-
dar para biriktireceksiniz. Biriktirdiginiz paray1 da size yakin
bir hayvan barinagina bagislarsiniz...

Olumlu Konugma Odevi 2: Hemen disar1 gikip kendine
bir defter aliyorsun. Bu senin olumlama defterin olacak ve giin
i¢cinde agzindan ¢ikan olumsuz ifadeleri bu deftere yazacaksin.
Gelelim igin en 6nemli kismina. Soyledigin olumsuz ctimlenin
yaydigt enerjiyi degistirmek igin 6nce o olumsuz enerjiyi ser-
best birakiyor, arkasindan da olumlu bir ciimle yaziyor ve bunu
yiiksek sesle tekrarhiyorsun.

Diyelim ki “Ben ¢ok sanssizim” dedin ve bunu fark ettin.
Hemen olumlama defterini agryorsun ve su ciimleyi yaziyor-
sun: “Cok sanssiz olduguma dair tiim fikirlerimi, 6nyargila-
rimi, ge¢mis yasam deneyimlerimi serbest birakiyorum ve su
andan itibaren sansh olmay1 segiyorum.” Ve bu 6devi 21 giin
boyunca yapiyorsun. Degisimin muhtesem olacak.

Parolamiz:

“Olumlu konusmalar olumlu deneyimler iiretir...”

Sadece Bugiin Kendini Oldugun Gibi Kabul Et

“Benim tiim 6gretim sudur: Kendini kabul et, kendini sev ve
kendini kutla.”

Osho

Kendimizi oldugumuz gibi kabul etmeyerek ne kadar biiyiik
bir haksizlik yapiyoruz. $u koskoca diinyada, su sekiz milyarlik
diinyada egsiz ve teksiniz. Ozelsiniz. Varligimizi onurlandirma-
niz gerekiyor.
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Duyar gibiyim: “Sunu yaptim, bunu yaptim, bunu soyle-
dim, bunu s6ylemedim, bedenimin surasi §oyle, burasi boyle.”
Iste ne giizel tiim bu deneyimler ve bedeniniz sizi egsiz kiliyor.

Bedeniniz bu diinya yagamin: deneyimlemek icin size ve-
sile oluyor. Her an bedeninize tesekkiir etmeniz gerekiyor.
Cok sevdigim kisa bir hikaye var onu burada sizlerle paylas-
mak istiyorum:

»\\ A Y \\\\\\\\\\\\\\y

Zen Ustasi ile Kambur
Bokuju adinda bir Zen ustasi varmig. Bokuju her seyin
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mitkemmel ve kusursuz oldugunu siirekli (")grencilerine
anlatirmig. Bir giin yash ve kambur olan bir adam ayaga
kalkmig “Ya ben?” demis. “Ben bir kamburum. Bana ne di-
yorsun?”

Bokuju s6yle demis:

“Ben hayatim boyunca boyle miikemmel bir kambur
Z gormedim.”

R
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Siz var oldugunuz halinizle mitkemmelsiniz.

Kendimi Oldugum Gibi Kabul Ediyorum Ritiieli 1: $imdi
sessiz bir odaya ge¢in ve bir sise su alin. Sise suyuna su ciim-
leleri soyleyin: “Kendimi tiim hatalarimla oldugum gibi kabul
ediyorum. Hatalarim 6grenme firsatiydi. Dersimi aldim ve
yoluma negeyle devam ediyorum. Tiim bedenimi oldugu gibi
kabul ediyorum ve seviyorum. Bedenim egsiz. Ben egsizim. Ben
bir mucizeyim.”
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Bu hazirladiginiz suyu yedi giin boyunca igin. Bunu her ye-
niayda tekrarlayabilirsiniz.

Kendimi Oldugum Gibi Kabul Ediyorum Ritiieli 2: Ken-
dinize sevdiginiz bir hobiyi (sevdigin bir kitab1 okumak ya da
ilgilendigin bir kursa gitmek de olabilir) yapmak i¢in izin verin.

Parolamiz: “Ben benim...”

Sadece Bugiin Alma-Verme Dengen Seni Mutlu Etsin

Hangi iliskiyi ele alirsak alalim ¢ok verdigimizde de ¢ok al-
digimizda da o iligki elimizde patlamaya mahkamdur. Tabii ki
bu isi aldin verdine ¢evirmeyecegiz ama yine de bir dengeye
oturtmak gok 6nemlidir. Simdi size verecegim ritiielleri uygu-
lamak bu konuda adim atmaniza yardimci olacaktir.

Eger ¢ok verici bir insansaniz dnce ilk ritiielle baglamanizi
tavsiye ederim.

Alma-Verme Dengesi Ritiieli 1: Sabah kalktiginizda bir
bardak suya su ciimleleri séyleyin: “Ben ¢ok degerliyim ve al-
may1 hak ediyorum. Hayatin ve bagkalarinin bana sundugu
armaganlan sevgiyle kabul ediyor ve tegekkiir ediyorum. Ev-
rendeki tim bollugu almaya hazir ve agigim. Ve dyle de oldu.”

Bunu yedi glin boyunca tekrarlayin.

Eger ¢ok alic1 bir insansaniz ikinci ritiielle baglamanizi tav-
siye ederim.

Alma-Verme Dengesi Ritiieli 2: Siz ne kadar verirseniz
evrenden de size o kadar giizel doniigler olacaktir. O yiizden
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sevginizi, giiliimsemenizi, sefkatinizi vermeye baslayin. Arka-
daglarimza hediyeler gotiiriin. Yemek yediginiz yerlerde, kua-
forde vs. bol bahsis birakin. Insanlara isimleriyle hitap edin ve
gunaydin deyin.

Alma-Verme Dengesi Ritiieli 3: Bu alistirmayla bilingalt1-
niza almanin ve vermenin akis icinde yapilmas: gerektigi inan-
cini ekiyoruz.

1) Ayaga kalkin.

2) Sag elinizi 6ne dogru iterken (avug i¢i karsiya bakiyor)
“Hayatimda her seyi dengeli olarak veriyorum” deyin.

3) Sag elinizi geri dogru ¢ekerken (avug i¢i kendinize ba-
kiyor) “Hayatimda her seyi dengeli olarak aliyorum” deyin.

4) Sol elinizi 6ne dogru iterken (avug ici karsiya bakiyor)
“Hayatumda her seyi dengeli olarak veriyorum” deyin.

5) Sol elinizi geri dogru ¢ekerken (avug i¢i kendinize ba-
kiyor) “Hayatumda her seyi dengeli olarak aliyorum” deyin.

6) Iki elinizi 6ne dogru iterken (avug i¢i karstya bakiyor)
“Hayatimda her seyi dengeli olarak veriyorum” deyin.

7)  Iki elinizi geri dogru ¢ekerken (avug i¢i kendinize baki-
yor) “Hayatimda her geyi dengeli olarak aliyorum” deyin.

Alma-Verme Dengesi Ritiieli 4: Sessiz bir odaya gegin yere
rahat oldugunuz bir pozisyonda oturun. Elinizi gébek deligi-
nizin altina koyun. Nefes alirken “Diinya ana beni besliyor” ve
nefes verirken “Ben diinya anay: besliyorum” deyin. Ve bunu
on bir defa tekrarlayin. Bu nefeslerin ne kadar diizenli bir gekil-
de aktigina dikkat edin. Bir alryorsun bir veriyorsun, bir aliyor-
sun bir veriyorsun...
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Alma-Verme Dengesi Ritiieli 5: Oncelikle size yakin bir
arkadaginizdan size yardim etmesini isteyin. Sirasiyla adimlan
yaziyorum.

1) Ayakta kargiikli durun.

2) Ellerinizi birlegtirin.

3) Ellerinizi 6ne dogru iterken “Hayatimda her seyi den-
geli olarak veriyorum” deyin ve ellerinizi geri ¢ekerken “Haya-
timda her seyi dengeli olarak aliyorum” deyin.

Bunu yedi kez tekrarlayin.

Alma-Verme Dengesi Ritiieli 6: Yakin bir arkadaginla ses-
siz bir odaya gegin ve sandal agac tiitsiisii yakin, Ikinizin ya-
nina da mavi birer mum yakin. El ele tutugun ve birbirinizin
gozlerinin i¢ine bakin. Once siz arkadaginizla ilgili tiim olumlu
diigiincelerinizi sirayla soyleyin. En az yedi ciimle olacak. Siire-
niz bes dakika. Sonra da o sizin hakkinizdaki olumlu diisiince-
lerini s6yleyecek. Siire yine bes dakika ve en az yedi ciimle. Bu
ritiieli her yeniayda tekrarlayacaksiniz.

Not 1: Bu ¢alismay1 birden fazla arkadaginmzla yaparsamz
daha iyi olur.

Not 2: Mumu bitene kadar kullanin.
Parolamiz:

“Almay: da, vermeyi de,
hayata giizellikler katmay: da hak ediyorum...”
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Sadece Bugiin Huzurlu ve Derin Uyu

Uyumak, 6zellikle deliksiz ve derin uyumak saglik igin ¢ok
6nemlidir. Gin i¢inde zihnimiz o kadar mesgul oluyor ki uy-
kuya dalmak bazen ¢ok vakit alabiliyor. Ustelik de uykumuz
huzursuz ve kesik kesik oluyor. $imdi sizlere bana inamlmaz
faydas: olan ve uyumadan 6nce kullandigim nefes gahgmasini
paylagmak istiyorum.

Huzurlu Uyuma Ritiieli 1: Once yataga yatiyorsunuz. Bir
elinizi gogsiiniiziin iizerine (4. gakra) bir elinizi gobek cukuru-
nuzun altina (yani 2. ¢akraya) yerlestiriyorsunuz.

Burnunuzdan nefes alirken dorde kadar iginizden sayryor-
sunuz ve 2. cakra bolgesini sisiriyorsunuz (o bélgeye balon koy-
mugsunuz da sigiriyormugsunuz gibi diigiinebilirsiniz). Sonra
dérde kadar o sekilde nefesinizi tutuyorsunuz. Ve sekize kadar
burnunuzdan nefes vererek 2. ¢cakra bolgesini iyice bogaltiyor-
sunuz (o bolgede doldurdugunuz balonu bosaltiyorsunuz).
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Bunu ¢aligmaya yeni basladiginiz dénemlerde 6zellikle tam
uyumadan 6nce yapmanizi tavsiye ederim. Inanilmaz iyi bir
uyku ¢ekmenize yardimci olacaktr.

Bu nefes aligtirmasini uyumadan 6nce on kez yapsaniz miit-
his olur. Ama 6nemli olan devamlilik ve disiplin. Isin sirr1 her
giin yapmakta. Ingallah sifasini gériirsiiniiz...

Huzurlu Uyuma Ritiieli 2: Uyumadan dnce yastiginizin al-
tina kantaron bitkisi veya lavanta koyabilirsiniz.

Huzurlu Uyuma Ritiieli 3: Uyumadan 6nce burnunuzun
altina bir parca lavanta yag1 ya da kantaron yag siirebilirsiniz.

Huzurlu Uyuma Ritiieli 4: Yastiginin altina lavanta, ihla-
mur, papatya, kantaron ve ¢érek otlarindan olugan kii¢iik bir
kese koy. Her yeniayda keseyi tazele.

Huzurlu Uyuma Ritiieli 5: Uykunu kagiran bir sorunun
varsa uyumadan 6nce bir bardak suya su sozleri soyle: “Alla-
him bu dertten sana siginiyorum, sana giiveniyorum, seni sevi-
yorum, ne olur bana rityamda bir ¢ikis yolu goster, beni feraha
¢tkar ingallah.” Ve sudan ii¢ yudum ig.

Bunu yedi gece tekrarla.

Parolamiz: “Bu da geger. Uyu...”
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Sadece Bugiin Sefkatli Ol

“Sefkatte ve merhamette giines gibi ol.”
Hz. Mevlana

Aslinda hayatimizda en acimasiz davrandigimiz kisi kendi-
miziz. Kendimize bakigimiz, sozlerimiz, yargilarimiz o kadar
acimasiz ki kendimize dost muyuz yoksa diisman miyiz belli
degil.

Bu satirlan okudugunuz andan itibaren kendimizin dostu
olmaya ve kendimize artik sefkat gostermeye baslayahm. Bu-
nun i¢in bir meditasyon ¢ok iyi gelecektir.

Kendine Sefkat Meditasyonu

Meditasyondan 6nce yiiziiniize giilsuyu siiriin ve meditas-
yon yapacaginiz odada lig tane pembe mum yakin. Rahat bir
pozisyon alin ve gozlerinizi kapatin. Burnumuzdan nefes ali-
yoruz ve burnumuzdan nefes veriyoruz. Bunu yedi kere tekrar-
liyoruz. lyice gevsedigimizi hissediyoruz.

Anne karnindaki halinize gidin. Annenizin karninda sakin
ve rahat bir ortamdasiniz. Hayata gelmek i¢in hazirlaniyorsu-
nuz. O dogmamis halinize sefkatle bakin ve bebis halinizi al-
nindan éptiigiinizi hayal edin.

Dogum aniniza gidin. Givendiginiz ve bildiginiz ortamdan
koparildiginiz1 diisiiniin. Kendinizi bu dogum yolculugunu ba-
sartyla atlattiimz icin tebrik edin. Sonra annenizin koynuna
verildiginizi ve yasamak igin gerekli ilk besini doya doya em-
diginizi imgeleyin. “Evet yasasin!” Hayatta kalmay1 bagardiniz.
Bebis halinizi alnindan gefkatle 6ptiigiiniizii hayal edin.

Okul zamani geldi. Yine bildiginiz, aligtiginiz ve sevdiginiz
bir ortamdan —evinizden-koparildiniz. Bilin bakalim ne oldu?
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Yeni yere de uyum saglamays, en azindan hayatta kalmayi ba-
sardiniz. Ve bu yeni ortamda hayatta sizi gchi kilacak tecrii-
beler edindiniz. Arkadaghklari, ¢ekismeleri, kiskangliklart ve
glizellikleri bir arada yagadiniz. Ve hepsini bir gekilde atlattiniz
ve ayakta kaldiniz. Cocuk halinizin sagint oksayin ve alnindan
sefkatle opiin.

Agik oldunuz, sevildiniz, sevdiniz. Bazen karsihikli oldu,
bazen siz birinin pesinden kostunuz. Bazen birisi size abay
yakt1. Yere diigtiiniiz, hem de defalarca yere diigtiiniiz. Ama
bir haberim var hepsinde tekrar ayaga kalkmay: becerdiniz.
Bazen bir baston gerekti tekrar yiiriimeniz i¢in ama ayaga
kalkmay: becerdiniz. Kendinize hayatta kaldiginiz igin tegek-
kiir edin. Ve yetiskin halinizin sagini oksayin ve alnindan yef-
katle opiin.

Ise basladinz. Rekabet, gekisme, emeginizin ¢alinmasi, ba-
zen terfi. Her durumu gordiiniiz, yasadiniz. Uziildiiniiz, kinl-
diniz, bazen de sevindiniz. Yeni dostlar ve gekistiginiz insanlar
girdi hayatiniza. Ama hepsi de size bir ey 6gretmek i¢in girdi.
Ve siz yine ayakta kalmayi bagardiniz. Yagamaya devam etmeyi
bagardimz. Yola bir sekilde devam etmeyi bagardiniz. Yetigkin
halinizin sa¢in1 oksayin ve alnindan gefkatle 6piin.

Evlendiniz, ¢ok mutluydunuz. Cocugunuz oldu, mutlulu-
gunuz daha da artti. Giin geldi esinizle birbirinize 6gretecek-
leriniz bitti, yollariniz ayrildi. Belki cocugunuzla bir bagimza
kaldiniz. Nas1l bityiiteceginizi, nasil gegineceginizi bilemedi-
niz. Glinlerce agladiniz, ¢aresizlik i¢inde kaldiniz. Etrafini-
zin elestirilerini dinlediniz. Yine de yola devam etmeyi ba-
sardimz. Ogreneceklerinizi 6grendiniz ve yola devam etmeyi
basardimz. Ciinkii siz bir yola devam edensiniz. Ciinkii siz
glgliisiniiz. Yetigkin halinizin saqint oksayin ve alnindan
sefkatle opiin.
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Baz1 dénemler igsiz kaldiniz, parasiz kaldimz. Ama yine de yola
devam etmeyi becerdiniz. Her zaman ayakta kalmay: becerdiniz.
Yetiskin halinizin sagini oksayin ve alnindan sefkatle 6piin.

Simdi bugiinkii halinize gelelim. “Su oldu, bu oldu” diyen,
yaptigi ya da yapmadi@ seylerin pismanhgini tagtyan, yagam
enerjisi diigiik biri haline doniismigsiiniiz. Hemen silkinin. “He-
men silkinin!” Hemen silkinin. Bugiine kadarki yagam yolunuz-
da elinizden gelenin en iyisini yaptimz. Elbette hatalariniz oldu,
bunlardan dersler ¢ikardiniz ve tekrar etmemeyi 6grendiniz. Ha-
yatta ve ayakta kalmay becerdiniz. $imdi kendinize siki siki sar1-
lin ve su sozleri tekrar edin: “Seni gergekten gok seviyorum. Her
seyin en iyisini hak ettigine inaniyorum. Sana biiyiik bir saygi ve
sefkat duyuyorum. Elinden gelenin en iyisini yaptigin1 ve yap-
maya devam edecegini biliyorum. Sana giiveniyorum. Her seyi
atlatacagim ve yasama stkica baglanacagim biliyorum.”

Simdiye kadar goziiniiziin 6niine gelen tiim hallerinizi ku-
cakladiginizi hayal edin. Evet hepsini siki siki kucakladiginiza
hayal edin ve her halinizin tek tek sagini oksayip sefkatle al-
nindan 6piin. $u anki halinize de siki siki sarilin ve kendinize
“Sana gefkat duyuyorum, seni gergekten ¢ok seviyorum, iyi ki
varsin” deyin. Gokyiiziinden akan pembe sefkat isigiyla tiim
yaralariizin, kirginliklarinizin, acilarinizin doniistiiriildiigii-
nii ve kogulsuz sevgiyle yikandiginizi imgeleyin. Bes dakika bu
pembe sefkat 1g1finda yikandiginizi imgeleyin ve hazir oldugu-
nuzda yavag yavag gozlerinizi agin. Mumlari séndiirin.

Bu meditasyonu yedi giin boyunca tekrar edin.

Parolamuz: “Elinden gelenin en iyisini yap.”

Not: Meditasyonu kendi sesinizle kaydedin ve dinleyerek
meditasyonu yapin.
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Baskasina Sefkat Meditasyonu

Sizi lizen, canimz1 sikan, heniiz atlatamadiginiz bir olaya
sebep olan kisiyi belirleyin. $Simdi onunla ilgili bir sefkat medi-
tasyonu yapacagiz. Bunun igin sessiz bir odaya gegin ve ii¢ tane
yesil mum yakin. Odaya bir kese i¢inde lavanta koyun. Rahat
bir pozisyon alin ve gozlerinizi kapatin. Burnumuzdan nefes
aliyoruz ve burnumuzdan nefes veriyoruz. Bunu yedi kere tek-
rarhiyoruz. lyice gevsediginizi hissediyorsunuz.

Sizi kiran kisinin bebek halini gozlerimizin dniine getiriyo-
ruz. Annesi tarafindan sevildigi, beslendigi o bebis halini imge-
liyoruz. Heniiz diinyaya gozlerini agtig1, onun da daha incin-
medigi o tatl bebis halini imgeliyoruz. Sonra biiyiirken onun
da bu hale gelmesine sebep olan hangi deneyimleri yasadigini
canlandirmaya baglyoruz.

Okulda itilip kakildigim, sevgilisi tarafindan terk edildigini,
bir aile biyiigiinii hastalik sonucu kaybettigini, azarlandigini,
asagilandiginy, isini kaybettigini, ihanete ugradigimi ve haya-
ta kars1 ve insanlara kars1 nasil giivensizlestigini imgeliyoruz.
Yarah kalbini, ac1 ¢eken kalbini gérityoruz. Incinmemek i¢in
etrafa 6rdligii gériinmez duvarlart imgeliyoruz. Hastalik kor-
kusunu, aldatilma korkusunu, terk edilme ve ac1 gekme korku-
sunu hissediyoruz.

Ve onun yaralr kalbine yesil 15181n yagdigin1 imgeleme-
ye baghiyoruz. Yaralarina yesil 151k inerken ona sefkatle bakip
“Beni incittin, ¢ok iizdiin, ¢ok kirdin ama su an biliyorum ki
aslinda sen de sadece yarali bir insanmigsin. Elinden gelenin en
iyisi sadece bu kadarmis” derken kendi yarali kalbimize de ayr1
bir yesil tedavi 15181n1n indigini imgeliyoruz.

Her ikimizin de yaralarina yesil 151k yagarken el ele tutus-
tugumuzu imgeliyoruz ve kargilikli olarak birbirimize sefkatle
bakiyoruz. “Beraber biiyiidiik, derslerimizi aldik ve elimizden
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gelenin en iyisini yaptik. Hem kendimi hem seni affediyor ve
artik yoluma devam ediyorum. Yoluma devam ediyorum. Yo-
luma devam ediyorum” deyin.

Elleriniz ayrilsin ve yesil 151k akmaya devam ederken kisi-
yi sevgiyle ugurluyorsunuz. Ve yesil sifa enerjisinin altinda bir
siire daha oturmaya devam edip hazir oldugunuzda gozlerinizi
agtyorsunuz. Mumlar séndiiriiyorsunuz. Odaya koydugunuz
lavanta kesesiyle meditasyon yaptiginiz siire boyunca uyuyor-
sunuz, sonra topraga saglyorsunuz.

Not 1: Bu meditasyonu kirgin oldugunuz her bir kisi i¢in
yedi giin boyunca tekrar edin. Her yaptigimz kisi i¢in ayr bir
lavanta kesesi hazirlayin.

Not 2: Meditasyonu kendi sesinizle kaydedin ve dinleyerek
meditasyonu yapin.

Diinyaya Sefkat Meditasyonu

Meditasyondan 6nce meditasyon yapacaginiz odada ii¢
tane beyaz mum yakin. Rahat bir pozisyon alin ve gozlerinizi
kapatin. Burnumuzdan nefes aliyoruz ve burnumuzdan nefes
veriyoruz. Bunu yedi kere tekrarliyoruz. lyice gevsedigimizi
hissediyoruz.

Diinya anaya bize sundugu tim gizellikler i¢in tesekkiir
ediyoruz. Meyve veren agaglari, denizleri, daglari, irmaklar:
hayal ediyoruz. Diinyanin giizellikleri kargisinda tekrar etki-
leniyoruz.

Sonra diinyada veya uilkemizde aghik ve yoksulluk olan bir
bolgeyi diisiiniiyoruz. O bolgeye ve orada yasayan gocuklara,
kadinlara ve erkeklere sefkatle bakiyoruz. Hem kendi {istiimii-
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ze hem onlarin iistiine beyaz sifa enerjisinin yagdigini imge-
liyoruz. Hem onlarin (o bélgenin) hem de bizim yavag yavag
sifalandigimizi hissediyoruz. Bolgedeki insanlarin yiiziiniin
tekrar giilmeye bagladigini, karinlarinin doydugunu, iyi kosul-
larda barindiklariny, ihtiya¢ duyduklar tedaviye kavustuklarini
imgeliyoruz.

Beyaz sifa enerjisinin o bolgedeki insanlar1 ve bizim kalbi-
mizi mutlulukla doldurdugunu imgeliyoruz. Yavas yavas beyaz
151k kesiliyor. Biz de gozlerimiz kapali biraz daha oturuyoruz
ve hazir oldugumuzda gozlerimizi yavag yavas agiyoruz. Ve
ihtiyac1 olan bir yetimhaneye ya da bagka bir kuruma bagista
bulunuyoruz.

Parolamiz:

“Sefkatli ol. Karsilastifin herkes zor bir miicadele veriyor...”

Sadece Bugiin Hipofiz ve Epifiz Bezini Cogtur

Hipofiz ve epifiz bezlerimiz psisik gelismemizin hayati par-
¢alandir. Ayrica saglikli olmamiza yardimcidirlar. Biyiime, ge-
lisme, giinliik fiziksel aktivitelerimiz ve uyku gibi tiim yagamsal
fonksiyonlarimizdan da sorumludurlar. O yiizden diizenli ¢a-
ligmalari ¢ok 6nemlidir.

Hipofiz ve Epifiz Bezini Cogturma Ritiieli 1: Once aya-
ga kalkiyoruz ve iki elimizi hizlica birbirine siirtiiyoruz. Arka-
sindan bir elimizin avug igini iki kagin arasina gelecek sekilde,
diger elimizin avug i¢ini de kafamin arkasina gelecek sekilde
tutuyoruz. Bir dakika kadar bu sekilde bekledikten sonra aym
bolgelere parmak uglarimizla yedi kere vurarak su sozleri tek-
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rarhiyoruz: “Haydi hipofiz ve epifiz bezim cos, haydi epifiz ve
hipofiz bezim cos, haydi epifiz ve hipofiz bezim cos!”

Ve iki elimizi kocaman agip karstya bakiyoruz ve son bir
kez daha “Haydi epifiz ve hipofiz bezim cos!” diyoruz ve ritiieli
tamamliyoruz.

Hipofiz ve Epifiz Bezini Costurma Ritiieli 2: Yakin bir ar-
kadaginizla ayakta karg: karsiya durun ve el ele tutusun. Once
siz onu alnindan 6piin ve dperken “Haydi epifiz ve hipofiz be-
zin cos!” deyin.

Sonra o sizi alninizdan 6psiin ve operken “Haydi epifiz ve
hipofiz bezin cog!” desin.

Not: Bunu akliniza geldikge tekrarlayin.

Parolamiz:
“Haydi epifiz ve hipofiz bezim, cos, cos, cos!”

Sadece Bugiin Seni Destekleyenlerin Sesini Duy

“Her sey iistiine gelip, seni dayanamayacagin bir noktaya
getirdiginde sakin vazge¢me, iste orast kaderinin degisecegi
noktadir.”

Hz. Mevlana

Yeni bir sey yapmak istediginizde bunu sevingle, heyecan ve
cogkuyla gevrenizdeki insanlarla paylagtigimiz ve onlardan gelen
olumsuz yorumlar sonrasi daha baglamadan vazgectiginiz ¢ok
olmugtur. Ve de ne yazik olmugtur. $imdi sizinle ¢ok sevdigim
bir hikayeyi paylasacagim, sonra da konuya devam edecegim.
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Kurbagalarin Yaris1

Kurbagalar kendi aralarinda bir yans diizenlemigler.
Ortaya yiiksek ve genis bir tahta engel konulmus, amag bu
engeli sigrayarak karg: tarafa gegmekmis. Gegenler 6diil
alacakmis. Arenanin her iki yakasina dizilen diger kurba-
galar da yarigmacilar lehine/aleyhine tezahiirat yapmaya
baglamuglar. Ancak ¢ogunlugun goriisic “Ya, bu kadar da
yiiksek engel olur mu? Arkadaglar bu engeli hayatta asa-
mazlar!” imis. Kimileri de bu goriise gilip ge¢mis.

Neyse... Start diidigiiyle birlikte yarig baglamis. Kurba-
galar var giigleriyle engeli agip karg: tarafa gegmek icin en
mabharetli sigrayiglarini yapmiglar. Bir yandan da tribiin-
lerden “Gegemezsiniz, ¢ok zor, imkdnsiz, bu kadar da en-
gelli yaris olur mu?” tiirlinden moral bozucu tezahiiratlar
stiriiyormus. Gergekten de kurbagalarin ¢evredeki olum-
suz bagrismalardan da etkilenerek moralleri bozulmus ve
yorgun, bitap diigmusler. Yarst birakmiglar.

Fakat o da ne? Kurbagalardan biri engeli asmak igin ola-
ganiistii ¢abasin stirdiiriiyormus. Olumsuz tezahiiratlar bu
kez bu tek kurbaganin iizerinde yogunlagmis. Ama nafile.
Bu kurbaga defalarca deneyerek, yorulma usanma bilme-
yerek ugrasmus ve sonunda kars: tarafa gegmeyi basarmis.

Bu anda arenada miithis bir sessizlik olmug. Bu kurbaga
nasil oldu da engeli asabildi? Arastirmalar sonunda anla-
stlmus ki yarisi kazanan kurbaga sagirmis. Sagir oldugu iin
de ¢evreden gelen “Gegemezsin, miimkiin degil!” tiiriinden
bagrismalar1 duymamis ve sonuna kadar yarigmayi siir-
diirmis. Ve basarmus...

O R N
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Hikayede de okudugunuz iizere eger kendimizi gevreden
gelen olumsuz seslere, yapamazsinlara, bagaramazsinlara kap-
tirirsak bulundugumuz yerden bir adim ileriye gidemeyiz. O
yiizden ya sagir olup bu tarz yorumlara kulak asmadan yolu-
nuza devam edeceksiniz ya da projenizi gergeklestirmeden
kimseye bahsetmeyeceksiniz. Veya sadece sizi destekleyenlere
anlatip onlarin sesini duyacaksiniz. Sizi destekleyen seslere ve
insanlara odaklanacaksiniz.

Not: Onemli olan sizin kendinize inanmaniz ve glivenme-
nizdir. Kendinizi onaylamanizdir. Kimsenin destegine ve yo-
rumlarina ihtiyaciniz yok. illa ki bagkalarinin da fikrini istiyo-
rum diyorsaniz sizi destekleyenlere odaklanin.

Parolamuz: “Sen yaparsin...”

Sadece Bugiin I¢indeki Cocugu Mutlu Et

“Icindeki cocuk hig 6lmez
Cocuk hep oradadr
Deneyimlerle sarmalanir
Ergenlikle sarmalanir
Sonra genglik
Sonra orta yas ve yashlik ama ¢ocuk hep oradadir.”
Osho

Biiyiidiikge, okullarda okudukga, evlenip ¢oluk gocuga ka-
rigtika, isyerinde calistikca, faturalari nasil 6deyecegiz diye
digsiindiikge yavas yavas icimizdeki ¢ocukla bagimizi kopar-
maya hatta onu hig¢ hatirlamamaya baghiyoruz.
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Halbuki o bizim negemizin, giiciimiiziin, hayat pinarimizin
kaynag1. O zaman ne yapiyoruz? [gimizdeki ¢ocukla tekrar bag
kurmak i¢in bir meditasyon yapryoruz. '

I¢inizdeki Cocukla Bag Kurma Meditasyonu

Oncelikle meditasyon yapacaginiz odaya bir bardak su gé-
tiiriiyorsunuz ve igine de beyaz kuvars bir kolye koyuyorsunuz.
Sandal agac tiitsiiniizii (sevdiginiz bagka bir tiitsii de olabilir)
yakip rahat bir pozisyonda oturuyorsunuz. Burnunuzdan ya-
vagca yedi kere nefes alip veriyorsunuz ve iyice gevsediginizi
hissediyorsunuz.

Simdi ¢ocukluk halinizi imgeliyorsunuz. Istediginiz her-
hangi bir yastaki halinizi imgeleyebilirsiniz. $imdi o ¢ocuga
sariliyorsunuz ve “Ben her zaman yanindayim, her zaman
glivendesin, kendini istedigin gibi ifade edebilirsin, cesur ol,
merak etme hayatta her zaman basarili olacaksin, seveceksin
ve sevileceksin, bolluk ve bereket i¢cinde huzur ve mutlulukla
yasayacaksin” deyin.

Hayalinizde en az on dakika kendinizin ¢ocukluk haline sa-
rilt kalin. Ve gocukluk halinizin size gilimsemeye basladigim
hissettiginizde sarilmay1 birakin. Kendinizi hazir hissettiginiz-
de gozlerinizi agin ve sudaki kristal kuvars kolyeyi boynunuza
takin. Kolyeyi yedi giin boyunca takin ve kolye her akliniza gel-
diginde gocukluktaki halinizin size giiliimsedigini hayal edin.

Not 1: Meditasyondaki sozleri kaydedin ve meditasyonu o
sekilde yapin.

Not 2: Bu galigmay sik sik tekrarlayn.
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I¢inizdeki Cocugu Mutlu Etme Ritiieli

Cocuklugunuzda i¢inizde kalan gitmediginiz bir yer, yeme-
diginiz bir yemek, alinmamis bir oyuncak varsa hemen simdi
bu durumu telafi edin. O yemegi ya da o dondurmay yiyin,

o ayakkabiy: alin, 0 oyuncag alin. Iginizin mutlulukla dolup
tagtigini fark edeceksiniz.

Parolamiz:

“I¢imdeki ¢ocugu seviyorum. O benim canim...”

Sadece Bugiin Bir Mucizedir

Sadece bugiin degil her an, nefes aldigimiz her an bir muci-
zedir. Ne yazik ki insanoglu olarak bunu unutuyoruz. Dertler,
sikintilar, beklentiler ruhumuzu yorarken mucize oldugumuzu
ve yagadigimiz bugiiniin de bir mucize oldugunu unutuyoruz.

Simdi size verecegim bu ritiielle giiniimiizii tekrar mucize-
lere agacagiz ve ruhumuzu onurlandiracagz.

Bugiin Bir Mucizedir Ritiieli

Malzemeler

Bir bardak

Ugurbocegi ve giilen yiiz etiketi
Bal

Yapilist

Oncelikle bardagin istediginiz yerlerine ugurbocegi ve gii-
len yiiz etiketlerini yapistirin.
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Kahvaltidan 6nce bardaga su koyun ve su sozleri tekrarla-
ymn: “Bugiiniin mucizelerle dolu bir giin olmasin: se¢iyorum.
Bugiiniin hayatima sans, mutluluk, bolluk, bereket getirmesini
seciyorum. Bugiiniin hayatima saghk, huzur ve ask getirmesini
segiyorum ve Oyle de oldu ¢ok siikiir. Bugiin her tiirlii isimin
rast gitmesini ve iglerimin kolayhkla yoluna girmesini segiyo-
rum ve dyle de oldu ¢ok siikiir.”

Suya yarim kagik bal ekleyin ve igin.

Aksam yemeginden sonra ugurbocegi ve giilen yiiz etiket-
leriyle siislediginiz bardaginiza su doldurun ve yaniniza alin.

Bardaktaki suya su sozleri fisildayin: “Yarinin mucizelerle
dolu bir giin olmasini segiyorum. Yarmnin hayatima sans, mut-
luluk, bolluk, bereket getirmesini segiyorum. Yarinin hayatima
saghk, huzur ve agk getirmesini segiyorum. Yarinin hayatima
kolayliklar getirmesini segiyorum ve 6yle de oldu cok siikiir.”

Yatmadan dnce dilediginiz bir zaman suyu igin.
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Anlar

“Eger yeniden baslayabilseydim yagamaya
Ikincisinde daha ¢ok hata yapardim.
Kusursuz olmaya ¢aligmaz sirtiistii yatardim.
Neseli olurdum, ilkinde olmadigim kadar
Cok az seyi
Ciddiyetle yapardim.

Temizlik sorun bile olmazdi asla.
Daha ¢ok riske girerdim.

Seyahat ederdim daha fazla.
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Daha ¢ok giines dogusu izler
Daha ¢ok daga tirmanir, daha gok nehirde yiizerdim.
Gormedigim birgok yere giderdim.
Dondurma yerdim doyasiya ve daha az bezelye.
Gergek sorunlarim olurdu hayali olanlarin yerine.
Yagsamin her anin1 gergek
ve verimli kilan insanlardandim.
Yeniden baslayabilseydim eger,
yalniz mutlu anlarim olurdu.
Farkinda misimiz bilmem, yagam budur zaten.
Anlar, sadece anlar.
Siz de ani1 yasayin.
Higbir yere yaninda su, semsiye ve paragiit almadan
Gitmeyen insanlardandim ben.

Yeniden baslayabilseydim eger, hi¢bir sey tasgimazdim.
Eger yeniden baslayabilseydim
Ilkbaharda pabuglarimi firlatir atardim.

Ve sonbahar bitene kadar yiiriirdiim giplak ayaklarla.
Bilinmeyen yollar kesfeder, giinesin tadina varir
Gocuklarla oynardim, bir sansim olsaydi eger.
Ama iste 85’indeyim ve biliyorum...

OLUYORUM...”

Jorge Luis Borges
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3. BOLUM:
BEDENIMIZDEKI ENERJ{ MERKEZLERI CAKRALAR

Enerjileri bu kadar anlattiktan sonra bedenimizdeki enerji
merkezlerini anlatmamak olmaz deyip, kitaba bu bélumii de
eklemeye karar verdim.

Yaklagik on bes sene dnce ilk aldigim egitimlerden biri
Reiki’ydi. Tabii o zamanlar simdiki gibi kaynak yok, internet
yok, Reiki hocast ise tek tiik. [ki damla bilgi bulmak igin yirt1-
nirdik. $Simdi de tam tersi her yer bilgi ve kurs dolu.

Bana siirekli sorulan bir soru da “Hangi yolu izleyelim?” so-
rusu. Seminerlerime gelenlere verdigim cevabi burada da tekrar
etmek istiyorum. Her zaman dogru bilgiye ve egitime ulasmanin
tek yolu olduguna inanirim: Kalbinize sormak. Kalbinize sorun:
“Bu egitim benim i¢in iyi mi, bu hoca benim igin iyi mi, bu bilgi
benim i¢in iyi mi?” Eger kendinizi iyi hissederseniz, kalbiniz iyi
hissederse yola devam edin. Yoksa hig oralarda durmayn.

On bes sene 6nce Reiki masterimden ¢akralar1 ve enerji
merkezlerini dinledigim zaman ¢ok etkilenmis ve “Iste benim
yolum bu, kendime ve insanliga yardim etmek, sifa dagitmak”
demistim. Gergi sonra hayat beni bambagka yerlere géﬁirdii.
Reiki egitimimden yillar yillar sonra sifa seminerleri vermeye
basladim ama ne demisler: “Su akar yolunu bulur.” Ben de ni-
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hayet hayat amacimi gergeklestirmeye basladim. Bundan dola-
y1 da bityiik bir mutluluk ve huzur duyuyorum.

Sizlere bu boliimde seminerlerimde anlattigim kadar detay-
I1 gakra bilgisi vermeyecegim. Ama konuyu anlayabileceginiz,
¢akralar1 taniyabileceginiz ve onlarin tikanikliklarini agmaya
yarayacak kadar da yardimci olmaya galisacagim.

Aslinda bedenimizde iki ytizden fazla ¢akra merkezi var.
Ama yedi tane ana ¢akramiz bulunmaktadir. Ve ben burada
yedi ana ¢akray1 elimden geldigince anlatmaya ¢aligacagim. Bu
arada “cakra ¢akra” diyoruz da “Cakra nedir?” diyenlere sunu
soyleyebilirim: Cakra kelime anlamiyla “donen tekerlekler”
yani bedenimizdeki donen enerji merkezleri anlamina gelmek-
tedir. “Reiki nedir?” diyenlere de “Reiki sevgi ve sifa enerjisi-
dir” diyebilirim.

Her ¢akranin kendi doniis hiz1 ve yoni vardir ve sistem ku-
sursuz bir sekilde galismaktadir. Fakat biz duygu ve diisiincele-
rimizle, endise ve korkularimizla cakralarin doniis hizini boza-
riz. Yani ¢akralarda blokajlar meydana getiririz. Bu da hastaliga
sebep olur. Yani duygu ve diisiincelerimiz hastalanmamizin se-
bebidir. Cakralar iyilestirmek igin Reiki, meditasyon, yoga gibi
galigmalardan faydalanabilir, aym: zamanda olumsuz diisiince-
lerimizi degistirmek i¢in de “olumlamalar” yapabiliriz.

Ve tabii ki bu kitaptaki 6devler, ritiieller, meditasyonlar da
¢akralarimzin “sifalanmasina” ve blokajlarin agilmasina yar-
dimci olacaktir.

Not: “Hangi duygu ve distinceler hangi organimi hasta ya-
ptyor?” diye merak ediyorsaniz Tiim Hastaliklarin Zihinsel Se-
bepleri (Louise L. Hay) kitabin1 almaniz: tavsiye ederim.

Parolamuz: “Sevgi her seyin ilacidir...”
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Cakralar Hakkinda

1. Cakra: Kok Cakra

ik gakra bobrekiistii bezleriyle iligkilidir. K6k ¢akra diin-
yayla baglantimiz1 simgeler. Canli, saghkh, dinamik, kendine
ve hayata giivenen insanlarsak ¢akramizin diizenli ¢alistigin
soyleyebiliriz.

Iste ilgili, parayla ilgili sikintlarimiz varsa kok ¢akradaki
tikanikliklar: sifalandirmamiz gerekmektedir. Sirt, omurga ve
bacaklardaki agrilar, kansizlik, kemik erimesi gibi saglik sorun-
larimiz kok ¢akranin sifalanma ihtiyacinin gostergeleridir.

-125-



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

Giivensiz, aya@1 yere basmayan, amacina ulasamayan, se-
vilmeye layik olmadig diigiincesini barindiran ve terk edilme
korkusu yasayan biriysek bu gakranin az ¢aligtigimin ve sifalan-
dirma ihtiyacinin oldugunun géstergeleridir.

Egoist, hitkmedici, a¢gdzlii digtinceler barindiriyorsak bu
¢akranin ¢ok ¢alistiginin ve sifalandirma ihtiyacinda oldugu-
nun gostergesidir.

Bu ¢akray: sifalandirmak igin kirmizi rengi hayatimiza kat-
mahyiz. Eve kirmizi objeler (yastik, vazo, mum gibi) alabilir,
kiyafet ve takilarimizda kirmizi rengi kullanabiliriz. Yakut veya
kirmzi mercandan yapilmig taki takmak, ritmik melodiler din-
lemek yine bu gakranin gifalanmasinda bize yardimcidur.

Protein agirhikli beslenmek de bu ¢akranin sifalanmasina
yardimcidir. Sandal agaci yagini ayaklara, dizlere ve bacaklara
stirmek de iyi gelir.

Cakray diizenlemek i¢in 7 giin boyunca séylemeniz gere-
ken olumlamalar:

Bu olumlamalar1 giin i¢inde sakin bir késede gozlerinizi ka-
patip iiger kez sdyleyebilir ya da ses kaydinizi alip kulaklikla
dinleyebilirsiniz:

“Yasamay1 seviyorum

Diinyay: seviyorum

Bedenimi seviyorum

Gelecege giivenle bakiyorum

Biitiin ihtiyaglarim aninda kargilaniyor
Hayat beni destekliyor

Hayattan keyif aliyorum

Yeterliyim

Hayatin akigina giiveniyorum.”
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2. Cakra: Sakral Cakra

Ikinci ¢akra kadinlarda yumurtaliklarla erkeklerde prostat
beziyle iligkilidir. Sakral ¢akra yaraticibigimizi simgeler. Bas-
kalariyla iligkilerimiz saglikhi, dengeli, diisiinceli ve yaraticiysa
cakramizin diizenli galistiginy soyleyebiliriz.

Bagirsaklar, mesane, cinsel organlar, rahimle ilgili saghk
sorunlarimiz sakral ¢akranin gifalanma ihtiyacinin gostergele-
ridir.

Kendine giivensiz, utangag, degersiz, sugluluk duygusu
icinde ve hiiziinlii bir yap1 bu ¢akranin az ¢aligtiginin ve sifa-
fandirma ihtiyacinda oldugunun géstergeleridir.

Saldirgan, hirsl, ¢abuk 6fkelenen yapiy: barindirtyorsak bu
¢akranin ¢ok ¢ahstiginin ve sifalandirma ihtiyacinda oldugu-
nun gostergesidir.

Bu ¢akray gifalandirmak i¢in turuncu rengi hayatimiza kat-
maliy1z. Eve turuncu objeler (yastik, vazo, mum gibi) alabilir,
kuyafet ve takilarimizda turuncu rengi kullanabiliriz. Turuncu
kalsit, ay tagt veya sar1 sitrinden yapilmus taki takmak, akici ve
kivrak (halk miizigi) melodiler dinlemek yine bu ¢akranin sifa-
lanmasinda bize yardimcidar.

Yasemin ve tar¢in yagim ikinci ¢akranin (gobek deliginin
altindaki bolge) iizerinde sagdan sola siirmek de iyi gelir. Bol
sivi almak yine bu ¢akranin gifalanmasina yardimadir.

Cakray diizenlemek igin 7 giin boyunca sdylemeniz gere-
ken olumlamalar:

Bu olumlamalar: giin iginde sakin bir kosede gozlerinizi ka-
patip iiger kez sdyleyebilir ya da ses kaydinizi alip kulaklikla
dinleyebilirsiniz:
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“Neseli ve hayat doluyum

Bedenim canli ve saglikli

Yasam sevinciyle doluyum

Yaraticiligim artt1

Cinselligimi kabul ediyorum

Cinselligimi yasamak benim hakkim ve sorumlulugum
Cinselligimi yagamak beni mutlu ediyor

Kendimi seviyor ve oldugum gibi kabul ediyorum
Hayat beni her an destekliyor.”

3. Cakra: Solar Pleksus Cakra

Uglincii gakra pankreasla iligkilidir. Solar pleksus gakra de-
gisim ve hareketi simgeler. Bagkalariyla iligkilerimiz diiriist,
neseli, saygili, becerikliyse ¢akramizin diizenli ¢aligtigin1 s6y-
leyebiliriz.

Karaciger, pankreas, incebagirsaklardaki saglik sorunlarimiz
solar pleksus gakrasinin sifalanma ihtiyacinin gostergeleridir.

Depresif, giivensiz, siipheci, kiskang bir yapi bu ¢akranin
az ¢aligtiginin ve sifalandirma ihtiyacinda oldugunun goster-
geleridir.

Yargilayici, mitkemmeliyetci, reddedilme korkusu olan ya-
piy1 barindirtyorsak bu ¢akranin ¢ok ¢alistiginin ve gifalandir-
ma jhtiyacinda oldugunun gostergesidir.

Bu ¢akray gifalandirmak igin sar1 rengi hayatimiza katmali-
y1z. Eve sar1 objeler (yastik, vazo, mum gibi) alabilir, kiyafet ve
takilarimizda sari rengi kullanabiliriz. San sitrin, amber, kap-
lan goziinden yapilmis taki takmak, ilahiler ve dualar yine bu
gakranin sifalanmasinda bize yardimadir.
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Melisa ve kekik yagini iigiincii akranin (gobek deliginin is-
tiindeki bolge) tizerinde sagdan sola dogru siirmek de iyi gelir.
Karbonhidrat agirlikh beslenmek yine bu ¢akranin sifalanma-
sina yardimcidr.

Cakrayi diizenlemek i¢in 7 giin boyunca séylemeniz gere-
ken olumlamalar:

Bu olumlamalari giin i¢cinde sakin bir kosede gozlerinizi ka-
patip iicer kez soyleyebilir ya da ses kaydimizi alip kulaklikla
dinleyebilirsiniz:

“Ben giiglityiim

Ben dengeli ve uyum igindeyim

Gegmigsi huzurla serbest birakmayi segiyorum
Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum
Hayatimda her sey yolunda

Tiim deneyimlerime tesekkiir ediyorum
Bolluk ve bereket i¢inde yagtyorum.”

4. Cakra: Kalp Cakrasi

Daordiincii gakra timiis beziyle iligkilidir. Kalp ¢akrasi mad-
desel diinya ile ruhani diinya arasindaki kopriidiir. Arkadas
canlisi, gefkatli ve destekleyiciysek ¢akramizin diizenli ¢aligt1-
g1 soyleyebiliriz.

Kalp, gogiis, akciger, dolagim sisteminde saglik sorunlari-
miz kalp ¢akrasinuin gifalanma ihtiyacimin gostergeleridir.

Uziilmekten korkan, kendine aciyan, kararsiz bir yap1 bu
cakranin az ¢ahgtiginin ve gifalandirma ihtiyacinda oldugunun
gostergeleridir.
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Abartan, panik, depresif, talepkar bir yapry1 barindirtyorsak
bu ¢akranin ¢ok ¢alistiginin ve sifalandirma ihtiyacinda oldu-
gunun gostergesidir.

Bu cakray: sifalandirmak i¢in yesil ve pembe rengi hayati-
miza katmaliyiz. Eve yesil ve pembe objeler (yastik, vazo, mum
gibi) alabilir, kiyafet ve takilarimizda yesil ve pembe rengi kul-
lanabiliriz. Yegim, ziimriit ve pembe kuvarstan yapilmis taki
takmak, klasik miizik dinlemek yine bu ¢akranin sifalanmasin-
da bize yardimadur.

Giil, melisa, lavanta ozellikle sakinlestirici etkisi oldugun-
dan kalp ve alin tizerine elle siiriiliir. Yesil yaprakh sebze ve
meyve agirlikhi beslenmek yine bu ¢akramin sifalanmasinda
bize yardimcidir.

Cakray diizenlemek i¢in 7 giin boyunca sdylemeniz gere-
ken olumlamalar:

Bu olumlamalari giin iginde sakin bir kogede gozlerinizi ka-
patip Ggcer kez soyleyebilir ya da ses kaydimizi alip kulaklikla
dinleyebilirsiniz:

“Kendimi hayatin getirdiklerine ve yeniliklere agiyorum
Hayata giiveniyorum

Kosulsuz sevgi i¢imi dolduruyor

Kendimle ve diinyayla baris igindeyim

Biitiin duygularimt seviyor ve kabul ediyorum
Sorumluluklari yeteri kadar istleniyorum

Bagisiklik sistemim ¢ok giiglii

Insanlara karg: anlayigliyim.”
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5. Cakra: Bogaz Cakrasi

Besinci ¢akra tiroit ve paratiroit bezleriyle iligkilidir. Bogaz
cakras: iletisim merkezimizdir. Simdiyi yagayan, sanatkar, za-
mani iyi kullanan, spiritiial konular iyi kavrayan, kendini iyi
ifade eden bir yapimiz varsa ¢akramizin diizenli ¢aligtigini soy-
leyebiliriz.

Ses telleri, akciger, yemek borusu, tiroit, kulak, burun, bo-
gazda saglik sorunlarimiz bogaz gakrasinin sifalanma ihtiyaci-
nin gostergeleridir.

Urkek, sessiz, ¢ekingen, korkan bir yapi1 bu ¢akranm az ¢a-
listiginin ve gifalandirma ihtiyacinda oldugunun gostergeleri-
dir.

Kendini begenmis, kibirli, gok konugsan, elestiren bir yapiy1
barindiriyorsak bu ¢akranin ¢ok ¢alistiginin ve gifalandirma ih-
tiyacinda oldugunun gostergesidir.

Bu ¢akray: gifalandirmak i¢in mavi rengi hayatimiza katma-
liy1z. Eve mavi objeler (yastik, vazo, mum gibi) alabilir, kiyafet
ve takilarimizda mavi rengi kullanabiliriz. Akuamarin ve tur-
kuvazdan yapilmis taki takmak, newage miizik dinlemek bu
cakranin sifalanmasinda bize yardimcidir.

Lavanta, papatya ve naneyi bogaz cakrasinin iizerine siir-
mek de iyi gelir. Gokyiiziine bakmak, deniz kenarinda vakit
gecirmek yine bu gakranin sifalanmasina yardimaidir.

Cakray1 diizenlemek i¢in 7 giin boyunca sdylemeniz gere-
ken olumlamalar:

Bu olumlamalar giin iginde sakin bir kosede gozlerinizi ka-
patip iiger kez soyleyebilir ya da ses kaydimz1 alip kulaklikla
dinleyebilirsiniz:
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“Kendimi en iyi sekilde ifade ediyorum

Degisime hazir ve istekliyim

Hayatla uyum i¢indeyim

Insanlarla iletisimim harika

Kendimi ifade etmek benim hakkim ve sorumlulugum

Kendimle iletisimim harika.”

6. Cakra: Uciincii Gz Cakrasi

Altinci gakra epifiz beziyle iligkilidir. Ugiincii goz cakrasi
sezgi merkezimizdir. Olaylara disardan bakabilen ve hayata
karst dengeli bir durusumuz varsa ¢akramizin diizenli ¢alisti-
g1 soyleyebiliriz.

Yiiziimiiz, bagimiz, gézimiizle ilgili saglik sorunlarimiz
ti¢lincii goz gakrasinin sifalanma ihtiyacinin gostergeleridir.

Basaridan korkan, disiplinsiz bir yapi bu ¢akranin az galis-
tiginin ve sifalandirma ihtiyacinda oldugunun gostergeleridir.

Egosu yiiksek ve otoriter yapiy1 barindiriyorsak bu ¢akra-
nin ¢ok ¢alishginin ve sifalandirma ihtiyacinda oldugunun
gostergesidir.

Bu gakray: sifalandirmak igin indigo mavi ve mor rengi ha-
yatimiza katmaliyiz. Eve indigo mavi ve mor objeler (yastik,
vazo, mum gibi) alabilir, kiyafet ve takilarinuzda indigo mavi
ve mor rengi kullanabiliriz. Safir ve ametistten yapilmug taki
takmak bu ¢akranin sifalanmasinda bize yardimaidir.

Giil, lavanta ve sedir agaci yaglarini tigiincii goz ¢akrasinin
(iki kasin arasi) iizerine siirmek iyi gelir. Ormanda vakit gegir-
mek yine bu ¢akranin sifalanmasina yardimcidur.
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Cakrayi diizenlemek i¢in 7 giin boyunca sdylemeniz gere-
ken olumlamalar:
Bu olumlamalar giin iginde sakin bir kosede gozlerinizi ka-

patip tiger kez soyleyebilir ya da ses kaydiniz1 alip kulaklikla
dinleyebilirsiniz:

“Ttim duygularimla varim
Farkindaligim her giin daha ¢ok artiyor
Bilincim her giin daha ¢ok artiyor

Bakis agim her giin daha ¢ok genisliyor
Her giin daha hosgériilii oluyorum
I¢imdeki sevgi her giin daha ok artiyor.”

7. Cakra: Tag Cakras:

Yedinci gakra hipofiz beziyle iligkilidir. Tag ¢akras1 Allah’la
olan baglanti noktamizdir. Evrensellik ve hayattaki her tecrii-
bemize giikreden bir durugumuz varsa ¢akramizin diizenli ¢a-
listigin soyleyebiliriz.

Beyin ve kafatasimizla ilgili saglik sorunlarimiz tag gakrasi-
mn sifalanma ihtiyacinin gostergeleridir.

Dengesiz ve depresyonda bir yap1 bu ¢akranin az galigtign-
nin ve sifalandirma ihtiyacinda oldugunun gostergeleridir.

Mesafeli, hayal kiriklig: i¢inde olan yapiyr barindirryorsak
bu ¢akranin ¢ok ¢ahgtiginin ve sifalandirma ihtiyacinda oldu-
gunun gostergesidir.

Bu ¢akrayi sifalandirmak iin beyaz, koyu mor ve altin ren-
gini hayatimiza katmaliyrz. Eve beyaz, koyu mor ve altin rengi
objeler (yastik, vazo, mum gibi) alabilir, kiyafet ve takilarimiz-
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da beyaz, koyu mor ve altin rengi kullanabiliriz. Elmas ve kris-
tal kuartzdan yapilmis taki takmak bu gakranin sifalanmasinda
bize yardimcidir.

Sandal agac tiitsiisii yakmak ve sessizlik bu ¢akranin sifa-
lanmasina yardimcidar.

Cakrayi diizenlemek i¢in 7 giin boyunca séylemeniz gere-
ken olumlamalar:

Bu olumlamalar giin i¢inde sakin bir kosede gozlerinizi ka-
patip liger kez soyleyebilir ya da ses kaydinizi alip kulaklikla
dinleyebilirsiniz:

“Hepimiz biriz
Yasamaktan zevk aliyorum

Her anima giikiirler olsun.”

Hangi Cakranizda Blokaj Var Bulmak I¢in Ne Yapmali?

Hangi cakranizda blokaj oldugunu anlamanin en kolay yol-
larindan biri Reiki 6grenmektir. Reiki’yle elleriniz sifa verme
kaynaklari haline gelir, boylece hem sorunlu yerleri tespit etme
hem de sifalandirmayi ger¢eklestirmis olursunuz.

Reiki’nin yani sira sarkagla da blokajli gakralari bulup te-
davi edebilirsiniz. Tabii ki diger sifa galigmalariyla da sorunlu
yerleri bulup tedavi edebilirsiniz.

Bunun yani sira agagida verecegim test de size sorunlu gak-
ramzi bulmada yardimci olacaktir.

Simdi size yedi tane sebze/meyve ya da cay gesidi yazaca-
gim. Onlardan birini segin. Ona gore hangi ¢akramizda tikanik-
lik oldugunu anlayacagiz.
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Kiraz
Mandalina
Kavun
Ispanak
Adagay1
Nane

Yabanmersini

Sectiginiz meyveye gore asagidaki tabloya bakin ve hangi
gakranizda sorun var anlayin:

1. Gakra: Kirmizi/Domates, gilek, karpuz, kiraz

2. Cakra: Turuncu/Havug, somon baligi, yengeg, portakal,
mandalina, turung

3. Cakra: Altin Saris1/Kangik karbonhidratlar, tahillar, kavun

4. Cakra: Yesil-Pembe/Yesil sebzeler ve yesil yaprakl bitki-
ler, 1spanak

5. Cakra: Mavi/Meyveler, adagay1

6. Cakra: Civit Mavisi/Nane, yasemin aromal yiyecekler

7. Cakra: Menekse Moru-Violet/Meyve sulari, yabanmersini

Cakralarin nasil gifalandirdacag konusu belki de spiritiial
alemin en popiiler konularindan biridir. Ben, ¢akralarin sifala-
nabilmesi igin enerji ¢ahsmalarinin yani sira kisinin yasamina
gekidiizen vermesi gerektigine inananlardanim. Yani “Haftada
bir Reiki uzmanina gideyim, bana bireysel seans yapsin, bii-
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tiin sorunlarim ¢6ziilsiin” yaklagimi maalesef beklenen sonucu
vermeyecektir. Hem siz kendi fistiintizde ¢alisacaksiniz, hem
gerekli tibbi destegi alacaksiniz, hem de enerji ¢aligmalari yap-
tiktan sonra ilerleme kaydedeceksiniz.

Segtiginiz meyveye gore kok ¢akranizda blokaj varsa anlami
soyledir: Bir seyleri kabul etmekte zorlamiyor, siirekli bir gi-
cenme halini deneyimliyor ve ¢evrenizdekilere kars: sert dav-
ranislarda bulunuyor olabilirsiniz. Bu ¢akradaki enerji akigin
diizene koymak igin bir 6nceki boliimde bahsettigim renkler,
miizikler ve yaglardan destek alabilir, enerji ¢alismalarina gide-
bilirsiniz fakat ayn1 zamanda insanlar1 yargilamay ve elegtir-
meyi de azaltmaniz gerekmektedir.

Sectiginiz meyveye gore ikinci ¢akranmzda blokaj varsa an-
lamu g6yledir: Alma-verme dengeniz bozuk, cinselliginizle ve
bedeninizle kiis, degisim ve yaraticthigimz tikanmis ve ofkeli
olabilirsiniz. Bu ¢akradaki enerji akisin1 diizene koymak igin
bir 6nceki bolimde bahsettigim renkler, miizikler ve yaglar-
dan destek alabilir, enerji caligmalarina gidebilirsiniz fakat ayni
zamanda daha dengeli ve hosgériilii olmali, yagamdan zevk al-
maya baglamaly, kendinizi ve bedenini sevmek i¢in aligtirmalar
yapmaniz gerekir.

Sectiginiz meyveye gore ligiincii ¢akranizda blokaj varsa
anlami soyledir: Kararsiz, 6fkeli, isteksiz, hirsh ve dengesiz bir
donemden gegiyor olabilirsiniz. Bu g¢akradaki enerji akigini
diizene koymak i¢in bir 6nceki boliimde bahsettigim renkler,
miizikler ve yaglardan destek alabilir, enerji ¢aligmalarina gide-
bilirsiniz fakat aym zamanda yagam enerjinizi yiikseltme ¢alig-
malarina baglamahsiniz.

Sectiginiz meyveye gore dordiincii ¢akranizda blokaj var-
sa anlam: g6yledir: Kaybetme korkusu, bagkalarini 6n plana
¢ikarma, giivensizlik, agir1 koruma ihtiyac1 yasiyor olabilirsi-
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niz. Bu ¢akradaki enerji akigin1 diizene koymak igin bir dnce-
ki boliimde bahsettigim renkler, miizikler ve yaglardan destek
alabilir, enerji ¢aligmalarina gidebilirsiniz fakat ayni zamanda
stikretmeyi, alma-verme dengesini, kendini sevime ve sefkat ko-
nularinda ¢aligmalar yapabilir, sizi destekleyenlerle daha ¢ok
vakit gegirebilirsiniz.

Segtiginiz meyveye gore besinci ¢akranizda blokaj varsa an-
Jlamu goyledir: Kendini ifade edememe, geri planda kalma, be-
genilmeme korkusu yagtyor olabilirsiniz. Bu ¢akradaki enerji
akisim diizene koymak igin bir dnceki boliimde bahsettigim
renkler, miizikler ve yaglardan destek alabilir, enerji alismala-
rina gidebilirsiniz fakat aym1 zamanda kendini ifade etme, ken-
dine giivenme ¢aligmalar1 da yapabilirsiniz.

Sectiginiz meyveye gore altinci gakranizda blokaj varsa
anlami goyledir: Zihniniz karigik, giine mutsuz baslama,
bunalim, yeteneklerini kabul etmeme, isteksizlik, uykuya
dalma problemleri yagiyor olabilirsiniz. Bu ¢akradaki enerji
akigini diizene koymak i¢in bir 6nceki boliimde bahsettigim
renkler, miizikler ve yaglardan destek alabilir, enerji ¢alis-
malarina gidebilirsiniz fakat ayn: zamanda kendine giiven-
me, sabahlar1 mutlu ve enerjik kalkma, hayatiniza giiliimse-
meyi sokmak, kendinizi oldugunuz gibi kabul etme ¢alisma-
lar1 yapabilirsiniz.

Sectiginiz meyveye gore yedinci ¢akranizda blokaj varsa
anlami goyledir: Depresyon, iiziintii ve acty: deneyimliyor ola-
bilirsiniz. Bu ¢akradaki enerji akisim1 diizene koymak igin bir
onceki boliimde bahsettigim renkler, mizikler ve yaglardan
destek alabilir, enerji caligmalarina gidebilirsiniz fakat ayn1 za-
manda kendini sevme, hayat: sevime, Allah’t sevme konularin-
da da ¢aliymaniz gerekmektedir.
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Cakralan Sifalandirma Meditasyonlar1

Cakralarinizda giin i¢inde yasadigimiz endige, korku ve he-
yecanlarinizla blokaj yaratabilirsiniz. O ylizden diizenli olarak
bu meditasyonlari (ya da size uyan bagka ¢aligmalari) yapmak
sifalanmaniz icin ¢ok 6nemlidir.

Sifah Sularla Cakralar: Temizleme Meditasyonu

On bes dakika kadar rahatsiz edilmeyeceginiz bir odaya ge-
¢in. Dilerseniz rahatlatict bir miizik koyabilirsiniz. Mum ve/
veya tiitsii yakabilirsiniz. Gozlerinizi kapatin ve burnunuzdan
nefes alin burnunuzdan nefes verin. Burnunuzdan nefes alin
burnunuzdan nefes verin. Bunu bes kere tekrarlayin.

Tepe ¢akranizin (baginizin iistiindeki bélge) sifali sularla yi-
kandigini hayal edin. Ve ayn1 zamanda su ciimleyi tekrarlayin:
“Tepe ¢akram arindy, gifaland1 ve temizlendi. Cok giikiir.”

Altina gakramizin (iki kagin arasindaki bolge) sifali sular-
la yikandigin1 hayal edin. Ve ayni zamanda su ciimleyi tek-
rarlayin: “Altinct ¢akram arindy, sifalandi ve temizlendi. Cok
sukiir.”

Bogaz ¢akramizin (bogaz bolgesi) sifali sularla yikandigini
hayal edin. Ve ayn1 zamanda su ciimleyi tekrarlaym: “Bogaz
gakram arind, sifalandi ve temizlendi. Cok giikiir.”

Kalp ¢akranizin (kalp bolgesi) sifali sularla yikandigini ha-
yal edin. Ve ayn1 zamanda su climleyi tekrarlayin: “Kalp ¢ak-
ram arindy, sifaland: ve temizlendi. Cok siikiir.”

Solar pleksus ¢akramizin (gébek deligiyle kaburga arasinda-
ki bolge) sifali sularla yrtkandigini hayal edin. Ve ayn1 zamanda
su ctimleyi tekrarlayin: “Solar pleksus ¢akram arinds, sifalandi
ve temizlendi. Cok siikiir.”

-138-



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

Sakral ¢akranizin (gobek deliginin altindaki bolge) sifali
sularla yikandigini hayal edin. Ve aym1 zamanda su ciimleyi
tekrarlaymn: “Sakral ¢akram arinds, sifaland1 ve temizlendi. Cok
stkdr.”

K6k ¢akranizin (omurgamizin alt kismu) sifal sularla yi-
kandigini hayal edin. Ve ayn1 zamanda gu ctimleyi tekrarlayin:
“Kok ¢akram arindi, gifalandi ve temizlendi. Cok siikiir.”

Ve son olarak su ciimleyi sdyleyin: “Artik tam ve biitiiniim,
tim viicudum kosulsuz sevgiyle yikandi, arindi ve doniistii.
Cok gukir.”

Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.

Not: Meditasyonlar1 kendi sesinizle okuyup kayit alirsaniz,
yapacaginiz zaman ¢ok bilyiik kolaylik olur.

Sihirli Cubukla Cakralar1 Temizleme Meditasyonu

Cakranin kelime anlami d6nen tekerlektir demistik. $imdi-
ki meditasyonumuzda bu donen tekerleklerimizi temizleyece-
giz. Yalniz meditasyonda gakralari donen tekerlek olarak degil
doénen cigekler olarak diigiiniirsek daha giizel bir temizlik yapa-
cagimiza inanmiyorum. Oturarak ya da yatarak yapabileceginiz
bu meditasyon sizlere sifa olsun.

Meditasyonu yapmak icin sessiz bir koseye gecin ve diler-
seniz mum, tiitsti yakin, sizi rahatlatic1 hafif bir miizik koyun.
Gozlerinizi kapatiyorsunuz ve burnunuzdan nefes ahiyorsunuz,
nefes veriyorsunuz. Nefes aliyorsunuz ve nefes veriyorsunuz.
Tim viicudunuzu ayaklarinizdan kafamza dogru gevsetmeye
bagliyorsunuz.

Ayaklar gevse...

Baldirlar gevse...
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Dizkapaklar gevse...

Ust baldirlar gevse...

Kalgalar gevge...

Mide gevse...

Belimiz gevse...

Sirtimiz gevse...

Gogsiimiiz gevse...

Kalbimiz gevse...

Boynumuz gevse...

Yiiziimiiz gevse...

Agzimiz gevse...

Gozlerimiz gevse...

Kafamuz gevse...

Tyice gevsedik...

Simdi yukardan asagtya altin renkli sevgi isiginin yagdigint
imgeliyoruz. Altin renkli 151k yagiyor yagiyor.

Once tepe ¢akraniza (kafamizin iist bolgesi) altin renkli sifa
enerjisi yagiyor. Tepe ¢akramizda dénen bir ¢icek oldugunu ha-
yal ediyorsunuz ve elinize altin renkli bir sihirli gubuk alip bu
ddnen ¢igegi iyice temizlediginizi hayal ediyorsunuz. Cicegin
aralarin, altiny, {istiinii, yanim sihirli gubugunuzla giizelce te-
mizleyip altin renkli 1gikla piril piril parlamasina yardim edi-
yorsunuz. Burada isinizin bittigini hissettiginizde bir altindaki
cakra olan iigiincii goz ¢akrasina iniyorsunuz.

Ugiincii goz gakramiza (iki kastmizin arasindaki bolge)
altin renkli sifa enerjisi yagiyor yagiyor. Ugiincii goz gakra-
nizda donen bir gigek oldugunu hayal ediyorsunuz ve elinize
renkli bir sihirli gubuk alip bu dénen ¢igegi iyice temizledi-
ginizi hayal ediyorsunuz. Cigegin aralarini, altini, iistiini,
yaniu sihirli gubugunuzla giizelce temizleyip altin renkli
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isikla piril pirid parlamasina yardim ediyorsunuz. Burada
isinizin bittigini hissettiginizde bir altindaki ¢akra olan bo-
gaz cakrasina iniyorsunuz.

Bogaz ¢akraniza altin renkli sifa enerjisi yagiyor yagyor.
Bogaz ¢akramizda d6nen bir gigek oldugunu hayal ediyorsunuz
ve elinize altin renkli bir sihirli qubuk alip bu dénen gigegi iyice
temizlediginizi hayal ediyorsunuz. Cigegin aralariny, altin, iis-
tiinii, yanuni sihirli gubugunuzla giizelce temizleyip altin renkli
1gikla pinl pinl parlamasina yardim ediyorsunuz. Burada isini-
zin bittigini hissettiginizde bir altindaki gakra olan kalp ¢akra-
sina iniyorsunuz.

Kalp ¢akramiza altin renkli sifa enerjisi yagiyor yagiyor.
Kalp ¢akranizda donen bir ¢igek oldugunu hayal ediyorsunuz
ve elinize altin renkli bir sihirli ubuk alip bu donen ¢igegi iyice
temizlediginizi hayal ediyorsunuz. Cigegin aralariny, altiny, iis-
tiini, yamn sthirli cubugunuzla giizelce temizleyip altin renkli
1stkla pinil piril parlamasina yardim ediyorsunuz. Burada isini-
zin bittigini hissettiginizde bir altindaki ¢akra olan solar plek-
susa iniyorsunuz.

Solar pleksus (gobek deliginizle kaburgamz arasindaki bol-
ge) ¢akraniza altin renkli sifa enerjisi yagiyor yagiyor. Solar
pleksus ¢akranizda donen bir gigek oldugunu hayal ediyorsu-
nuz ve elinize altin renkli bir sihirli gubuk alip bu donen gigegi
iyice temizlediginizi hayal ediyorsunuz. Cigegin aralariny, alt1-
ny, iistiinii, yanini sihirli qubugunuzla giizelce temizleyip altin
renkligikla piril piril parlamasina yardim ediyorsunuz. Burada
isinizin bittiini hissettifimizde bir altindaki ¢akra olan sakral
¢akraya iniyorsunuz.

Sakral ¢akramiza (gobek deliginizin altindaki bolge) altin
renkli sifa enerjisi yagiyor yagiyor. Sakral ¢akranizda donen
bir gi¢ek oldugunu hayal ediyorsunuz ve elinize altin renkli bir
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sihirli ubuk alip bu donen ¢icegi iyice temizlediginizi hayal
ediyorsunuz. Cigegin aralarini, altini, dstiinii, yanim sihirli ¢u-
bugunuzla giizelce temizleyip altin renkli 1gikla piril piril parla-
masina yardim ediyorsunuz. Burada isinizin bittigini hissetti-
ginizde bir altindaki ¢akra olan kok ¢akraya iniyorsunuz.

Kok ¢akramiza (omurgamizin bagladig: bolge) altin renkli
sifa enerjisi yagiyor yagiyor. Kok ¢akranizda dénen bir ¢igek
oldugunu hayal ediyorsunuz ve elinize altin renkli bir sihirli
cubuk alip bu dénen gigegi iyice temizlediginizi hayal ediyor-
sunuz. Cigegin aralariny, altini, {istiinii, yanin sihirli cubugu-
nuzla giizelce temizleyip altin renkli 1gikla piril piril parlamasi-
na yardim ediyorsunuz. Burada isinizin bittigini hissettiginizde
burnumuzdan nefes alip vermeye odaklaniyorsunuz.

Kendinizi piril piril parlayan altin bir kiirenin iginde hayal
ediyorsunuz. Siz de piril pinl parliyorsunuz. Cok saghkli, ener-
jik ve mutlusunuz. “Cok siikiir” diyorsunuz. Ve hazir oldugu-
nuzda yavas yavag gozlerinizi agryorsunuz.

Not 1: Meditasyonu kendi sesinizle kaydedip yaparken din-
lerseniz uygulamasi ¢ok daha kolay olacaktir...

Not 2: Her gergin oldugunuzda ya da uykusuzluk cektigi-
nizde bu meditasyonu yapip sakinlesebilirsiniz.

Renklerle Cakralar: Sifalandirma Meditasyonu

Simdi de renkleri kullanarak bir sifalandirma meditasyonu-
nu adim adim paylagmak istiyorum.

20 dakika kadar rahatsiz edilmeyeceginiz bir odaya gidin.
Hafif bir miizik agin, mumunuzu ve tiitsiiniizii yakin ve yataga
uzann. Yatakta yatarken burnunuzdan nefes alin ve agziniz-
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dan verin. Burundan alirken dorde kadar sayin ve agizdan ve-
rirken dorde kadar sayin. Bunu bes kez tekrarlayin. Her nefes
veriginizde viicudunuzun iyice gevsedigini hayal edin.

Simdi her nefes aliginizda yukardan kirmiz rengin aktifi-
n1 hayal edin ve kok ¢akramzi bu kirmizi enerjiyle doldurun.
Bu sekilde bes kez nefes alarak kok ¢akranmizin kirmizi enerjiyle
doldugunu ve sifalandigin1 hayal edin.

Her nefes aldiginizda yukardan turuncu rengin aktigini ha-
yal edin ve sakral ¢akranizi bu turuncu enerjiyle doldurun. Bu
sekilde bes kez nefes alarak sakral gakranizin turuncu enerjiyle
doldugunu ve sifalandigini hayal edin.

Her nefes aliginizda yukardan sar1 rengin aktigini hayal edin
ve solar pleksus ¢akranizi bu sari enerjiyle doldurun. Bu sekilde
bes kez nefes alarak solar pleksus ¢akranizin sar1 enerjiyle dol-
dugunu ve sifalandigini hayal edin.

Her nefes aliginizda yukardan yesil rengin aktigini hayal
edin ve kalp ¢akramzi bu yesil enerjiyle doldurun. Bu gekilde
bes kez nefes alarak kalp ¢akranizin yesil enerjiyle doldugunu
ve sifalandigini hayal edin.

Her nefes ahigimzda yukardan mavi rengin aktifini hayal
edin ve bogaz ¢akranizi bu mavi enerjiyle doldurun. Bu sekilde
bes kez nefes alarak bogaz gakranizin mavi enerjiyle doldugunu
ve sifalandigini hayal edin.

Her nefes aliginizda yukardan lacivert rengin aktigim ha-
yal edin ve altinci gakramzi bu lacivert enerjiyle doldurun. Bu
sekilde bes kez nefes alarak altinc1 ¢akranizin lacivert enerjiyle
doldugunu hayal edin.

Her nefes aliginizda yukardan mor rengin aktigini hayal
edin ve tepe ¢akranizi bu mor enerjiyle doldurun. Bu sekilde
bes kez nefes alarak tepe gakramzin mor enerjiyle doldugunu
hayal edin.
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Her nefes alisinizda yukardan altin rengin aktigini hayal
edin ve tiim bedeninizde bu altin rengini dolastirin. Bu sekilde
bes kez nefes alarak tiim viicudunuzu altin rengiyle doldurun
ve “Ben saglikliyim, ben neseliyim, ben hayat doluyum, ben her
seyin iistesinden gelebilirim” deyin ve hazir oldugunuzda yavas
yavas kendinize gelin, bir bardak su i¢in ve yataktan kalkin.

Cakralar Diizenlemek I¢in Yapilabilecekler Listesi

Enerjinizi yiikseltmek ve ¢akralarimzin diizenli ¢alismasin
saglamak ¢ok 6nemli. Daha 6nce de dedigim gibi ¢akralar1 dii-
zenlemek i¢in Reiki, yoga, meditasyon gibi disiplinler ¢ok fay-
dahdir. Bunun disinda da gakralara yonelik yapabileceklerinizi
listelemek istedim.

Kok Cakra:

1. Evini elma sirkeli suyla sil.

2. Agacasarl

3. Evinde isine yaramayan egyalar: dagit.

4. (Cimenlere uzan.

5. Ayagmi sitkmayan ayakkabilar giy.

6. Aksamlari ayagini on dakika tuzlu suda beklet.
7.  Eglenceli coraplar giy.

Sakral Cakra:

1. Her giin yiiziine giilsuyu siir.

2.  Iki adet biiyiik kirmizt mum al ve salonun sa tarafina
yerlestir.

3. Kendine giizel bir elbise al.

4. Kendine masaj yaptir.

5. Romantik bir kitap oku.
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6. Berbere git, kendine bakim yaptur.

7. Yatak odanin sa tarafina ikili hayvan objesi al (iki yu-
nus, iki kus, iki fil gibi).

Solar Pleksus Cakras:

1. Her giin on bes dakika giineslen. Giines yoksa iistiine
sar1 bir sey giy ya da tak.

2. Sevdigin eglenceli bir film seyret.

3. Her giin 7500 adim at.

4. Digini sol elle fircala.

5. Arkadaslarini eve cagir ve negeli sohbetler yap. Sadece

iyi ve giizel seylerden konus.
6. Sadaka ver.
7.  Eve taze gigek al.

Kalp Cakrasi:
1. Yesil ya da pembe kalemle giinliik tut.

2. Aynanmn kargisina ge¢ ve kendine “Seni seviyorum,
seni gercekten ¢ok seviyorum” de.

3. Sevdigin bir arkadagina uzun uzun saril.

4. Romantik bir film seyret.

5.  Sevdigin bir arkadagina hayatinda oldugu icin tesekkiir et.
6. Sokak hayvanlarina su ve yemek ver.

7.  Bir ¢ocugu sevindir.

Bogaz Cakrasi:

1. Deniz kenarinda vakit gegir.

2. Simdiye kadar iginde kalan her seyi yaz, sonra o yaz-
diklarim yirt ve ¢ope at.
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3.

Simdiye kadar kizgin oldugun kisilere olan 6tkeni bir

yasti§1 yumruklayarak i¢inden ¢ikart.

4. Birkag espri 6gren ve arkadaglarini giildiir.

5. Yapmak istemedigin seylere hayir demeye bagla.

6. Sarki soyle.

7.  Bitki ¢aylari icmeye bagsla.

Ugiincii Gz Cakras::

1. Bilmece ¢oz.

2. Kendine giizel bir hediye al.

3. Aynanin kargisina geg ve kendine “Sen ¢ok degerlisin” de.

4. Yeni bir ey 6gren.

5. Seni aramasini istedigin birini gozlerini kapatarak ii¢
dakika boyunca ona odaklanarak diisiin.

6. Evde defne yaprag: yak.

7.  Riiyalarini not etmeye basla.

Tepe Cakrast:

1. Her giin en az ii¢ seye siikret.

2. Parkta gokyiiziinii, kuslar, kedileri seyrederek vakit
gegir.

3. Pazar giinii sadece sevdigin geyleri yap.

4. Yemek yapip arkadaslarini yemege davet et.

5. Tuzu, sekeri, gazh igecekleri azalt.

6. Giinesin dogusunu ya da batigtn1 minnettarlikla izle.

7. Yatak odana elektronik esyalar: sokma ve karanlikta
uyu.
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Cebinde Iki Ayr1 Not Tagryacaksin

Cebinde iki ayr1 not tagiyacaksin
Birinde “Diinyanin merkezi sensin”
Digerinde “Bir Higsin” yazacak...
Kendini bulunmaz Hint kumagi sanmaya
basladiginda ikincisini
Yasadigin hayattan zevk almamaya basladiginda ise
birinci notu okuyacaksin...

Anonim
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4. BOLUM:
OZEL GON RITUELLERi VE MEDITASYONLARI

Bu boliime kendinizi ve ihtiyaglarimzi daha iyi anlamaniz
i¢in hazirladigim testle baglamak istedim.

Arkasindan yeniay, dolunay, 02.02-06.06-10.10, ekinoks,
Hidirellez, giines bayramu gibi enerjilerin yiiksek oldugu tarih-
lerde yapilabilecek ritiiellerin yam: sira alacaklari almak, yeni
is agmak, dogum giinil, is bagvurusunun olumlu gegmesi gibi
konularda yapilacak ritiielleri hazirladim.

Ayrica zihnimizin gevsemesine ve odaklanmasina yardimci
olacak meditasyon ¢aligmalarina da yer verdim.

“Peki bu ritiiellerde nasil dilek dileyecegiz?” diyenleri de
unutmadim ve bu boliimiin ilk sayfalarini bu konuya ayirdim.

Yine “Olumlamalar nasil yapacagim?” diyenler igin de “Ye-
niayda suya dilekleri oku” ritiielinin baginda bol bol olumlama
ornekleri verdim.

Ritiiellerde goreceginiz iizere renklerden, elementlerden, olum-
lamalardan, baharatlardan, degerli taglardan, takilardan, objelerden,
giinlerden, kelime degerlerinden ve tekrarlardan yararlandim. Bun-
larin her birinin kendine gore olan enerji titresimini dileklerimizle
birlegtirdim ve zihnimizi odaklayarak ritiielleri olugturdum.

Tabii her zaman séyledigim gibi her sey Allah’tandir. Bun-
lar sadece vesilelerdir.
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Hepinize sifa olsun ingAllah...

Ayrica sizlerden de ricam dilek dilediginiz zaman gozlerinizi ka-
patin ve dileginizi olmus gibi hayal edin. Dilegi olmus gibi hayal et-
menin 6nemini agagida bilimsel bir makaleyle anlatmak istiyorum.

1990’11 yillarin baginda bir bilim dergisi olan Research
Qarterlyde yayimlanan ¢ok ilging bir aragtirma var. Bu aragtir-
mada basketbol oynayan 6grenciler ii¢ gruba ayriliyorlar.

Ilk grup basketbol topunu fileye sokabilmek igin 20 giin bo-
yunca fiziksel antrenman yapryor. Ter dékiiyor.

fkinci grup higbir sey yapmiyor, yan gelip yatiyor.

Ugiincii grupsa 20 giin boyunca her giin zihinsel antrenman
yapiyor. Yani zihinlerinde hayali olarak topu tutuyorlar, pasla-
siyorlar, ¢ok giizel atiglar yapiyorlar, terlediklerini hissediyorlar,
inanilmaz giizellikte bir mag ¢ikararak seyircinin alkig seslerini
duyuyorlar, mag bitiminde gelen tebrikleri kabul ediyorlar.

20 giiniin sonunda her giin antrenman yapan ilk grubun
performansinda %24’liik bir arti oluyor.

Yan gelip yatan ikinci grupta, beklenilebilecegi gibi, hi¢bir
degisiklik yok.

Zihinsel antrenman yapan ii¢lincii grubun performansinda
da %23’liik bir artis oluyor.

Dikkat edin! Topu ellerine bile degdirmeden hemen hemen ilk
grup kadar bagan sagliyorlar. Yani bilingalt1 bes duyunun etkili bir
sekilde kullamildif ve canh hayallerin kullamldigy bir senaryonun
stirekli tekrarlanmastyla, ashnda heniiz gerceklesmemis seyleri ger-
cekmis gibi kabul etmeye bagliyor ve beyne bu sinyali génderiyor.

Ne miithis bir gii¢ 6yle degil mi?

Tabii her zaman soyledigim gibi her sey Allah’tandir. Bunlar
sadece vesilelerdir.

Hepinize sifa olsun ve dilekleriniz kabul olsun ingallah...
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Parolamiz 1: “Her sey Allab’tandir..”

Parolamiz 2: Sakin timitsizlige kapilma!

“Bir dua ile olmaz dedigin ne varsa
Kapina dizilir topyekiin

Bak ne diyor Rabb'in:

Kiin Fe Yekiin.”

Diinyaya Nasil Baktiginizi Test Edin

Diinyaya nasil baktiginiz, kendinizi ve ihtiyaglarmizi bil-
meniz ¢ok énemlidir. Bu béliimde ritiiel ve meditasyonlara
baslamadan 6nce kendinizi tanimaniz i¢in hazirladigim testi
yapmanizi oneririm,

Testi yapmak gok kolay. Asagidaki fotografa bakin ve ilk go-
ziiniize ¢arpan seklin anlamini okuyun...

Sekle baktigimizda ne goriiyorsunuz?

a) Elma
b) Kelebek
¢) Bigak
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Elma Gorenler: Sizler ayag: yere saglam basan, arada den-
geyi kaybetseniz bile kolaylikla dengeye gelebilen insanlarsiniz.
Cevrenizdekiler size damgirlar, sizi dinlerler. Daima kendinizi
gelistirmeye ¢aligirsiniz, yanlis yapsaniz da telafi etme yoluna
gidersiniz. Sorunlardan kagmak yerine onlar1 nasil ¢6zecegini-
ze odaklanirsiniz. Gergekten ¢ok giivenilir insanlarsiniz. Ken-
dinizi siirekli kontrol altinda tutarsiniz ama arada bir eglenin,
kendinizi akiga birakin. Olur mu?

Kelebek Gorenler: Sizi gidi gocuk ruhlular sizi. Bu diinya
bazen size zor geliyor. I¢inizdeki, iyilik, sevecenlik o kadar yiik-
sek ki, nefreti, kizginhig, 6fkeyi anlayamiyorsunuz. Hele ki bu
duygular size yonlenirse ne yapacagimzi sasiriyorsunuz ve hak
etmediginizi diisiiniiyorsunuz. Gergekten de hak etmiyorsu-
nuz. Sizler o kadar naifsiniz ki. Higbir canliy1 incitemezsiniz,
bilerek isteyerek hi¢ kimseyi iizemezsiniz, siz tiziiliirsiiniiz, ki-
rilirsiniz ama bagkalarini kirmazsaniz. Siz gidin ¢imlerde yu-
varlanin, salincaklarda sallanin. Aynen boyle kalin e mi?

Bigak Gorenler: Sizler cok iyi insanlarsimiz ama ge¢mis-
te ¢ok kirilmigsiniz. Zamaninda size yapilan tim haksizliklar
i¢inize iglemis ve karninmzda bir bigak yarasi var gibi hissedi-
yorsunuz. Zaman zaman bunlar1 unutuyorsunuz ve siltinizla
gevrenizi bityiiliiyorsunuz, digari gikip egleniyorsunuz, hayatin
tadini ¢ikartyorsunuz. Zaman zaman da eve kapanip yaralari-
mz1 sarmaya ¢ahsiyorsunuz. Aman bos verin ne olduysa oldu
bitti, siz bu diinyaya lazimsiniz. Bu andan itibaren ge¢misi affe-
din ve hayata dort elle sarilin e mi?
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Nasil Dilek Dilenir?

Bu kitapta hep dilek dilemekten bahsediyoruz. Bu nedenle
dilek dilemenin piif noktalarindan da bahsetmek ve drnek di-
lekleri de sizlerle paylagmak istedim.

Dileginizi Dilemeden Yapmamz Gerekenler

Oncelikle kendi enerjinizi arindirmamz gerekir. Bunun
icin dilek dileme ritiiel ya da meditasyonlarin: yapmadan 6nce
mutlaka elma sirkeli suyla dus alin ve dug alirken “Ustiimdeki
tiim negatif enerji ve diigiincelerimi suya akitiyorum, akitiyo-
rum, akitiyorum” deyin.

Sonrasinda evinizin enerjisini arindirmaniz gerekir. Bunun
icin de elma sirkeli suyla tiim evi, vaktiniz yoksa 6zellikle ¢ahs-
ma yapacaginiz odayi silin. Silerken yiiksek sesle “Evim, odam
temizlendi ve arind1” deyin.

Ustiiniize yeni ytkanmug ve iitiillenmis kiyafetler giyin.

Dileginizi Yazarken Dikkat Etmeniz Gerekenler

o  Dileklerinizi kendi adiniza yazin.

+  Dilekler olmus gibi yazin.

«  Dilekleri yazarken onlar1 géziiniizde canlandirin.
o  Dileklerinizi pozitif ifadelerle yazin.

o Dilekleriniz oldugunda nasil hissedeceginizi diigiiniin
ve yazarken o hislerle dolup tagin.

Tiim dileklerinizi yazmay1 “Sizin, biitiiniin ve ilgili herkesin
hayrina ¢oktan oldu” ibaresiyle bitirin.
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Dileginizi Hangi Amagla Istediginize Dikkat Edin

e Dileginizi yazarken hem olsun istiyor hem de korku-
yorsaniz dileginiz olmaz.

+  Dileginizi takint1 yaptiysaniz, hirs ve inatla istiyorsaniz
dileginiz olmaz.

»  Lafolsun diye istiyorsanmiz dileginiz olmaz.

»  Dileginizi baskasina zarar vermek i¢in istiyorsanz di-
leginiz olmaz.

Dileginize Tutunmayin

Unutmayin her dilegin oldurucusu Allah’tir. O isterse her
sey olur. Bu yontemlerin hepsi sadece vesiledir.

Dileginizi dileyin ve serbest birakin. “Ay oldu mu, olacak
m1, dogru mu yaptim?” diye diisinmeyin. Bunu yemege gidip
garsona yemek siparis etmek gibi diigiiniin.

Yemege gidince garsona siparis verdikten sonra salatahin,
domatesin, limonun tarladan toplanip toplanmadigini, o sabah
halden alinip alinmadiklarini diigiinmiiyoruz. Arkadagimizla
sohbete devam edip rahat¢a yemegimizi bekliyoruz. Ve sipa-
risimizin gelmeyeceginden hig endiselenmiyoruz. Siparisimize
endise enerjisi bulastirmiyoruz.

Iste dilegimizde de ayn1 bunu yapmaliyiz. Dilegimizi dileyip
rahatimiza bakmaliy1z. Dilegimiz zaten ¢oktan oldu bile.

Parolamiz:

“Elinden gelenin en iyisini yap ve kendini Allaha teslim et”
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Ornek Dilekler
Is ve Basaniyla Ilgili:

«  Cok basarili oldugum bir igim var. I§ arkadaslarim ve
patronumla iligkilerim ¢ok iyi. Maagim ¢ok iyi ve her yil yap-
lan artiglardan ¢ok memnunum. Bu sene terfi ettim. Evim isi-
me ¢ok yakin. Isimde ¢ok huzurlu ve mutluyum.

e  Beni mutlu eden isi ve yasgam amacim buldum. Ken-
di igimi kurdum. Her gey yolunda. Miisterilerim benden ¢ok
memnun. Odemelerini diizenli yapiyorlar. Herkesle aram ¢ok
iyi. Yardimcilarim gok bilgili, diiriist ve bana sadik.

Bolluk ve Bereketle ilgili:

«  Hayatimun her anina bolluk ve bereket yagmasini hak
ediyorum.

o  Eski Dat¢a’da bahge i¢inde somineli tag evim var. Ar-
kadaslarim ve egimle sik sik gidiyoruz giizel yemekler yiyoruz,
ok egleniyor ve dinleniyoruz. Bahgesinde domates, biber, sa-
latalik yetigtiriyoruz. Ayrica kiraz ve zeytin agaglarimiz da var.

o Yazhigima iistii agilabilir lacivert arabamla gidiyoruz,
yolda ¢ok egleniyoruz.

Not: Bolluk bereket istiyorum deyince tiim konular1 (saglik,
ev, is, yazlik, es, arkadas) igerir.

Askla flgili:

+  EBvliligim/iliskim ¢ok iyi. Esim/sevgilim bana inanilmaz
deger veriyor. Beni el iistiinde tutuyor. Yakisikli (giizel), comert,
beni ileri gotiiren, aym yasam goriisiinii paylastigim esimle/sev-
gilimle gok mutluyum. Sadik, diiriist ve tutkulu bir iliskimiz var.
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Saghikla Tlgili:

e Cok saglhikliyim. Tiim sonuglarim ve kontrollerim te-
miz ¢ikti. Kendimi yeniledim. Tiim hiicrelerim yenilendi. Yii-
ziim, cildim, tiim organlarim ¢ok saghkli. Istedigim ve benim
icin ideal olan kilodayim. Bagisikhik sistemim ¢ok giiclii. Yeni
beslenme sistemim bana ¢ok yaradi.

Cocukla flgili:

e Bu sene g¢ocugumuz oldu. Allah’a siikiir onun saghg:
da ¢ok iyi. Hayirli, sansh ve uzun 6miirlii bir evlat. .

Yeniay Zamaninin Onemi, Meditasyonlar ve Ritiieller

Yeniay zaman: aymn gokyiiziinde biiytidiigi zamandir. Bu
biiylimeden esinlenerek bizler de dileklerimizi dileyebilir, yeni
baslangiglar yapabiliriz. Yeniay bagladiktan sonraki on-on dért
giinliik siire boyunca agagidaki meditasyon ve ritiiellerden iste-
diginiz birini veya hepsini yapabilirsiniz.

Yeniayda Kapilar1 A¢ma Meditasyonu

Rahatsiz edilmeyeceginiz bir odaya gegin ve size rahat gelen
bir durug secin. Hosunuza gidiyorsa mum, tiitsii yakabilir ve
rahatlatic1 bir miizik agabilirsiniz. $imdi gozlerinizi kapayin ve
burnunuzdan nefes alip vermeye baslayin ve gevsediginizi his-
sedin.

Bir koridorda ytiriimeye bagladigimzi hayal edin. Korido-
run her yani rengérenk kapilarla dolu olsun: Sari, mavi, yesil,
mor gibi...

$imdi sagdaki mor kapiy1 agip igeri girin. Burasi bolluk be-
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reket odasi. Icerideki her sey mor. Odanin ortasina gecip otu-
run. Gokyiiziinden yagan mor 1518in tadini ¢itkarmaya baslayin.
I¢inizden gu ciimleyi tekrarlayin: “Para bana her tiirli hayirh
kaynaktan bolluk ve bereketle, huzurla, neseyle ve kolaylikla
gelir. Ben varhikliyim. Paray: ve iyi yasamay1 hak ediyorum.
Her seyin en iyisini hak ediyorum.”

Hazir oldugunuzda ayaga kalkin ve bolluk bereket odasinin
kapisint agik birakip koridora geri ¢ikin ve yiiriimeye baslayin.
Rengarenk kapilarin arasinda yiiriimeye devam edin.

Pembe kapinin 6niinde durun ve kapiy1 agarak igeri girin.
Odanin ortasina gegip oturun. igeride her sey pembe. Pem-
be agkin, sevginin rengi. Gokyiiziinden yagan pembe 15181n
tadim ¢ikarin. Iginizden su ciimleyi tekrar edin: “Seviyor ve
seviliyorum. Harika bir iligkim var. El Gistiinde tutuyor ve tu-
tuluyorum. Sevmek ve sevilmek benim hakkim. Beni biiyiiten
ve geligtiren bu iliskimde ¢ok mutluyum. Ben ¢ok degerliyim.
Aska inancim tam. Bu iligkiye inancim tam. Bu iligkiyi hak
ediyorum.”

Hazir oldugunuzda ayaga kalkin ve agk odasinin kapisi-
m agik birakarak koridora geri ¢ikin ve ytiriimeye baslayin.
Rengarenk kapilarin arasinda yiiriimeye devam edin.

$imdi sar1 kapinin 6niinde durun ve kapiyr acarak iceri
girin. Odanin ortasina gecip oturun. Iceride her sey sar1. Sari
saghgin, yasam enerjisinin, canhligin rengi. Gokyiiziinden ya-
gan sar1 151¢in tadini gikarin. i¢inizden su ciimleyi tekrar edin:
“Yagam enerjim ¢ok yiiksek. Hayat: seviyorum. Hayat da beni
seviyor. Cok saglikliyim. Hayat ¢ok giizel ve ben ¢ok huzurlu,
mutlu ve saglikhyim. Her seyin istesinden gelebilir ve her seyi
yapabilirim. Cok gii¢liiytim.”

Hazir oldugunuzda ayaga kalkin ve yasam enerjisi odastnin
kapisini agik birakarak koridora geri ¢ikin ve yiiriimeye baglayin.
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Mor, pembe ve sar11s1klarla yikanmaya devam ettiginizi im-
geleyin ve hazir oldugunuzda yavas yavag gozlerinizi kapayin.

Not I: Bu meditasyonu kendi sesinizle kaydedln ve yeniay
zamanlari dinleyin.

Not 2: Youtube’daki “Anette Inselberg” kanalimda “kapilari
agma meditasyonu” adi altinda degisik kapilar1 agtigim medi-
tasyonu bulabilirsiniz. Her iki meditasyonu da yapabilirsiniz.

Yeniayda Mor Kurdeleli Bolluk Bereket Ritiieli

Bolluk bereket i¢in, is bulabilmek i¢in, gelen paranin bere-
ketini gorebilmek i¢in bu ritiieli yapabilirsiniz.

Malzemeler

Bir cam kavanoz
Mor bir kurdele
Bir avug piring
Bir avug lavanta
Bir avug ¢orekotu
Bir kasik seker

Sitrin tast

Yapilis:

Kavanozu elinize aliyorsunuz. Igine sitrin tagini, ¢orekotu-
nu, lavantayy, pirinci ve sekeri koyuyorsunuz. Sonra kavanozun
kapagina mor kurdeleyi baglarken su ciimleyi ii¢ kez séylityor-
sunuz: “Hayatima her tiirlii hayirh kaynaktan bolluk bereketin
hizlica, kolaylikla, neseyle ve saglikla gelmesi, bereketin evin
icinde kalmasi ve i§ kapilarimin agilmasi i¢in sonsuz mucizevi
olasiliklar nelerdir?”
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Ve kavanozu mutfakta goriiniir bir yere koyuyoruz, kava-
nozu gordikge ciimlemizi tekrar ediyoruz.

Iste bu kadar basit...

Tarifi benden yapmasi sizden...

Yeniayda Mor Bolluk Bereket Canag:

Yeniay zamanlari eve bolluk, bereket, sans, nege, kismet
getirmek icin agagidaki ¢anag: hazirlayip salona koymak gok
iyidir.

Malzemeler
Mor ¢anak
Cubuk tar¢in
Kehribar tas:
Lavanta
Karanfil
Birkag defne yaprag
Piring

Seker
Corekotu
Ugur parast

Yapilist

Once gidip sokak kapisini agin. Sonra yukarda sayilan tiim
malzemeleri (defne yaprag: haric) istediginiz sirayla ¢anagin
i¢ine koyun. Canagin igine koyarken “Sans, mutluluk, huzur,
saglik, nege, agk, kismet ve iyi haberler eve hizlica ve kolaylikla
girdi. Eve hizlica ve kolaylikla girdi. Eve hizlica ve kolaylikla
girdi” deyin.
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Defne yapraklarinin bir tutamini ¢anaga ekleyin, diger kis-
munt tiitsii gibi yakip sondiiriin. Canagin iizerinde ii¢ kere sol-
dan saga dondiiriirken “Tiim dileklerim, ben ve bu evde yasa-
yanlar arindi, temizlendi ve sifalandi. Cok Siikiir” deyin.

Defne yaprag tiitsiisii yaptiginiz artan kiilleri de ¢anagin
icine atin.

Not I: Bu ritiieli her yeniayda tekrarlayabilirsiniz.

Not 2: Ritiieli tekrarlarken ¢anaktaki malzemeler topraga
gomiip yenilerini kullanmamz gerekli.

Yeniayda Dilekleri Topraga Ek Ritiieli

Yeniay zamani dileklerinizi yazmak igin kigidi kalemi alip
size en yakin parka gidiyorsunuz. Bir de yaniniza kiigiik su gi-
sesi aliyorsunuz.

Malzemeler
Kagit
Kalem

Bir sise su

Yapilis:

Parkta kalbinize hitap eden bir agacin altina oturuyorsunuz.
Burnunuzdan birkag kez nefes alip verdikten sonra ¢antaniz-
dan kagidimizi kaleminizi gikarip olmasini istediginiz dilekleri
yaziyorsunuz. Sonra kagidi katlayip sol elinizin avug igine ko-
yuyor ve sag elinizle de sol elinizi kapatiyorsunuz.

Gozlerinizi kapatiyorsunuz ve yesil iigin gokyiiziinden ak-
tigim1 imgelemeye basliyorsunuz. Bu yesil 151k hayatiniza bolluk,
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bereket, nese, huzur, saglik akitiyor. Ayn1 zamanda yeniay di-
leklerinizin en hayirls sekilde gergeklesmesine de yardim ediyor.

Arkasindan yesil 1s131n 6nce kalbinize, oradan omzunuza, dir-
seginize, ellerinize aktigim imgeliyorsunuz. Tiim dileklerinizin bu
yesil 19181 mucizevi isigiyla yikandigini hayal ediyorsunuz.

Getirdiginiz kalemle toprag eseleyip dileklerinizi derine
ekiyorsunuz ve toprag: kapatiyorsunuz.

Sol avug i¢inizi dileklerin iistiine gelecek sekilde topraga ko-
yuyorsunuz ve yesil 15151n 6nce kalbinize, oradan omuzlariniza,
dirseklerinize, ellerinize ve topraga dileklerinize aktigin1 imge-
liyorsunuz. ‘

Getirdiginiz su sisesinden topraga birka¢ damla dokiiyor-
sunuz, boylece dileklerinizin can suyunu vermis oluyorsunuz.

Hazir oldugunuzda parktan kalkiyorsunuz ve getirdiginiz
suyun kalanini hayvanlarin i¢cmesi i¢in bir kaba koyuyorsunuz.

Not 1: Youtube’daki “Anette Inselberg” kanalimda bu riti-
eli “yeniayda dilekleri topraga ekme” ad1 altinda bulabilirsiniz.
Videoyla yazim arasinda farklihiklar olabilir. Siz her ikisini de
yapabilirsiniz.

Not 2: Yeniay gokyiiziinde biiyiimeye basladiktan sonraki
14 giin boyunca bu ritueli istediginiz kadar yapabilirsiniz.

Yeniayda Evrenle Bir Olma
ve Frekansimiza Yiikseltme Ritiieli

1) Suyunuzu Uyumlamak: [gme suyunuzu geceleri gok-
yuiziinii gérecek gekilde pencere kenarinda birakin ve su sozleri
ti¢ kez tekrarlayin: “Yagamla, evrenle, dogayla ve her seyle bi-
rim.” Ve sabah kalktiginizda bu suyu igin.
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2) Dogayla Bulusmak: Parka, ormana ya da deniz kena-
rina gidin ve en az bir saat orada vakit gegirin. Miimkiinse top-
raga ¢iplak ayakla basarak yiiriiyiin.

3) Aga¢ Meditasyonu Yapmak: Sessiz bir yerde oturun.
Kendinizi bir agag olarak imgeleyin. Ayaklarinizin diinyanin mer-
kezine dogru koklenerek uzadigini ve temellerinizin ne kadar sag-
lam oldugunu diisiiniin. Viicudunuzu agacin govdesi olarak, el ve
kollarinizi da dallar olarak diigliniin. Ve her nefes alisinizda agag
olan sizin yasam enerjisiyle doldugunuzu ve her nefes verdiginiz-
de tiim kurginhk ve umutsuzluklarin kayboldugunu hayal edin. Bu
nefesi yedi kere tekrarlaymn. Ve arkasindan yavagca gerinip otur-
dugunuz yere geri doniin, hazir oldugunuzda gozlerinizi agin.

4) Agaca Dokunmak ve Tesekkiir Etmek: Yolda karsi-
niza ¢ikan iigiincii agaca dokunun ve ona tesekkiir edin. Agaca
sarilirsaniz enerji aktarimi daha kuvvetli olacaktir.

5) Cevrenizdeki Uygun Bir Yere Hayvanlar I¢in Su Kabi
Birakmak: Bagka canlilan1 diiginmek, onlarin beslenmesine
yardimci olmak sizin diinyayla olan baginizi artiracak ve fre-
kansiniz: yiikseltecektir. Cevrenizdeki uygun yerlere hayvanlar
icin su ve yemek kaplar1 birakmayi aligkanlik haline getirin.

6) Dag Meditasyonu Yapmak: Sessiz bir yerde oturun ve
kendinizi bir dag olarak hayal edin. Ayaklariniz topraga, bagi-
niz bulutlara degecek sekilde biiyiik ve heybetli bir dag oldu-
gunuzu hayal edin. Doga ananin tistiinde heybetli bir gekilde
kurulun. Her nefes alisinizda “Kendimi akisa teslim ediyorum”
deyin ve bunu yedi kez tekrar edin. Sonrasinda yavas yavas ge-
rinin ve hazir oldugunuzda goézlerinizi agin.

Bu ¢aligmay yedi giin siirdiiriirseniz kendinizi dogayla ve

yasamla bir hisseder mutluluk ve huzurla dolup tagtiginiz: kes-
federsiniz.
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Not 1: Bunlan istediginiz sirada ve adette yapabilirsiniz.
I¢inden size uygun bir taneyi de yapmaniz yeterlidir.

Not 2: Bu ritiielleri sadece yeniayda degil dilediginiz her za-
man yapabilirsiniz.

Yeniayda Mutfakta Yapilabilecek
Bereket Artirma Ritiielleri

Mutfak I¢in Ritiiel 1: Yeniayda sehriyeli ve bademli pilav
yapip konu komsuya ya da ihtiyag sahiplerine dagitin. Evin be-
reketinin arttigini géreceksiniz.

Not: Pilavi yaparken “Evin bereketinin artmasini, hayatima
bolluk bereket gelmesini segiyorum, segiyorum, segiyorum”
deyin.

Mutfak Icin Ritiiel 2: Yemek yediginiz ortama biiyiik bir
meyve tabag iginde yenilebilir mevsim meyvelerini koyun.
Mevsim meyvelerini her gordiigiiniizde “Evimin bereketi, hu-
zuru, enerjisi daim olsun” deyin. Tabaktaki meyveler bittiginde
tazeleyin.

Mutfak I¢in Ritiiel 3: Yeniayda yemek yaparken ocagin
tiim gozlerini kullandigimizdan emin olun. Sirayla her gozde
yemek pigirin. Her gozde yemek pisirirken “Alma-verme den-
gem yerinde, evin bereketi yerinde ¢ok siikiir” deyin.

Mutfak I¢in Ritiiel 4: Ara ara mutfakta kirmizi mum yakin.
Mumu yakarken “Evime, isime, hayatima bolluk bereket giri-
yor” deyin.
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Yeniayda Dilek Feneri Meditasyonu

Dileklerinizi dilemek i¢in evin sakin bir kosesine ¢ekilin ve
ev halkina sizi on dakika rahatsiz etmemelerini soyleyin. Cep
telefonunuzu da sessize alin ki dikkatiniz dagilmasin.

Isterseniz mum, tiitsii yakabilir ve rahatlatic1 bir meditas-
yon miizigi koyabilirsiniz. Rahat bir pozisyona ge¢in ve goz-
lerinizi kapayin. Burnunuzdan ii¢ kez nefes alip nefes verin.

Simdi burnunuzdan nefes alirken iginize neseyi alip tiim
hiicrelerinizde, tim organlarinizda gezdiriyorsunuz.

Burnunuzdan nefes alirken i¢inize bolluk ve bereketi ali-
yor ve tiim hiicrelerinizde, tiim organlarinizda gezdiriyor-
sunuz.

Burnunuzdan nefes alirken saglikli olmay: tiim hiicreleri-
nizde, tim organlarinizda gezdiriyorsunuz.

Burnunuzdan nefes alirken huzuru tiim hiicrelerinizde,
tiim organlarinizda gezdiriyorsunuz.

Burnunuzdan nefes alirken iyi haberleri ve hayirh kapila-
rin agilmasini tiim hiicrelerinizde, tiim organlarinizda gezdi-
riyorsunuz.

Burnunuzdan nefes alirken mutlulugu tiim hiicrelerinizde,
tim organlarinizda gezdiriyorsunuz.

Simdi kendinizi deniz kenarinda yiiriirken imgeliyorsu-
nuz. Gokyiliziinde giines, yanaginizda tath bir meltem var.
Biraz ylriidiikten sonra banka oturuyorsunuz. Denizin koku-
sunu i¢inize ¢ekiyorsunuz. Giines tatl tath sizi 1sitiyor. lyice
gevsiyorsunuz.

Yaniniza bir dilek feneri saticisinin geldigini imgeliyor-
sunuz. Rengarenk dilek fenerleri: Kirmizi, sar1, yesil, mor.
Istediginiz renk dilek fenerini aliyor ve bankiniza oturuyor-
sunuz.
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Simdi burnunuzdan nefes alip nefes verirken dilek feneri-
nin i¢ine neseyi, bolluk ve bereketi, saglikli olmay, huzuru, iyi
haberleri, hayirh kapilarin agilmasini afliiyoruz.

Burnunuzdan nefes aliyorsunuz ve nefes verirken dilek fe-
nerinin igine kendinizi sevmeyi, deger vermeyi, gurur duymayi
ufliyorsunuz.

Burnunuzdan nefes aliyorsunuz ve simdi dileklerinizi dilek
fenerinin icine tiflemeye baghiyorsunuz.

Istediginiz kadar dilegi dilek fenerinin igine wfleyin. Dilek-
lerinizi olmus gibi sdyleyin ve oldugunda nasil hissedecekseniz
o duyguya biiriiniin.

Burnunuzdan nefes alin ve “Dileklerim ¢oktan oldu bile”
diyerek dilek fenerine iifleyin.

Ayaga kalkin ve dilek fenerini usulca denize birakin. Dilek
feneriniz denizde siziilirken “Tim dileklerimin olmasi igin
neler miimkiin ¢ok giikiir?” deyin ve yerinize oturun.

Burnunuzdan i derin nefes alin ve hazir oldugunuzda ya-
vag yavag gozlerinizi agin.

Not I: Youtube’daki “Anette Inselberg” kanalimda “yeniay
meditasyonu” ad1 alinda bu meditasyonun bir benzerini bula-
bilirsiniz.

Not 2: Meditasyonu goziiniiz kapali yapacaginiz i¢in ken-

di sesinizi kaydedin ve meditasyonu kendi sesinizi dinleyerek
yapin.
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Yeniayda Bolluk Bereket Kesesi

Malzemeler

Mor kese

Cubuk targin

Lavanta

Karanfil

Adagay1

Piring

Corekotu

Anahtar

(kiigiik olsun, bisiklet kilidi, ¢ek kilidi vs. kullanabilirsiniz)
Giilen surat etiketi
Nazar boncugu etiketi
Ugurbocegi etiketi
Bozuk para

Yapilis:

Mor kesenin i¢ine istediginiz sirada piring, ¢corekotu, lavan-
ta, birkag adet karanfil, birkag¢ tutam adagay, anahtar ve gubuk
tar¢ini koyuyorsunuz. Arkasindan ugurbécegi ve nazar boncu-
gu etiketlerini birbirine yapistirip keseye koyuyorsunuz. Bozuk
paranin her iki tarafina da giilen surat etiketi yapistirip kesenin
icine koyuyorsunuz. Keseyi kapatip fiyonk yapiyorsunuz.

Adagayin tiitsii gibi yakip kesenin iizerinde saat yoniiniin
tersinde ii¢ kere gezdiriyorsunuz. Keseyi sol avucunuzun igine
koyuyorsunuz ve diger elinizle Gistiinii kapatiyorsunuz. Ve su
sozleri soylityorsunuz: “Ben her tiirlii hayirh kaynaktan bol-
luk ve bereket gelmesini kabul ediyorum. Ben her tirlit hayirh
kaynaktan bolluk bereket gelmesini se¢iyorum. Ben her tiirlii
hayirl kaynaktan bolluk bereket gelmesini hak ediyorum.”
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Keseyi ciizdanin igine yerlestirirken “Bana her tiirlii hayirh
kaynaktan bolluk ve bereket yagryor” diyoruz. Keseyi her gor-
diigiimiizde “Bana her tiirlii hayirh kaynaktan bolluk ve bere-
ket yagiyor” diyoruz.

Not I: Ug ayda bir keseyi yenileyebilirsiniz.
Not 2: Kesenin igindekileri topraga gémebilirsiniz.
Not 3: Buradaki bolluk bereket saglik, is, agk her seyi kapsar.

Not 4: Kesenin yapimini Youtube’daki “Anette Inselberg”
kanahimdan izleyebilirsiniz. Yaziyla video arasinda ufak farkli-
liklar vardir. Iki sekilde de yapabilirsiniz.

Yeniayda Kapilarimizi Cogkuyla A¢ma Ritiieli

Her yeniayda yapabilecegimiz bu ritielle yiiksek enerji ve
coskuyla kapilarimiz1 agmaya baglayalim. Haydi ne duruyorsu-
nuz, malzemeleri alin ve hemen uygulamaya baglayin...

Malzemeler
Kirmizi karton
Bir kése

Bir anahtar kolye

Yapilss

Sectiginiz yeniayda (giinii ve saati size bagli)) malzemeleri
fotograftaki gibi yerlestiriyorsunuz. Aksam dokuzdan sonra
anahtarli kolyeyi sol elinize alip gozlerinizi kapatryorsunuz.
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Burnunuzdan nefes alip agzimizdan nefes veriyorsunuz. Ve
bunu iig kere tekrarliyorsunuz.

Ve su sozleri tekrarliyorsunuz: “Bugiinden itibaren hayati-
ma, cosku, ask, yasam enerjisi, dileklerimin kabuli, saglk, bol-
luk ve bereket giriyor. Tim kapal1 kapilarim kolaylikla, hizlica
ve ¢abucak agiliyor, agiliyor, agiliyor” Ve anahtar1 suya geri bi-
rakiyorsunuz.
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Ertesi giin size uyan bir vakitte sudan anahtarl kolyenizi
sol elle ¢ikarip boynunuza bir haftaligina takiyorsunuz. Takiy
takarken “Tim kapali kapilarim kolaylikla, hizlica ve gabucak
agiliyor, agiliyor, agiliyor” diyorsunuz.

Sifa olsun.

Not 1:
Kirmiz1 kartonu bagka bir ritiielde kullanabilirsiniz.
Not 2:

Takiy1 bagka zamanda kullanabilirsiniz.

Not 3:
Suyu bahgeye ya da saksiniza dokiin.

Yeniayda “Coktan Oldu Bile” Panosu Hazirlamak

Bu panoya ¢esitli dergilerden kestiginiz fotograflar1 koyabi-
lir, dileklerinizi resim geklinde kendiniz ¢izebilir, yaz1 yazabi-
lirsiniz, etiketler koyabilir, boyamalar yapabilirsiniz. Yani bu
sizin panonuz, kalbinize gore yerlesim yapacaksiniz.

Panoyu doldurmaya baslamadan énce ¢alisma yapacaginiz
odada bir kéasenin i¢inde adagayn tiitsiisii yakin ve kaseyi pano-
nun iizerinden soldan saga dogru daire seklinde ii¢ kere gezdi-
rin. “Dileklerimin tizerindeki tiim negatif etkileri arindirdim,
arindirdim, arindirdim” deyin.

Sizi rahatlatacak bir meditasyon miizigi koyun. Ug tane
mavi mum yakin ve panoyu doldurmaniz bitene kadar mumlar
yanik kalsin. Dileklerinizi yazmak igin biiyiik bir mavi karton
alin ve kartonun iistiine “Coktan oldu bile” yazin.

Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan ¢ kere nefes ahp verin
ve gu sozleri tekrarlayin: “Coktan oldu bile, panoma koydugum
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tim dilekler goktan oldu bile. Sevgili Allahim her an yanimda
beni koruyor, gozetiyor ve dileklerimi hizlica neseyle, sevgiyle
ve saglikla gergeklestirmeme yardimci oluyor. Cok siikiir tiim
dileklerim ¢oktan oldu bile.”

Sonra dileklerinizi keserek-bigerek-boyayarak panonuzu
doldurmaya baslayin. Panonuzu doldurmaniz bitince onu her
zaman gorebileceginiz bir yere asin. Ve her panoyu gordigi-
niizde “Coktan oldu bile” deyin.

Olan dileklerinizi panodan keserek topraga gomiin.

Her yeniayda panonuzu tekrar yapin ki enerji tazelensin.

>

Parolamiz: “Coktan oldu bile...”

Yeniayda Dilekleri Suya Soyle Ritiieli

Bu ritiiel i¢in asagidaki adimlari sirasiyla takip ediyorsunuz:

1) Cam bir siirahi aliyor ve igini suyla dolduruyorsunuz.
Uzerine kirmizi bir kapak veya fiyonk koyuyorsunuz.
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2) Sirahinin istediginiz bolgelerine ugurbocegi, nazar
boncugu ve giilen surat etiketi yapistiriyorsunuz.

3) Sarikigidin iki tarafina “Seni seviyorum” yazip siirahi-
nin tizerine yapigtiriyorsunuz.

4) Bagka bir sar1 kagidin iki tarafina “Sen gok degerlisin”
yaziyor ve siirahinin tizerine yapistiriyorsunuz.

5) Ugiincii sar1 kdgidin her iki tarafina “Seninle gurur du-
yuyorum” yaziyor ve siirahinin {izerine yapistirtyorsunuz.

6) Simdi dileklerinizi sar1 kigidin tek tarafina yaziyor ve
yaziyi siirahinin {istiine yapistiriyorsunuz.

7) Siirahiyi gece varsa balkonumuzda birakiyorsunuz,
yoksa pencerenin 6niine birakiyorsunuz ve ertesi giin sabahtan
itibaren yedi giin boyunca igiyorsunuz.

Dilekleriniz kabul olsun ingallah.

Not 1: Sirahideki su yariya yaklaginca suyu tekrar doldurun ki
(evde kullandiginiz igme suyuyla) yedi giin boyunca igebilesiniz.

Not 2: Dilek kagidini ve siirahiye yapistirdiginiz etiketleri
yedinci giiniin sonunda topraga gémiiyorsunuz.

Yeniayda Dilekleri Ucurtmayla Dalgalandir Ritiieli

Bu ritiieli evinizin balkonunda (eger balkonda bitkiniz var-
sa) ya da parkta yapabilirsiniz.

Malzemeler

Mavi bir karton
Mavi kalem
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Makas

Kare kesilmis kii¢iik renkli bezler
Ugurtmayi dala asmak i¢in beyaz kalin ip
Bir sise su

Dikis ignesi ve ipligi

Ucurtma siisti

Yapilist

Oncelikle en az yedi adet kare seklinde kiigiik bezler ke-
sin. Bezlerin iizerine dileklerinizi yazin ya da sekillerle ifade
edin. Dileklerinizi yazarken su sozleri tekrarlayin: “Benim
biitiiniin ve ilgili herkesin hayrina yazdigim dileklerimin
hizlica, kolayca, neseyle, sevgiyle ve saglikla hayatima gir-
mesini se¢iyorum. Hayatima girmesini se¢iyorum. Hayati-
ma girmesini se¢iyorum.”

Ugurtmayi asmak i¢in kullanacagimiz kalin ipe dilekleri-
nizi yazdiginiz bezleri dikin. Ugurtmanizin ucunu kafaniza
gore siisleyin, ugurtmayi ihtisamli hale getirin. Parka gidin ve
ugurtmay sectiginiz bir agaca baglarken “Dileklerim hayatima
¢oktan girdi bile, ¢oktan girdi bile, ¢oktan girdi bile. Siikiirler
olsun” deyin.
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Yaniniza aldiginiz su sisesinden yedi yudum suyu sectiginiz
agaca dokiin.

Not I1: Ugurtmayi agagta birakip evinize doniin. Ne oldu biri
mi aldy, yere mi diistii diye takilmayin, Her seyi akisina birakin.

Yeniayda Suya Okunacak Olumlamalar

Yeniaylar bityiitmek istedigimiz duygu ve diisiinceleri haya-
timiza katmamuz igin iyi bir zamandur.

Asagida agkla, iligkilerle, bolluk bereketle, kendini sevme
gibi konularla ilgili olumlama 6rnekleri verdim. Bunlar1 6rnek
alarak siz de kendi olumlamalarinizi yazabilirsiniz.

Dikkat etmeniz gereken sey olumlamalarinizin pozitif ifa-
deler tagimasi ve ge¢mis zamanda olmamast.

Bolluk Bereketle Ilgili:

Bana her tiirlii hayirh kaynaktan bolluk ve bereket akiyor.
Bolluk ve bereketi hak ediyorum.

Paray1 seviyorum.

Para bana her tiirlii hayirli kaynaktan akiyor.

Her tirli is kapis1 oniimde agiliyor.

Zenginligi hak ediyorum.

Parasal olarak 6zgiiriim.

Zengin olmak iyi bir sey.

Gelirim siirekli olarak artiyor.

Kendi igimi yapmay1 hak ediyorum.

Ihtiyacim olandan ¢ok daha fazla param var.

AN N N N e N N N N N

Sevdigim isi yapiyorum ve harika bir gelirim var.
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v' Ailem ve arkadaglanimla vakit gecirdigim iki katl,
somineli, bahgeli harika bir evim var. Evin ii¢ yatak odasi, iki
banyosu var. Yiiksek tavanli bu evde diledigim seminerleri ra-
hatlikla verebiliyorum.

Kendinizle ilgili:
v Her seyin listesinden gelebilirim ve her seyi hallede-
bilirim.
v'  Enerji ve negeyle doluyum.
Ben yetenekliyim.
Sakinim, huzurluyum ve dinginim.
Her giin bana miikemmel firsatlar getiriyor.
Kendimi affediyorum.
Gegmigsi affediyor ve birakiyorum.
Ben yeterliyim.
Duygularimi kolaylikla ve rahatlikla ifade ediyorum.
Giigliytim.
Sanshyim.
Saglikliyim ve mutluyum.
Biitiin hayirh kapilar 6niimde agiliyor.
Hayatin biitiin mutluluklarini yagamaya istekliyim.
Ben giivendeyim.
Kendimi seviyorum.
Ben ¢ok 6zelim.
Ben harikayim.
Ben kendime giiveniyorum.
Ben her seyin en iyisini hak ediyorum.
Ben harikayim ve hayatim mutluluk kaynag:.

AN N N N N Y Y U U U U N U N N R N RN

Kendimi onayliyorum.
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AN NN Y N U U N N VR N

Hayatin akigina giiveniyorum.

Kendimle ve hayatla barigtim.

Kendime saygi duyuyorum.

Iyi bir yasami hak ediyorum.

Huzurlu, giivenli ve rahat bir yagamim var.
Kendimi seviyor ve kabul ediyorum.

Hayatima giizellikler girmesine izin veriyorum.
Kolaylikla degisiklikler yapabiliyorum.
Simdide yagtyorum.

Ben kendimi ve herkesi affediyorum.

Mucizeleri hak ediyorum.

_Affediyorum ve kendimi 6zgiir birakiyorum

Askla Tigili:

v
v
v

Harika bir birliktelik yagiyorum.
Hayatima agkin girmesine izin veriyorum.

Hayat arkadagimla beraber saglikli, huzurlu, neseli bir

beraberlik yagamay1 hak ediyorum.

v

AN N N N NN

Aska inancim tam.

Mutlu bir beraberligi (evliligi) hak ediyorum.
Sevilmeye degerim.

Seviyor, seviliyorum ve aski hak ediyorum.
Kalbimin kapist sonuna kadar agik.

Ben giivendeyim.

Ben ve sevdiklerim giivende.

Aska se¢iyorum.

Beni mutlu eden bir aski yasamay hak ediyorum.
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Saglikla Ilgili:

Her hiicrem giiglii ve saghikl1.

Bedenim giiclii ve saglikli.

Tiim organlarim saghkl.

Bagisikhik sistemim giiclii ve saghkls.

Ben canli ve hayat doluyum.

Saghkli olmama izin veriyorum.

Iyilesmem igin uygun her tedavi bana kolaylikla gelir.
Hizlica ve kolaylikla iyilesirim.

AN N N N N N N R

Iyilesmek benim hakkim.

Evet yukarda bol bol olumlama ciimleleri okudunuz. Artik
kendi olumlama ciimlelerinizi de kolaylikla kurabileceginize
inantyorum.

Yeniayda Suya Olumlama Okuma Ritiieli

Simdi suya okumak istediginiz olumlamalar1 bir kigida ya-
zin. K&gidi gece yastiginizin altina koyun ve bir gece bu sekilde
uyuyun.

Ertesi sabah bir bardak su alin ve kigida yazdiginiz olum-
lamalari suya ii¢ kere okuyun. Bardaginizi pencerenin (odanin
i¢ tarafi) kenarina koyun ve bir tam giin ve gece orada (gece
yeniay 11§11 igine alsin) bekletin.

Sabahleyin olumlamalar1 yazdiginiz kagidi “Coktan oldu
bile” diyerek topraga gémiin.

Sabah bir bardak suyu “Coktan oldu bile” diyerek igin.

Not I: Yeniay siiresince dilediginiz kadar yapabilirsiniz.

Not 2: Her seferinde ayn ya da degisik olumlamalar: kulla-
nabilirsiniz.
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Yeniayda Gittigin Her Yerde
Sultanlar Gibi Karsilan Ritiieli

Malzemeler

Pembe karton

Bir bardak su
Sevdiginiz bir kolye
Corekotu

Lavanta

Pembe gigekler (bulamazsaniz kagida izip boyarsiniz)
Yapilis:

Giin iginde uygun bir zamanda ritiiel alanim olugturuyor-
sunuz. Ritiiel alanim olusturmak i¢in adimlar soyle:
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Pembe kartonun ortasina bir bardak su ve igine sevdiginiz
kolyeyi koyuyorsunuz.

Fotografta goriildigli gibi ¢orekotlarmi yuvarlak yaparak
kartonun iizerine serpiyorsunuz.

Gorekotlarnin iizerine lavantalar: serpiyorsunuz.

Pembe ¢icekleri ¢orekotlar: ve lavantalarin iizerine koyu-
yorsunuz ve {i¢ tane pembe ¢igekle yuvarlag bitiriyorsunuz.

Akgam 19.00-22.00 aras1 en sevdiginiz kolyeyi iki avucunu-
zun igine alip su sozleri séylityorsunuz: “Seni taktifim siirece
her gittigim yerde sultanlar gibi kargilanacagimi, bana sans,
bolluk ve bereket getirecegini biliyor ve sana tesekkiir ediyo-
rum.” Sonra takimiz1 bardaktaki suya geri birakiyoruz.

Aksam 19.00-22.00 aras1 yuvarlagin en sonundaki ii¢ pembe
gicedi avuglarinizin arasina aliyorsunuz ve su sozleri sdyliyor-
sunuz: “Allah’in izniyle sirasiyla ii¢ dilek diliyorum (dilekleri-
nizi dileyin) ve olmasi i¢in ti¢ giin i¢cinde ya topraga gémecegim
ya da denize savuracagim. Biitiiniin ve benim en yiiksek hayri-
ma dileklerim kabul oldu, kabul oldu, kabul oldu.”

Ug giin iginde takinizi takin ve ayin sonuna kadar hig ¢i-
karmayin. Takinizi takarken “Bundan sonra her gittigim yerde
sultanlar gibi karsilaniyorum” deyin.

Ug giin iginde tiim malzemeleri ya topraga gomiin ya da de-
nize savurun. Dileklerinizi temsil eden t¢ ¢icegi gémer ya da
savururken “Dileklerim ¢oktan kabul oldu, dileklerim ¢oktan
kabul oldu, dileklerim ¢oktan kabul oldu” deyin.

Sifa olsun...
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Yeniayda Cubuk Targinla
Dilek Dile Ritiieli

Malzemeler

1 bardak su

6 adet hurma

6 adet gubuk targin

1 kagik bal

1 kursunkalem

1 karmizi mum (mumun altina koymak i¢in althik)
Kirmizi karton

Yapilis:

Yeniayin ilk giinii size uygun bir saatte ritiiel alanini fotog-
raftaki gibi olusturuyorsunuz.
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Aksam dokuzdan sonra ritilel alanina gidiyorsunuz ve
mumu yakiyorsunuz.

Gubuk tar¢inlarin tizerine kursunkalemle istediginiz sirada
dileklerinizi yaziyorsunuz (agk, bolluk, bereket, saglik vs.).

Dileklerinizi yazmaniz bittikten sonra “Biitiin niyet ettigim
dileklerim ¢oktan kabul oldu, ¢oktan kabul oldu, ¢oktan kabul
oldu” diyorsunuz ve mum soénene kadar bekliyorsunuz.

Ertesi giin size uygun bir vakitte tar¢inlari suyun igine ko-
yuyor ve ii¢ giin beklettikten sonra igine bir kagik bal koyup
ti¢ yudum igiyorsunuz. Igerken “Biitiin dileklerim ¢oktan oldu
bile” diyorsunuz. Kalan suyu size yakin bir parka gétiiriip agac
dibine dékiiyorsunuz.

Eve donerken hurmalart ¢ocuklara dagitiyorsunuz.

Tim dilekleriniz kabul olsun ingallah...

Not 1: Bu ritiieli her ayin ilk yeniay haftasinda yapabilirsiniz.
Not 2: Evet karton ve mum kirmizi olacak.
Not 3: Kartonu bir sonraki ritiiel i¢in saklayabilirsiniz.

Not 4: Mumdan artakalanlar topraga gomebilirsiniz.
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Yeniayda Bizden Baslayarak
Giizelliklerin Etrafa Yayilmas: Ritiieli

Yeniay enerjilerini kullanarak dileklerimizi dileyip Allah’tan
kabul etmesini rica edecegiz.

Malzemeler

Nazar boncugu, giilen surat, kalp ve ugurbécegi etiketleri
Piring

Nohut

3 adet mor mum (mumlarmn altina koymak i¢in i adet althk)
Mor karton

Kase

3 adet bozuk para
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Giilsuyu
Sevdiginiz bir taki

Yapilist

Yeniayn ilk ii¢ giinii iginde, size uyan bir zamanda, ritiiel
alamini fotograftaki gibi hazirlayin. Kéasenin tizerine dilediginiz
kadar ugurbocegi, giilen surat, nazar boncugu ve kalp etiketi
yapistirin.

Késenin igine piring, su ve giilsuyu koyun, {i¢ adet bozuk
para atin ve iizerine de sevdiginiz takiy: yerlestirin.

Ritiiel alanin1 hazirladiginiz giiniin aksami saat dokuzdan
sonra istediginiz bir zaman mumlar yakin. Tam gece yarisinda
(00:00) sevdiginiz takiy1 sol elinize alin ve gu sozleri tekrarlayin:
“Allah’in izniyle hayatima ask, para, bolluk, bereket, saglik ve ig
kapilarinin agilmasina niyet ediyorum. Benden baglayarak tiim
giizellikler etrafima yayilsin. Ve Gyle de oldu. Ve dyle de oldu.
Ve 6yle de oldu.”

Arkasindan ii¢ tane dileginizi yine ugurlu takiniz sol eliniz-
deyken yiiksek sesle soyleyin, “Ve dyle de oldu” diyerek ciim-
lelerinizi bitirin.

Ug giin boyunca kaseye ii¢ kere (dilediginiz kadar ve diledi-
giniz zaman) bozuk para atin ve rititel alanini bozmayin.

Dérdiinci giin nohutlar: pisirin ve ev halki, konu komsu, es
dostla bir giizel yiyin.

Dérdiincii giin kdsedeki paralar sadaka olarak istediginiz
birine verin.

Dérdiincii giin kasedeki piringleri topraga gomiin.

Dérdiincii giin istediginiz bir zaman sol elinizi kullanarak
takiniz: takin. Ve takarken “Tim dileklerim hizlica, kolayca
ve gabucak oldu” deyin. Takiniz yedi giin boyunca iistiiniizde
kalsin.

-182-



Anette Inselberg / Her $ey Degisir

Not 1: Evet mumlar mor olmali ve evet karton mor olmal.
Not 2: Kaseye istediginiz kadar para atabilirsiniz.

Not 3: Kasenin sekli ve rengi 6nemli degil.

Not 4: Takiniz1 daha sonra tabii ki kullanabilirsiniz.

Not 5: Mor kartonu bir bagka ritiiel igin saklayin.

Sifa olsun...
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Yeniayda Gokyiiziinden Hayatimiza
Bolluk, Bereket, Ask, Basari, Saglik Akmasi Icin Ritiiel

Yeniaylar gokyiiziinden sans, bereket, bolluk, ask ve bagar
dilemek i¢in ¢ok uygun.
Haydi hayatlarimiza agk, bolluk, bereket, para, saglik akitalim.

Malzemeler

Nar

3 adet cikolata

Arpa sehriye

Sevdiginiz bir yiiziik (ya da herhangi bir taki)
Kirmizi karton
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Yapilis:

Yeniayda aksam dokuzdan sonra kirmizi kartonun iizerine
arpa sehriyeyi, ylizigii ve iig adet gikolatay: sekildeki gibi yer-
lestiriyorsunuz.

Gece size uyan bir vakitte kartonun yaninda ayakta duru-
yorsunuz ve yiziigii sol avucunuzun igine alip su sozleri iig kez
tekrar ediyorsunuz: “Allah’in izniyle evime, isime, hayatima,
sevdiklerime bolluk, bereket, agk, basari, saglik ve nege akti.
Gonliimdeki dilekler hayatima akt: ve ben ¢ok mutlu ve sans-
liyim. Cok giikiir.”

Yiiziigi kartondaki yerine geri koyuyorsunuz ve ertesi giin
size uyan bir zamanda ¢ikolatalar1 {i¢ ayr1 gocuga veriyorsunuz.
Arpa sehriyeli pilav yapip komsulara dagitiyorsunuz, nari yi-
yorsunuz ve yuziigii yedi giin parmaginiza takiyorsunuz.

Yiiziigii parmaginiza takarken “Gonliimdeki dilekler, sans,
bolluk, bereket, agk, basar1 hayatima akti, hayatima akti, haya-
tima akt1” diyorsunuz.

Sifa olsun...

Not 1: 7 giin sonra yliziigii yikayp istediginizde tekrar kul-
lanabilirsiniz.

Not 2: Kartonu bagka bir ritiiel i¢in saklayabilirsiniz.

Not 3: Evet karton kirmizi olmali.
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Dolunay Zamaninin Onemi, Meditasyonlar ve Ritiieller

Dolunay zamani ayin gokyiiziinde tam yuvarlak geklini al-
dig1 zamanlardir. Bu enerji de bize tamamlanmalar, bitisler,
arinmalar, fazlaliklardan kurtulmalar, temizlenme ¢aligmalar
i¢in yardim eder.

Dolunayin etkisi bes giin 6nce baglar ve on giin sonrasina
kadar devam eder. Bu on bes giinliik siire boyunca agagidaki
meditasyon ve ritiiellerden istediginiz birini veya hepsini ya-
pabilirsiniz.

Ayrica birinci boliimde bahsettigim agagidaki ritiielleri de
dolunay zamanlar yapabilirsiniz:

1)  Evi Sirke+ Su+Tuz ile Negatif Enerjilerden Arindirma
Ritiieli

2) Hayatimizdaki Diigiimlenmis Sorunlar1 Cozme Ritiieli

3) Stresi Doniigtiirme Ritiieli

4) Gegmisin Yuklerini Yakma ve “Oh be!” Caligmas:
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Dolunayda Kapali Kapilarinizi Agin Ritiieli

Bazen iglerimiz olacak gibi olur ama son anda olmaz. Sanki
islerimizin olmasini engelleyen negatif enerjiler vardir. Iste do-
lunaylar da olmazi olura gevirmek igin gok etkilidir (tabii ki her
sey Allah isterse olur, bunlar sadece vesile ritiielleri).

Malzemeler

Ug adet deniz kabugu
Bir bardak su
Elma sirkesi

Bir adet anahtar kolye ucu (ya da sevdiginiz bir kolye ucu)
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Yapilis:

Aksam dokuzdan sabah lige kadar yapabileceginiz bu ritiiel
i¢in evin sakin bir kogesine ti¢ adet deniz kabugunu fotografta-
ki gibi yerlestirin. Ortasina da dolu bir bardak su koyun.

I¢ine birkag damla elma sirkesi dokiin ve suyun igine anah-
tar kolye ucunu (sevdiginiz bir kolye ucu da olabilir) koyar-
ken sunlari ii¢ kez soyleyin: “Simdiye kadar kapal kapilarim,
¢Oziimsiiz iglerim ve tikantkliklarim vardi. Olumsuz sozler ve
enerjiler beni ¢evrelemisti. $imdi hepsiyle olan baglarimi ke-
siyorum, kesiyorum, kesiyorum. Bu kolye ucunu boynuma ta-
kinca tiim hayirli kapilar 6niimde agilacak. Tiim iglerim hayra
donecek. Her isim su gibi kolaylikla akacak. $ansim agilacak.
Ve ¢oktan dyle oldu bile. Cok siikiir.”

Ritiiel alanin1 sabaha kadar bozmayin. Sabah bardaktaki
suyu lavaboya d6kiin. Deniz kabuklarini denize atin. Ve kolye
ucunu da ii¢ giin boyunca takin.

Not 1: Deniz kabugu bulamiyorsaniz deniz kabugu fotografi
da kullanabilirsiniz.

Not 2: Deniz olmayan yerde deniz kabuklarim topraga go-
mebilirsiniz.

Dolunayda Evin Negatif Enerjisini
Ametist Tagiyla Temizle Ritiieli

Evin enerjisini temizlemek i¢in ametist tagindan faydalana-
cagiz. Dogal tag magazasina gidin ve size hitap eden bir ametist
tagt satin alin ve bir gece toprakta bekletin.

Dolunay zamani (aksam dokuzdan sonra) salona su dolu
mavi bir kasenin igine ametist tagim koyun. Ametist tagini
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koyarken su sozleri tekrarlayin: “Bu tagin evdeki tiim negatif
enerjileri, olumsuz konugma ve anilari iistiine ¢gekmesine niyet
ediyorum.”

Dolunayin etkisinin devam ettigi bes gece boyunca kasenin
bagina gegin, “Bu tagin evdeki tiim negatif enerjileri, olumsuz
konugma ve anilari tstiine gekmesine niyet ediyorum” deyin.

Ritiiele basladiginizin altinci giiniin sabahi size en yakin
topraga ametist tagini gémiin ve ustiine kabin icindeki suyu
bosaltirken su sozleri soyleyin: “Evim, ben ve diisiincelerim
arindik ¢ok siikiir.”

Eve gelince mavi kab sirkeli soguk suyla yikayin ve her do-
lunay bu ritiieli tekrarlayin. Sifa olsun...

Dolunayda Defne Yaprag: Yakma Ritiieli

Dolunayda evde defne yaprag yakarsaniz eve ferahlik gelir.
Saglik gelir. Huzur ve mutluluk gelir. Bunu nasil yapacagim di-
yorsaniz gerekli malzemeler soyle:

Malzemeler

Birkag tane defne yaprag:
Kibrit

Yanmaz bir kase

Yesil kese

Yapilist

Evin en ¢ok kullanilan odasina gegin ve sizi rahatlatan bir
miizik koyun. Defne yapraklarini elinize alin, “Bu evi ve evde
yasayanlar1 arindirmani ve evin halkina saglik, bolluk, bereket
getirmeni segiyorum. Ve dyle de oldu” deyip tiitsii seklinde ya-
kip kéasenizin igine koyun.
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Tiim ev halkinin sirasiyla basinin tizerinden kaseyi ti¢ kez
soldan saga ¢evirin ve “Tim kem gozler yand: tutugtu, yandi
tutustu, yand: tutustu” deyin. Tiitsii geklinde yakmis oldugu-
nuz bir tutam defne yaprag kiiliinii ve birkag adet taze defne
yapragini yesil kese i¢inde yastiginizin altina koyun ve sizin
i¢in 6nemli bir konuda haberci rilya gérmeye niyet edin. Ug
gece defne yapraklarindan olusturdugunuz bu yesil keseyle

uyuyun.

Dolunayda Anka Kusu Ritiieli

Dolunay zamanlar bitigleri ve sonlanmalar1 sembolize eder.
Biz de kendimize olan kirginhk ve kizginhiklarimizdan kurtul-
mak i¢in “Anka kusu ritiielini” yapacagiz.

Oncelikle sessiz bir yere gecin. Bu ritiieli yapmak igin iistii-
niize sar1 bir gey giyin ya da takin. Rahat ettiginiz bir pozisyon-
da oturun. Oniiniize sar1 bir mum koyun ve yakin. Mumun sag
tarafina Anka kusu fotografi koyun.

Burnunuzdan yedi kere derin nefes alip verin ve iyice
gevsediginizi hissetti§inizde su ciimleleri muma dogru soy-
lemeye baslayin: “Ruhumdaki, bedenimdeki ve zihnimdeki
biitiin olumsuz duygu ve diisiinceleri bu mumun 1g131nda yok
ediyorum. Beni asag1 ¢eken gegmisimden getirdigim tiim kir-
ginlik ve kizginhiklarimi bu mumun 1s181inda yok ediyorum.
Bilingalttmdan gegen fark etmedigim ve beni engelleyen tiim
kaliplarim: bu mumun 1s1iginda yok ediyorum.” Ve mumu
sondiiriin.

S$imdi Anka kusunun fotografini sol avucunuzun i¢ine alin
gozlerinizi kapayin. Anka kusunun sirtina bindiginizi ve yu-
kardan asagiya sari 1g1kla yikandiginizi imgelerken gu ciimlele-
ri Gig kez tekrarlayin: “Ben Anka kugu gibi kiillerimden tekrar
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dogdum ve i¢imi saf sevgiyle doldurdum. Tekrar kanatlandim
ve hayata tam ve biitiin olarak katilmaya hazirim. Cok stikiir.”
Burnunuzdan tekrar yedi kez derin nefes alip verin ve hazir

oldugunuzda gozlerinizi agin.

Not 1: Mum mutlaka sar1 olmali.

Not 2: Bu ritiieli goziiniiz kapali yapacaginiz yerler oldugu
i¢in kendi sesinizle kaydedin ve adimlan o sekilde yapin.

Not 3: Ug giin boyunca iistiiniizde sar1 bir sey bulundurun.

Not 4: Ug sabah boyunca ii¢ kere “Anka kusu gibi kiillerim-
den dogdum” diye tekrarlayin.

Not 5: Bu ritiiel dolunaydan bes giin 6ncesinden yapilmaya
baslanabilir.

Not 6: Bu ritiiel dolunaydan sonraki bes giin boyunca yapil-
maya devam edilebilir.
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Dolunayda Kizginliklar: Serbest Birak Meditasyonu

Bu giizel dolunay gecesinde serbest birakma meditasyonu
yapalim. Ve yeni giizel baslangiglara yer agalim.

Rahatca yataginiza uzanin ve giizel bir meditasyon miizigi
agin. Mumlarinizi ve tiitsiinlizii yakin ve 15 dakikay1 kendinize
ayirin. Burnunuzdan yedi kere nefes alip agzinizdan verin.

Kizgin oldugunuz kisiyi ya da konuyu diisiinmeye baglayin.
Ve arkasindan kizdiginiz kisiyi ve konuyu serbest birakmaya
niyet edin. Gozlerinizi kapatarak su sozleri tekrar edin: “Bu ko-
nuyu/kisiyi artik serbest birakiyorum. Artik ben de ézgiiriim.
O da o6zgur. Tum 6grendiklerim igin tegekkiir ediyorum. Artik
ben de 6zgiiriim. O da 6zgiir.”

Elinize sar1 bir 1s1n kilic1 alip olayla ya da kisiyle olan bagla-
rimz1 kestiginizi imgelerken su sozleri tekrarlaym: “Aramizda-
ki tiim baglar1 kesiyorum. Aramizdaki tiim baglar1 kesiyorum.
Ve aramuzdaki tiim baglar1 kesiyorum.”

Ve tekrar burnunuzdan nefes alip agzinizdan nefes vermeye
devam edin (en az yedi kez) ve hazir oldugunuzda gozlerinizi
agin.

Hazir oldugunuzda iginizde kalan son kizginlik ve kirgin-
liklar1 da temizlemek i¢in dusa girin ve dusta su sozleri tekrar-
layin: “Igimdeki tiim 6fkeyi, kizginligi bu dugla beraber temiz-
liyorum, temizliyorum ve temizliyorum ve hayatima mucizele-
rin girmesine niyet ediyorum.”

Sifa olsun...
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Dolunayda Topraklan Ritiieli

Dolunay zamanlar1 gegmis zaman kirginliklarindan arin-
mak i¢in ¢ok iyi zamanlardir. Ben de sizinle i¢imizdeki tiim
olumsuz duygular: topraklamak igin bir ritiiel paylagmak isti-
yorum.

Bunun igin yaniniza bir gise su alin ve size en yakin parka
ya da bahgeye gidin. Parka gittiginizde s6yle bir dolagin ve size
seslenen bir agaci hissedin ve onun yanina yerlesin. Bes on da-
kika agacin yanina oturup ¢evreyi seyredin, sonra ayaga kalkin.
Miimkiinse ayakkabilarinizi ¢ikarin ve yere giplak ayakla basin.

Avyakta dururken iki elinizi kalbinizin iizerine koyun ve su
sozleri ii¢ kez tekrarlayin: “Gegmige ait tiim kirginhk, ofke,
nefret, kin, aldatilma, ac1, yalmzlik ve terk edilme duygulari-
n1 serbest birakmayi se¢iyorum, serbest birakmayi segiyorum,
serbest birakmay: segiyorum.”

Ellerinizi kalbinizden yiiziiniize, oradan kafaniza gétiiriin.
Sonra kafamizdan omuzlarimza ve ayaklarimiza kadar tiim be-
deninizden topraga dogru supiiriin ve “Tim agurhklarimdan
kurtuldum, tiim agirliklarimdan kurtuldum ve tiim agirhkla-
rimdan kurtuldum ¢ok siikiir” deyin. Ve bu topraga dogru sii-
piirme hareketini ii¢ kere yapin.

Yaninizda getirdiginiz suyla ellerinizi yikaymn ve geri kalan
suyu “I¢imi saf sevgiyle dolduruyorum” diyerek sonuna kadar
icin.

Eve doniiste bir gocugu sevindirin.

Sifa olsun...
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Dolunayda Yolunuzu Tikayan
Karmik Anlagmalari Iptal Etme Ritiieli

Gegmis hayatlarinizdan, atalarmizdan ya da bu hayattan
getirdiginiz karmik anlagmalariniz1 iptal etmek icin bir ritiiel
paylagmak istiyorum.

Bu fotografa baktiginizda hangi sekli gorityorsaniz onunla
ilgili uygulamay1 yapmaniz gerekmektedir. Bu fotografa bak-
tiginizda kadin my, gigek mi, yoksa arp mi1 goriiyorsunuz?

Eger kadin gorityorsaniz: Atalarimizdan 6zellikle anne tara-
findan getirdiginiz karmik sozlesmeleriniz var. Ve bunlar sizin
hayatta istediginiz yola sapmaniza blokajlar olugturuyor.

Bu aksam bir bardak su alin ve “Atalarimdan getirdigim, ar-
tik isime yaramayan tiim karmik sozlesmeleri iptal ediyorum,
iptal ediyorum, iptal ediyorum” deyin ve sudan ii¢ yudum igin.
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Bu ritiieli bes giin boyunca tekrarlayin. Yolunuzun agildigini
fark edeceksiniz.

Eger cigek gorityorsamz: Gegmis yasamlarimizdan getirdi-
giniz ve sizi geride tutan anlagmalarimiz var demektir. Ve bu
anlagmalar istemediginiz kararlar almamza sebep oluyor.

Bu gece bir bardak su ahin ve “Gegmis yasamlarimdan ge-
tirdigim ve artik isgime yaramayan tiim anlagmalarimu iptal edi-
yorum, iptal ediyorum ve iptal ediyorum” deyin ve sudan iig
yudum igin. Bu ritieli ii¢ giin boyunca tekrarlaym. Yolunuzun
acildigini fark edeceksiniz.

Eger arp gorityorsanmiz: Bu hayatta bilingaltiniza kaydet-
tiginiz olumsuz anilarin etkisinde oldugunuzu gosterir. Bu
da hayatinizda tikanikliklar yagamaniza sebep olur. Bu gece
bir bardak su alin ve “Hayatimda tikanikliklara sebep olan
tim bilingalt: kayitlarimi iptal ediyorum, iptal ediyorum ve
iptal ediyorum” deyin ve sudan ti¢ yudum igin. Ve bu riti-
eli yedi giin boyunca tekrar edin. Yolunuzun agildigin: fark
edeceksiniz.

Sifa olsun...
Not I: Bardakta kalan suyu saksiya dokiin.
Not 2: Ug sekli de gordiiyseniz iig ritiieli de yapin.

Dolunayda Kem Gézden Arinma Ritiieli

Dolunay gecesi mutfakta ii¢ tane kirmizi mum yakin. Ve su
sozleri tekrarlayin: “Evimde, igimde, esimde, rizkimda kimle-
rin gozi varsa bu mumum alevinde olumsuz niyetleri yansin
yok olsun. Yansin yok olsun. Yansin yok olsun.”
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Ayrica ocagin tistiinde karanfil ve tuz yakan ve gu sozleri tek-
ratlaym: “Evimde, isimde, esimde, rizkimda kimlerin gozii varsa
bu karanfil ve tuz gibi tim niyetleri atlasin, patlasin, yok olsun.
(atlasin, patlasin, yok olsun. Catlasin, patlasin, yok olsun.”

Ertesi giin ii¢ tane yetim ¢ocugu sevindirin.

Not 1: Mumlarin kendi kendilerine bitmesi gerekiyor. O
ylizden kii¢iik mum yakin. Tealight olabilir.

Not 2: Mumlarin altina 1stya dayankh althik koyun.

Not 3: Mumdan kalanlar ertesi giin evin diginda topraga
gomiin.

Not 4: Karanfil ve tuzdan kalanlari ertesi giin evin diginda
topraga gomiin.

Dolunayda Evimizi ve Ciizdanimizi
Adagayryla Arindirma Ritiielleri

Dolunay zamanlan en iyi arinma, birakma, agirhklardan
kurtulma ve serbest kalma zamanlaridir. Dolunayin etkilerini
dolunay baglamadan bes giin 6nce hissetmeye baglariz ve dolu-
nay bittikten sonra beg giin daha devam eder. Yani her dolunay
zamant 10 giin arinma ¢ahigmalart igin ¢ok uygundur. {1k olarak
iistiimiizde ve evimizde birikmis negatif enerjilerden arinalim.

Adagayiyla Evimizi Negatif Enerjiden Arindirma Ritiieli:

Elimize atesten etkilenmeyecek bir ¢anak aliyor ve icini ada-
aytyla dolduruyoruz. Bir kibritle adagaylarindan bir tutamim
yakip koku keskin olmasin diye hemen séndiiriiyoruz. Malum
adagayinin kokusu ¢ok keskindir rahatsiz olabiliriz. Canaktaki
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adagayindan ince bir duman ¢ikarken evin en ¢ok kullandigi-
miz odasina geliyoruz. Canag sol elle tutarken oday1 yavagca
soldan saga gezerek tutsilityoruz. Bunu yaparken su sozleri
tekrar ediyoruz: “Evimin, odamn, benim, kétii enerjilerden
artnmasina, temizlenmesine niyet ediyorum. Evimin, odamin,
benim, agirlik ve yiiklerimden kurtulmasina niyet ediyorum.”

Oday1 soldan saga donmeyi bitirince tiitsii ¢ganagini hala sol
elle tutmaya devam ediyoruz ve bagimizin iizerinde soldan saga
cevirirken su sozleri sdylityoruz: “Bedenimdeki, ruhumdaki,
disiincelerimdeki tiim olumsuzluklardan serbest kalmaya ni-
yet ediyorum.” Ve ritiieli tamamliyoruz. Kalan adagaylarini bir
sonraki ritiiel i¢in sakliyoruz.

Adagayiyla Ciizdanimizy
Negatif Enerjiden Koruma Ritiieli:

Dolunay zamanlari clizdanimiza, bolluk bereketimize negé—
tif bakig atmus kisilerin enerjisinden de arinma zamamdur.

Yukardaki yazidaki adagayu tiitsii tabagini aliyoruz ve ada-
¢aymin bir tutami yanarken dnce para ¢antamizin, sonra da
ctizdanimizin iizerinde soldan saga ii¢ kere geviriyoruz ve su
sozleri tekrarliyoruz: “Bereketimin, bollugumun tzerindeki
tiim agirhiklar temizliyor ve doniistiirliyorum. Bereketimin,
bollugumun tizerindeki tiim agirliklars temizliyor ve doniis-
tiriiyorum. Bereketimin, bollugumun {izerindeki tiim agir-
liklar1 temizliyor ve doniigtiiriiyorum. Hayatima her tiirli
hayirli kaynaktan bolluk ve bereket akmasini se¢iyorum, segi-
yorum, se¢iyorum.”
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Dolunayda Gegmiste Birakti§imiz Parcaciklar
Toplama Ritiieli:

Gegmiste birine kizdiysaniz, kiistilyseniz, kavga ettiyseniz o
kisiyle olan olumsuz enerji baginiz devam eder. Bu da sizden
enerji ¢alar.

Yine ge¢miste size utang veren, asagilayan bir olay yasadiy-
saniz hem olayla hem de kisiyle olumsuz enerji baglariniz de-
vam eder ve enerjiniz siirekli agagida kalir. Ayni olaylari tekrar
tekrar kendinize ¢ekmeye ve yagamaya devam edersiniz.

Sizler bu kisileri disiindiikge ruhunuzdan siirekli olarak
kiigitk pargalart onlara gondermis olursunuz. Bir tiirlii “tam
ve biitiin” olamazsimz. Bir tiirlt saghkl ve mutlu olamazsiniz.
Ciinkii giiciiniizii ve enerjinizi gegmige teslim etmis durumda-
siizdur. Iste bu ritiielle giiciiniizii geri alip titm pargaciklarinizi
geri toplamigs olacaksiniz.
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Dolunay zamani rahatsiz edilmeyeceginiz bir odaya gegip
yere veya sandalyeye oturun. Cevrenize dort tane beyaz mum
koyun ve yakin.

Burnunuzdan {i¢ kere nefes alip veriyorsunuz ve su ciimle-
leri tekrarliyorsunuz: “Ge¢misimde her nerede, hangi olayda
kime kizginligim, 6fkem, acim, kirginligim varsa aramizda olu-
san tim negatif enerji dolu eterik kordonlarimiz1 altin renkli
bityiik bir kiligla kesiyorum, kesiyorum, kesiyorum (bu sirada
eterik kordonlar kiligla kestiginizi imgeleyin) ve yanan mum-
larin alevlerinin icine atip kiile dondiiriiyorum.”

Arkasindan su sozlerle devam edin: “Ge¢misimde her nere-
de bir hatam olduysa, su¢luluk ve pismanlikla dolup tastrysam
bu kisilerle aramda olusturdugum negatif enerji dolu eterik
kordonlarimu altin renkli biiyiik bir kiligla kesiyorum (bu sira-
da eterik kordonlar: kiligla kestiginizi imgeleyin), kesiyorum,
kesiyorum ve yanan mumlarin alevlerinin i¢ine atip kiile dén-
diiriiyorum. Hepimiz derslerimizi aldik ve yola devam etmeye
haziriz. Tesekkiir ederiz.”

Simdi yukardan beyaz igiklar yagdigini imgeleyin ve bu s6z-
leri tekrar edin: “Artik tam ve biitiinim. Gegmisimde birakti-
gim tiim pargaciklarimi birlestirdim. Giiglilyiim ve her seyin
iistesinden gelebilirim.”

Bes dakika gokyiiziinden gelen beyaz igiklarin sizi yikadig-
n1 ve birlestirdigini diisiinerek gozlerinizi kapatip bekleyin. Ar-
kasindan mumlan sondiiriin ve mumdan artakalanlar1 ertesi
gun size en yakin parka gomiin. Sifa olsun...

Not: Eterik baglar fotografta goriilecegi gibi gakralardan ¢ak-
ralara baglantidir. Bu baglar kizgin ve kirgin oldugumuz o kisiyle
aramizda siirekli olarak negatif enerji tasir. Bizim enerjimizi aga-
giya geker ve kiside bizden bir par¢a kalmasina sebep olur.
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Dolunayda Atalardan Gelen Anlagmalarin iptali Ritiieli

Atalarimizdan gelen ve bizi baglayan, isimize yaramayan
anlagmalar, sozlesmeler, antlar ve yeminlerin iptali igin sizinle
bir ritiiel paylagmak istiyorum.

Malzemeler

Bir bardak su

En sevdiginiz yliziik

Beg adet tealight mum

Mumlarin altina koymak igin althk
Beyaz karton
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Yapilist

Bu ritiieli dolunay zamani yapabilirsiniz. Giindiizden ri-
titel alaniniz1 hazirlayabilirsiniz. Beyaz bir kartonun ortasina
bir bardak su koyun. Suyun igine en sevdiginiz yiiztigli koyun.
Suyun ¢evresine iistiine yazi yazdiginiz bes tane mumu daire
bigiminde yerlegtirin. Bes adet tealight mumunun iizerine yazi
yazmaniz gerekiyor.

Birinci mumun tizerine “atalar”, ikinci mumun iizerine
“anlagmalar”, iiglinci mumun izerine “sozlesmeler”, dor-
diincii mumun iizerine “yeminler” ve besinci mumun iizerine
“kilitler” yazin. Mumlarin {izerine yazarken harfler tam ¢ik-
mayabilir, harf harf tistiine binebilir ama bu hi¢ 6nemli degil.
Bu bir enerji ¢aligmasy, iptal etmek istedigimiz seyin enerjisini
mumum {izerine yiikliiyoruz.

Gece dokuzdan sonra mumlari yakin ve gu sozleri tekrar-
layin: “Atalarimdan getirdigim isime yaramayan tiim anlag-
malarin, sozlesmelerin, yeminlerin, kilitlerin sifalanmasim
diliyorum ve tistimdeki etkilerini de iptal ediyorum, iptal edi-
yorum ve iptal ediyorum. Biitiin bu iptal edilen anlagmalarin,
sozlesmelerin, kilitlerin ve yeminlerin yerine kogsulsuz saf sevgi
yiiklityorum, yiikliyorum, yiikliisyorum. Sifa olsun. Tegekkiir
ederim.”

Mumlar sonene kadar bekliyoruz ve ertesi giin istedigimiz
bir saatte mumlardan artakalanlar1 gémiyoruz, bardaktaki
suyu da tistlerine dékiiyoruz.

Yiiziigii de bir hafta boyunca takiyoruz. Her yiiziigii gordii-
giimiizde “Kosulsuz saf sevgiyi yiikledim, yiikledim, yiikledim”
diyoruz.
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Dolunayda Ge¢mis Yasamlardan Gelen
Anlagmalarin Iptali Ritiieli

Gegmis yagsamlarimizdan gelen ve bizi baglayan ancak isi-
mize yaramayan anlagmalar, sézlesmeler, antlar ve yeminlerin
iptali igin sizinle bir ritiiel paylagsmak istiyorum.

Malzemeler

Bir bardak su

En sevdiginiz ytiziik

Bes adet tealight mum

Mumlarin altina koymak i¢in althk

Beyaz karton

Yapilis1

Bu ritiieli dolunay zamani yapabilirsiniz. Gindiizden ri-
tile] alantnizi hazirlayabilirsiniz. Beyaz bir kartonun ortasina
bir bardak su koyun. Suyun igine en sevdiginiz yiztgia koyun.
Suyun gevresine iistiine yaz1 yazdiginiz beg tane mumu daire
bigiminde yerlestirin. Bes adet tealight mumunun {izerine yazi
yazmamiz gerekiyor.

Birinci mumun {izerine “ge¢mis yasamlarim”, ikinci mu-
mun iizerine “anlagmalar”, Giglincii mumun tizerine “s6zlesme-
ler”, dérdiincii mumun iizerine “yeminler” ve besinci mumun
tizerine “kilitler” yazin. Mumlarin {izerine yazarken harfler tam
¢ikmayabilir, harf harf iistiine binebilir ama bu hi¢ 6nemli de-
gil. Bu bir enerji ¢aligmast, iptal etmek istedigimiz geyin enerji-
sini mumum iizerine yiikliyoruz.

Gece dokuzdan sonra mumlari yakin ve su sdzleri tekrarla-
yin: “Ge¢mis yasamlarimdan getirdigim isime yaramayan tiim
anlagmalarin, s6zlesmelerin, yeminlerin, kilitlerin sifalanmasi-
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m1 diliyorum ve iistiimdeki etkilerini de iptal ediyorum, iptal
ediyorum ve iptal ediyorum. Biitiin bu iptal edilen anlagmala-
rin, sdzlesmelerin, kilitlerin ve yeminlerin yerine kosulsuz saf
sevgi yukliyorum, yuklityorum, yiiklityorum. $ifa olsun. Te-
sekkiir ederim.”

Mumlar sonene kadar bekliyoruz ve ertesi giin istedigimiz
bir saatte mumlardan artakalanlar1 gémiiyoruz, bardaktaki
suyu da astlerine dokiiyoruz.

Yiiziigii de bir hafta boyunca takiyoruz. Her yiziigi gordii-
giimiizde kendimize “Kosulsuz saf sevgiyi yiikledim, yiikledim,
yikledim” diyoruz.

Dolunay Zamani Evin Negatif Enerjisini
Taslarla Temizleme Ritiieli

Dolunay zamani evde agirlagmis, birikmis sozleri ve enerji-
leri temizlemek igin taglardan yararlanacagimiz bir ritiieli siz-
lerle paylagmak istiyorum.
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Malzemeler

41 adet kiigiik tas (deniz kenarindan, parklardan, bahgeler-
den toplayabilirsiniz)
Seffaf ya da beyaz camdan bir kése, kap ya da kavanoz

Yapihis

Sessiz bir ortama gecin ve kavanoza su doldurun, icine de 41
adet tag1 atin. Taglari koyarken “Bu evdeki tiim negatif enerjile-
rin, diislincelerin, olumsuzluklarin ve sanssizliklarin bu taglar-
da toplanmasina niyet ediyorum” deyin.

Késeyi evinizin en ¢ok kullandigimz odasinin penceresine
yerlestirin ve bir gece dolunay 1s131nda bekletin.

Ertesi giin evinize en yakin topraga kasedeki taslar1 dokiin,
istiine de suyu bosaltin ve su sozleri soyleyin: “Evimdeki tiim
negatif enerjiler topraga akt1 gitti bitti ¢ok giikiir.”

Her dolunay bu iglemi tekrarlayin.

Dolunayda fleri Seviye Bag Kesme Ritiieli

Simdiye kadar birgok ¢aligma yaptiniz ama istediginiz so-
nucu alamadifimzi mi diigiintiyorsunuz? Sakin boyle disin-
meyin. Inanin her calisma iginizdeki kilitleri gidim gidim ¢oz-
meye yardim ediyordur.

Her ¢alisma, her egitim konuyla ilgili i¢inizdeki doniigii-
min taglanidir. Iste icinizde yagadiginiz derin pismanliklarla,
acilarla, isyanlarla, 6zlemlerle dolu kalbinize bir damla iyi gele-
cek yeni bir ¢caligmayi aktarmak istiyorum.

Peki niye bunun adin1 “ileri seviye bag kesme ritiieli” koy-
dunuz o zaman diye sordugunuzu duyar gibiyim. Biliyorsunuz
enerjiler ok hizhi degisiyor ve doniisiiyor. Ben de klasik bag
kesme ¢alismama baz1 eklemeler yaptigimdan bagka bir isim
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koymak istedim. Rityamda da “Bunun adi ileri bag kesme ritii-
eli olsun” dediler. Ben de “Hayhay” dedim.

Malzemeler

3 adet mavi mum

Sandal agaci tltsiisii

Yapilist

Caligmay1 yapmak icin sessiz ve 20 dakika kadar rahat-
siz edilmeyeceginiz bir ortama ge¢in. 3 adet mavi mum ve
sandal agaci tiitsiisii yakin. Sevdiginiz rahatlatics bir miizik
koyun ve uzanin. Ellerinizi ve ayaklarinizi diiz uzatin, gap-
raz yapmayin.

Bes dakika sadece uzanin. Higbir sey yapmayin. Sonra sizi
uzun stiredir sikan konuya ve kisiye odaklanin. Yasadigimiz aci-
lary, kalp kirikliklarini, 6zlemleri, degersizlik hissini, hincimz,
hirsimzi, pismanliklarinizi, sdyleyemediklerinizi diistiniin.

Ve simdi o kisiye bakarak su sozleri tekrarlaym: “Tiim za-
man ve boyutlarda, sende biraktigim tiim pargalarimi, tiim
duygularimi geri aliyorum ve onlan sifalayarak, arindirarak,
donigtirerek bedenime yerlestiriyorum. Ve boylece tekrar tam
ve biitiin oluyorum.”

“Tim zaman ve boyutlarda, bende kalan tiim parcalarin,
tiim duygularini sana iade ediyorum ve bosalan yerlere kosul-
suz saf sevgiyi dolduruyorum. Ve boylece tekrar tam ve biitiin
oluyorum.”

“Tm zaman ve boyutlarda aramizdaki tiim olumsuz duygu
baglarini kesiyorum. Kesiyorum. Kesiyorum. (Kisiyle aranizda-
ki olumsuz duygu baglarim kirmuzi 151n kiliciyla kestiginizi im-
geleyin.) Ve boylece tekrar tam ve biitiin oluyorum.”
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Bunlar1 soyledikten sonra kiginin uzaklagtigini hayal edin
ve bes dakika kadar gokyiiziinden inen mavi 191k huzmesiyle
yikandiginizi hayal edin. Ve su sozleri tekrarlayin: “Artik tam
ve biitiiniim. Kendimi sevgiye, huzura, bolluga ve berekete, ba-
sariya agmay: segiyorum. Cok siikiir.”

Biraz daha uzanin ve hazir oldugunuzda goézlerinizi agip de-
rin nefesler alin. Bir bardak su i¢in, mumlarinizi ve titstiniizii
sondiiriin. Bunu ayn1 kisi i¢in arka arkaya yedi giin ya da yirmi
bir giin tekrarlayn.

Ozellikle dolunay zamanlar bu galigmay1 yapmaya basla-
mak i¢in harika zamanlardir.

Sifa olsun...

Her Zaman Yapabileceginiz Meditasyonlar ve Ritiieller

Yeniay ve dolunay hakkinda uzun uzun yazdik, meditas-
yon ve ritiielleri paylastik. “Peki bu giinlerin diginda ritiiel
yapamaz miy1z?” dediginizi duyar gibiyim. Tabii ki yapabi-
lirsiniz. I¢inizden geldiginde her tiirlii caligmay1 her zaman
yapabilirsiniz.

Bu kismi iste tam bunun igin tasarladim. Hem iginizden
geldiginde yapabileceginiz ¢aligmalar var, hem de duruma 6zel
(yeni ise baglama, dogum giinii, yeni eve tasinma gibi vb. gibi)
caligmalar hazirladim.

Sifa olsun dileklerimle...

Huzur Bulma Meditasyonu

Giine sevgi dolu, huzurlu baglamak i¢in bu meditasyonu ya-
piyorum. Size de tavsiye ederim...
Oturarak veya yatarak yapabilirsiniz.

-206-



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

Mum, titsii yakin, rahatlatict bir miizik koyun ve uzann.

Burnunuzdan nefes alin, nefes verin. Nefes alin, nefes verin.
Nefes alin, nefes verin.

Her nefes aligimzda iginize sevgiyi, neseyi, saghg: ve huzuru
cektiginizi diigiiniin. Ve her nefes verisinizde iginizdeki 6fkeyi,
kirginligy, Gztintlyt digan attigimz: diistiniin.

Her nefes aliginizda bollugu, bereketi, sifay:, kahkahay:
cektiginizi disiiniin. Ve her nefes veriginizde iginizdeki aciy,
pismanliklar, kararsizliklari, hatalarr digan attigimizi diigiiniin.

Ve her nefes alisinizda iginize aldiginiz bu duygular -sevgi-
yi, negeyi, sagligi ve huzuru, bollugu, bereketi, kahkahayi- i¢i-
nizde ¢ogaltin, tim organlarinizda gezdirin ve disar1 verin.

Simdi burnunuzdan nefes alirken asgki, bagariyy, tiim dilek-
lerin kabuliini, hayirl tiim kapilarin agilmasini, negeyi, saglig
ve huzuru icinize alin. Nefesinizi verirken bu duygularla gevre-
lendiginizi ve sizin bu sevgi balonunda kaldiginiz1 hayal edin.
Ve bunu ii¢ kez daha tekrarlayin. '

Cevrenizin olumlu duygularla, yiiksek enerjiyle ve huzurla
doldugunu hayal edin ve birkag dakika bu sekilde durun.

Burnunuzdan nefes alin, nefes verin... Nefes alin, nefes ve-
rin... Nefes alin ve nefes verin... Ve hazir oldugunuzda yavas
yavas gozlerinizi agin...

Not: Meditasyonu goziiniiz kapali yapacagimiz igin daha 6n-
cesinde kendi sesinizle veya bir arkadagimzin sesiyle kaydedip
yapabilirsiniz.

I¢ Huzurumuza Kavusma Ritiieli

Yasadigimiz her sey biiyiimemiz, gelismemiz ve 6§renme-
miz i¢in hayatimiza girmistir. Bu ylizden tiim olanlar sevgiy-
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le kabul edip, arindinp donistiiriince, i¢ huzurumuza tekrar
kavusabiliriz.

Bu ho’oponopono uygulamasina ait asagidaki sézleri bir
bityiik cam sise suya yedi giin boyunca yedi kere okuyun, se-
kizinci glin hem suyu i¢in hem de elinizi yiiziiniizii yikayin.
Kendinizi tamamen degismis, doniigmiis ve yenilenmis hisse-
deceksiniz.

“Beni tizen, mutsuzluguma, ¢aresizligime sebep olan herke-
si ve her seyi 6zgiir birakiyor ve ugurluyorum. Kendimi seviyo-
rum, tesekkiir ediyorum, hatalarim i¢in 6ziir diliyorum ve bu
hatalarimdan dolay: kendimi affediyorum.”

Agski Bulma Ritiieli

Ah su agkla sinavimuz...

Hem bizi bulutlara ¢ikarir hem de yerden yere savurur...

Ne onlu ne onsuz...

Dogru zamanda, en hayirli kisiyle, korkusuzca, aska yiiriiye-
bilmeyi dileyenler, kalbini agka agmak isteyenler iste sizler icin
ritiielim burada... Once Allah’in izniyle bu ritiiel vesile olsun ve
kalbinizdeki agk sizi bulsun ingallah...

Ritiieli Ne Zaman Yapabilirim

Bu ritiieli her istediginizde yapabilirsiniz. Ama 6nemli olan
ritiieli yapmadan once evinizi temizlemeli, kigisel bakiminiz1
yapmal1 ve elma sirkesiyle dus almig olmalisiniz.

Ritiiel Malzemeleri
Bir kése igine temiz su koyuyorsunuz.
Tomurcuklu gil gay:
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Pembe karton
Pembe mum (tealight gibi kii¢iik bir mum alin) ve mum igin
althk

Pembe kuvars kolye (ya da sevdiginiz bir kolye)

Ritiielin Yapilist

1. Giindiizden ritilel alanin: fotograftaki gibi hazirlayip te-
mizliginizi yapiyorsunuz. Aksam dokuzdan sonra ritiel alani-
na geliyorsunuz ve pembe kuvars kolyeyi iki elinizin arasina
alip kalp hizasina koyuyorsunuz ve hangi madde size uygunsa
onu tekrarliyorsunuz...

Eski sevgilisini geri isteyenler: Sevgili Allahim, aklimda-
ki kisiyi biliyorsun, bu kisiyle 6grenmem gereken dersleri
6grendim, hatalarimi anladim, ikinci bir gans istiyorum, bu
kisi benim icin gerse liitfen hayra dondiiriip ver, hayirliysa
gizellikleri biiyiitmemiz igin ver. Benim iradem degil, senin
iraden olsun. Tesekkiir ederim, tesekkiir ederim, tesekkiir
ederim.

Begendigi kisiyi isteyenler: Sevgili Allahim, aklimdaki kisi-
yi biliyorsun, bu kisi benim i¢in serse liitfen hayra dondiiriip
ver, hayirhysa giizellikleri bitylitmemiz i¢in ver. Benim iradem
degil, senin iraden olsun. Tesekkiir ederim, tesekkiir ederim,
tesekkiir ederim.

Kalbi bos olanlar: Sevgili Allahim, kalbimi, hayatimi giizel-
likler icinde dolduracak, birbirimizi mutlu edecegimiz, gelisip
bityityebilecegimiz, hayirh kisiyi karsima ¢ikar ve hayatima sok
liitfen. Benim iradem degil, senin iraden olsun. Tegekkiir ede-
rim, tegekkiir ederim, tesekkir ederim.

Mevcut sevgilisiyle evlenmek isteyenler: Sevgili Allahim, bu
kisiyi ¢ok seviyorum ve senin izninle evlenmek istiyorum. Bu
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mus kagidi gekin. Ne ¢iktigini not edin ve kagid: katlayip keseye
geri birakin. Bu iglemi {i¢ kere tekrar edin. Ug kerede en fazla
¢tkan cevap sizin sorunuzun cevabi olacaktir.

Ayni soruyu tekrar sormayin.

Giinde en fazla ii¢ soru sorabilirsiniz.

Not: Eger ¢ikan cevap sizi iyi hissettirmiyorsa yapmayin.
Her zaman size ne iyi hissettiriyorsa onun pesinden gidin.

Erk (Gii¢) Hayvanin1 Bulma Meditasyonu

I¢iniz sikildig1 zaman bu meditasyonu yaparak erk hayva-
ninizdan gii¢ alabilir ve sakinlesebilirsiniz. Peki “Benim erk
hayvanim ne bilmiyorum” mu diyorsunuz? iste asagidaki me-
ditasyonu yaparken onu da bulacaksiniz.

Evde rahat oldugunuz ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir mekana
gecin. Mum ve titsii yakabilir, hafif bir miizik koyabilirsiniz.
Burnunuzdan nefes alip vermeye basliyorsunuz. Yedi kez nefes
ahp verdikten sonra iyice gevsediginizi hissediyorsunuz.

Arkasindan kendinizi bir ormanda gezerken hayal edin.
Yemyesil bir ormandasiniz. Bu sizin sihirli ormaniniz. Yani-
nizdan bir dere akiyor. Cimenlere yatiyor ve sizi tath tatl 1sitan
giinese kendinizi birakiyorsunuz. Gokyiiziinden bulutlar geci-
yor. Bulutlarin ge¢isini seyrediyorsunuz. Hayalinizde yavagca
dogrulup ayaga kalkin ve sihirli ormanimizin iglerine dogru yii-
ritmeye baglayin. Yesilin bin bir tonu sizi i¢ine dogru ¢ekiyor.

Yiiriiyiis sirasinda size kuvvet vermek igin, gii¢ ve cesaret
vermek i¢in erk hayvamniz yanmiza geliyor. Yaniniza hangi
hayvan geldigine bakin. Ve iste sizin erk hayvanimz. Bir siire
yan yana yola devam edin. Erk hayvaniniza su sozleri soyleyin:
“Bundan sonra her bagim sikistiginda bana yardim edecegini,
glg, cesaret, bilgelik ve akil verecegini biliyorum. Neye ihti-
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yacim varsa rehberlik edecegini biliyorum. Sana ¢ok tesekkiir
ediyorum.” Sonra da erk hayvanimiza sarilin.

Bir siire erk hayvaninizin rehberliginde sihirli ormaninizda
yolunuza devam edin. Sonra dere kenarina tekrar gelin ve ¢im-
lere oturun. Burnunuzdan yedi kere nefes alip verin ve hazir
oldugunuzda gozlerinizi agin.

Not 1: Gelen erk hayvaninn figiirii evde her giin gorecegi-
niz bir koseye koyun.

Not 2: Erk hayvani zaman iginde degisiklik gosterebilir.
Not 3: Erk hayvani birden fazla olabilir.

Not 4: Bu meditasyonu kendi sesinizle okuyun ve ihtiya¢
duydugunuzda sessiz bir odaya girip dinleyin.

Not 5: Her caniniz sikildiginda “erk hayvaninizla konusma
meditasyonunu” uygulayin.

Erk (Gii¢) Hayvaninizla Konusma Meditasyonu

Bir 6nceki meditasyonda erk hayvaninizi buldunuz ve
onunla baglant: kurdunuz. Artik her caniniz sikildiginda sihirli
ormaniniza gidip erk hayvanimizla konustugunuzu hayal ede-
bilirsiniz.

Bunun i¢in 6ncelikle sessiz bir odaya gegin ve daha 6nceden
buldugunuz erk hayvaniniza ait bir figiirii yaniniza koyun. Erk
hayvaninizla baglantinizin artmasi igin bir de yesil renkli bir
mum yakin.
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Rahat bir pozisyonda oturun, burnunuzdan nefes alip ver-
meye baslayin. Yedi kez nefes alip verdikten sonra iyice gevsedi-
ginizi hissedin. Arkasindan kendinizi sihirli ormaninizda gezer-
ken hayal edin. Yesilin bin bir tonunun sizi igine dogru ¢ektigi
sihirli ormaninizdasiniz. Ormanda kendinize ait rahat bir yere
gittiginizi hayal edin ve erk hayvaninizi yaniniza ¢agirin.

Erk hayvaniniz geldiginde ona sarilin ve su sozleri syleyin:
“Geldigin igin tegekkiir ederim. Igim ¢ok sikiliyor. Senin yardi-
muna ihtiyacim var.” Ve sikintinizi uzun uzun anlatin. Gerekir-
se yiiksek sesle anlatin. Unutmayin siz sihirli ormaninizdasiniz
ve erk hayvaninizla berabersiniz. Giivendesiniz. Ta ki anlata-
caklariniz bitene kadar anlatin. Ihtiyag duyuyorsaniz aglayn.

Simdi erk hayvaninizdan yardim isteme zamani. Ona §oyle
deyin: “Beni sonuna kadar dinledin tegekkiir ederim. Rahat-
ladim. Huzura geri déndiim. $imdi ne yapmam gerektigiyle
ilgili bana mesaj gondermene ihtiyacim var.” Sessiz durun ve
erk hayvaninizin ne séyledigini dinlemeye calisin. Eger bir sey
duyamadiysaniz mesaj rityanizda gelecek demektir.

Erk hayvaninizla sihirli ormanimizda istediginiz kadar va-
kit gegirin. Burasi artik sizin giivenli alanimiz. Her daim buraya
donebilir ve i¢inizi dokebilirsiniz.

Kendinizi hazir hissettiginizde yedi kez burnunuzdan nefes
alip verin ve odaniza geri doniin. Mumu sondiirtn. Ilik bir dug
alin.

Eger meditasyon sirasinda istediginiz cevap geldiyse erk
hayvaninizi yerine geri koyun. Eger meditasyon sirasinda iste-
diginiz cevap gelmediyse erk hayvaninizi yataginizin yanina ve
taze defne yapraklarini da yastiginizin altina koyun. Gece yat-
madan 6nce “Ihtiyacim olan cevaplarin bana gelmesine niyet
ediyorum” diyerek yatin. Bunu ii¢ gece tekrar edin. [htiyaciniz
olan cevabin en kisa siirede gelecegini goreceksiniz.
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Sifal1 Su Hazirlama Ritiieli

Cok sikintili, umutsuz, bezgin ve yorgun oldugumuz dé-
nemler maalesef oluyor. Hayat yolunda diise kalka ilerliyoruz.
Diistiigiimiiz donemlerde tekrar ayaga kalkabilmemiz icin,
moral bulup yasam enerjimizi artirabilmeniz i¢in sizlerle sifah
su hazirlama ritiielini paylagmak istiyorum.

Malzemeler

Beyaz kuvars

Elma sirkesi

Bir bardak

I¢me suyuyla dolu bir siirahi
Bir ayna

Yesil kalem

iki adet sar1 karton (biri siirahinin altina biri stirahinin {istiine)
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Yapihs:

Oncelikle beyaz bir kuvars tagt almaniz gerekiyor. Elinizde
varsa tabii ki onu da kullanabilirsiniz. Bu kuvars tagin soguk
suda 3-4 dakika iyice yikayin.

Bir bardak suyun igine yedi damla elma sirkesi koyun ve
kuvars tagin1 bu suyun iginde bir gece bekletin. Kuvars tag gece
elma sirkeli suda beklerken siz de ritiiel alanini hazirlayin.

Sar1 bir kartonun ortasina bir ayna koyun ve aynanin iize-
rine yesil kalemle “sifa ve yasam enerjisi” yazin. Uzerine igme
suyuyla doldurdugunuz siirahinizi (toz girmesin diye sar1 kar-
tonla siirahinin agzin1 6rtiin) koyun. Gece ritiiel alaniniz da
hazir olsun.

Sabah istediginiz bir saatte kuvars tagini elma sirkeli sudan
¢ikarin, avuglarinizin arasina alin ve kalp ¢akraniz hizasinda
tutun. Yukardan agagtya sar isigin indigini, sizi, bedeninizi,
ruhunuzu, zihninizi, kuvars taginizi ve siirahinizin i¢indeki
suyu sifalandirdigini ve yasam enerjinizi artirdigini imgeleyin.

Kuvars tagini siirahinin i¢ine koyun ve su sozleri tekrarla-
ymn: “Beni sifalandirdiin ve yasam enerjimi artirdigin icin te-
sekkiir ederim. Kendimi negeli, mutlu, huzurly, canhi ve yagam
enerjisiyle dolmus hissediyorum. Cok siikiir.”

Siirahinin agzini sar1 kartonla kapatin ve bir giin boyunca
dokunmayin. Miimkiinse pencere kenarinda (evin iginde) sii-
rahiniz dursun. Béylece giines isinlar1 da igine girebilir.

Ertesi sabah siirahideki sifali sudan igmeye baglayabilirsiniz.
En az yedi giin boyunca bu sudan igin ve igerken “Yagam ener-
jim ¢ok yiiksek, saglikliyim, sifalandim. Cok giikiir” deyin.

Not 1: Siirahideki su azalmaya bagladiginda igme suyu
ekleyin.
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Not 2: Kuvars tast siirahinin i¢inde kalacak. Sonra toprakta
bir gece bekletip bagka bir ritiiel i¢in kullanabilirsiniz.

Not 3: Ayna ve kartonu da tekrar kullanabilirsiniz.

Not 4: Siirahinin agzin1 kapattiginiz sar1 kartonun biiyiikli-
gi 6nemli degil, yeter ki suyun igine toz girmesin.

Yeni Eve Tasinma Ritiieli

Yeni eve tasinmak ¢ok énemlidir. Oncelikle bu evin ener-
jisini temizlemeli ve armdirmahsimz. Arkasindan da pozitif
enerji frekansini eve doldurmalisiniz.

Malzemeler

Adagayr

Adagaymi yakmak icin bir tas
Kibrit

Elma sirkesi

Karanfil

Evi silmek igin bez

Lavanta yag:

Corekotu

Mavi bir kise

Ug tane mavi mum
Yapilis:

Yeni eve girerken mutlaka sag ayakla igeri girin ve “Bu evin
bana mucize kapilari agmasini segiyorum” deyin.
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Bir tutam adagayini tas iginde yakin ve dumani ¢iktiginda
sondiiriin. Evin tiim odalarini tek tek temizlemeniz gerekiyor.
Elinizde adagay1 kasesiyle her oday1 soldan saga dogru dolasin
ve su climleyi sdyleyin: “Bu evde yaganmig tiim negatif olay-
larin d6niigmesine, iyilesmesine ve sifalanmasina niyet ediyo-
rum. Bu evin bana sans getirmesine ve hayirli kapilarimi agma-
sina niyet ediyorum.”

Evinizi elma sirkesiyle iyice silin (silme suyuna karanfil
atarsaniz daha iyi olur).

Her odanin kap1 kolunu lavanta yagiyla silin.

Bir ay boyunca salonda mavi bir kisede ¢orekotu bekletin.

Ug gece boyunéa salonda bir adet mavi mum yakin ve su
sozleri tekrarlayin: “Evime huzur, nese, mutluluk, bol muhab-
bet, saglik, bolluk, bereket gelmesi i¢in neler miimkiin?”

Not: Her dolunayda ayni ritieli tekrarlayabilir ve evin ener-
jisini degistirebilirsiniz.
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Alacaklarimizin Gelmesi I¢in Yapabileceginiz Ritiiel

Ese dosta bor¢ vermisizdir geri doniisii olmamugtir, mal sat-
mugtzdir parasint alamamisizdir. Tiim bu durumlar igin yapa-
bileceginiz bir ritiieli sizlerle paylagmak istiyorum.

Malzemeler
Kirmizi bir karton
Kirmizt bir kalem
Piring

4 adet gubuk targin
Beyaz bir kagit
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Yapilist

Bu ritiieli her ¢arsamba veya persembe sabahtan 6glen on
ikiye kadar yapabilirsiniz. Malzemeleri fotograftaki gibi yer-
lestiriyorsunuz. Kirmizi kartonun ortasina “PARA BANA
KOSUYOR?” yazisini (yaz1 kirmiz1 kalemle yazilmali) yerlesti-
riyorsunuz. Kagidin iistiine bir bardak su ve igine de herhangi
bir buzdolab1 magnetini koyuyorsunuz. Dilek kagidinin dért
yanina dort tane gubuk tar¢in koyuyorsunuz.

Dilek kagidinin dort kosesine piringleri koyuyorsunuz. Bir
giin boyunca ritiiel alanin1 bozmuyorsunuz.

Cuma giinii istediginiz bir saatte suyun igindeki magneti
buzdolabinin tstiine koyuyorsunuz ve koyarken soyle diyor-
sunuz: “Biitiin alacaklarim bana koguyor, para bana kosuyor,
para bana kosuyor.” Ve magneti her gordiigiiniizde bu cimleyi
tekrarliyorsunuz.

Dilek kagidini katlayip ciizdaniniza koyuyorsunuz ve ko-
yarken “Biitiin alacaklarim bana kosuyor, para bana kosuyor,
para bana kosuyor” diyorsunuz ve bu cimleyi ctizdaninizi her
actiginizda tekrar ediyorsunuz.

Suyu herhangi bir topraga “Para bana kosuyor, ¢ok sikiir”
diyerek dokiiyorsunuz. Piring ve tar¢im “Para bana koguyor,
ok siuikiir” diyerek topraga gomiiyorsunuz. Kirmizi kartonu
tekrar kullanabilirsiniz.

Not I: Ciizdanimzin mor ya da kirmizi olmasint éneririm.

Not 2: Ritiiel sonras1 bir ¢ocuk sevindirin.
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Dogum Giiniiniizde Yapabileceginiz Ritiiel

Dogum giinleri ¢ok 6nemlidir. Bu hayata gelmeyi kutlamah-
yiz. Kendimizin ve hayatimizin ne kadar 6nemli oldugunu tekrar
hatirlamaliyiz. Kendimizin dostu olmaya baglamahyiz. Kendi-
mizi sevmeye tekrar baslamaliyiz. Ve tabii ki dilekler dilemeliyiz.

Malzemeler

Pembe bir karton

Bir ayna

Yesil yazan bir kalem

Corekotu

Pembe bir mum (tealight olabilir)
Mumun altina koymak i¢in bir althk
Corekotu

Yapilis:

Pembe kartonun ortasina aynay: yerlestiriyorsunuz. Ayna-
nin iizerine yesil kalemle “Seni seviyorum” yaziyorsunuz. Uze-
rine de ¢ok sevdiginiz bir yiiziigii koyuyorsunuz. Corekotlari-
n1 aynanin gevresine kalp seklinde serpiyorsunuz. En ste de
pembe mumu koyuyorsunuz.
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Dogum giinii saatinizi biliyorsaniz o saatte, bilmiyorsanz
icinize sinen bir saatte mumu yakiyorsunuz. Mumu yaktigi-
niz zaman aynanin istiindeki yiizigi iki elinizin arasina alip
kalp bélgesinin iizerine getiriyorsunuz ve gu sozleri soyli-
yorsunuz: “Kendimi seviyorum. Kendimi oldugum gibi sevi-
yorum. Kendimi var oldugum igin seviyorum. Kendimi ¢ok
seviyorum.”

Simdi dogum giinii ¢ocugu olarak dileklerinizi séylemeye
basliyorsunuz: “Bu sene bana agk, mutluluk, es, mutlu bir ev-
lilik, gocuk, kendi igimi getirdi” gibi olmus sekilde dilekleri-
nizi soyliiyorsunuz. Sonra da “Iyi ki varim, tesekkiir ederim”
diyerek ciimlenizi bitiriyorsunuz. YizGgi aynanin {izerine
geri koyuyorsunuz ve mumun yanmasi bitene kadar orada
birakiyorsunuz.

Mum sondiikten sonra dilediginiz bir zaman yiiziigii par-
magimza “Dileklerim ¢oktan oldu, dileklerim ¢oktan oldu,
dileklerim ¢oktan oldu” diyerek takiyorsunuz. Ve yiiziige her
baktiginizda “Dileklerim ¢oktan oldu, ¢ok siikiir” diyorsunuz.

Yiiziigt bir hafta boyunca parmagimzdan gikarmiyorsunuz.
Corekotunu ve mumdan kalanlar: topraga gémiiyorsunuz.

Not I: Yizigl istediginiz kadar takabilirsiniz.
Not 2: Kartonu tekrar kullanabilirsiniz.

Bolluk ve Bereket I¢in Evde
(Salonda, Oturma Odasinda) Yapabileceginiz Ritiieller

Evde salona veya oturma odasina koyacaginiz bu bitki haya-
tiniza bolluk ve bereket getirmeye yardimct olacaktir. Tabii ki
isyerinize de koyabilirsiniz...
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Bitkinin adi nedir diye sordugunuzu duyar gibiyim.
Bitkinin Latince ad1 crassula, Tiirk¢e adi miicevher bitkisidir.
Feng Shui’ye gore ¢ok ugurlu oldugu kabul edilir.

Peki nereye koyayim derseniz:

Bitkiyi koyacaginiz odadan igeri girin ve ardindan sirtiniz
kaptya déniin. Odanin sol tarafi bolluk bereket tarafidir. Bu
bitkiyi alip odanin sol tarafina koydugunuzda ve bitkinin top-
ragina ugur parasi ektiginizde bollugu, sansi, bagariyi, nese-
yi, agki, huzuru miknatis gibi hayatiniza ¢ektiginizi/ektiginizi
goreceksiniz.
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Peki baska ne yapabilirim derseniz:

Yine odanin ayni tarafina bolluk ve bereketin rengi olan
mor obje (mum vs.) koyarsaniz veya ¢antamizda mor bir ciiz-
dan tagirsaniz bereketinizin arttigini goéreceksiniz...

Peki ritiieli var m1 derseniz:

Almay: segtiginiz bitkiyi (topragina ugur paranizi ekin),
obje ya da ciizdani yerine koymadan once kalp hizasinda tu-
tun, mor 1s1kla yikandiginizi hayal edin ve “Bu crassulaya/
mumla/ciizdanla hayatima bollugu, bereketi, 15181, sifays, ba-
sartyy, agki, neseyi, huzuru miknatis gibi ¢ekiyorum, ¢ekiyo-
rum, gekiyorum ve ekiyorum, ekiyorum, ekiyorum” deyin ve

1

yerine yerlestirin...

Iste hepsi bu kadar.
Saglicakla...
Anette Inselberg

Not 1: Bu ritiieli her istediginiz zaman yapabilir ve tekrarla-
yabilirsiniz.
Kalp her zaman en dogrusunu bilir.

Bolluk Bereket i¢in
Evin Di1s Kapisina Yapabileceginiz Ritiieller

Hep evin i¢inde yapabileceklerimizden bahsettik. Halbuki
evin i¢i kadar kapinin 6niine yaptiklarimiz da ¢ok énemlidir.
D1s kapinin 6niindeki mekénin temiz ve diizenli tutulmast her
kap1 agildiginda evin igine girecek enerjinin diizeyini belirler.
Dis kap i¢in yapabilecekleriniz:
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Evin D1s Kapis1 I¢in Ritiiel 1: Her pazartesi evin digini (yer
ve kap1) elma sirkesi, tar¢in ve giilsuyu karigimiyla silebilirsiniz.

Evin Dis Kapisi I¢in Ritiiel 2: Evinizin ya da iginizin kapi-
sinin digina canh gigek koyun ya da giizel bir tablo asin. Geleni
ilk kargiladiginiz yerin orasi oldugunu hatirlaymn.

Evin Dis Kapis1 I¢in Ritiiel 3: Her sene evin dis kapisinin
oldugu mekéan1 boyayin ve paspasiniz1 yenileyin.

Evin Dis Kapisi I¢in Ritiiel 4:

Kapinin iistiine yunus gibi size uur getiren bir figiirii asin
ve kapidan her igeri girdiginizde su sozleri tekrarlayin: “Evime
benimle beraber saglik, sans, ugur, ask, muhabbet, bereket, ha-
yirli kapilarin agilmasi, dileklerin kabulii de girdi, gok siikiir.”
Arkasindan banyoya gidip ellerinizi yikayin ve “Evim, ruhum,
bedenim tertemiz, ¢ok giikiir” deyin.
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Yeni Igyerine Taginma Ritiieli

Yeni bir isyerine tasindiginizda onun gegmisten gelen nega-
tif enerjilerini temizlemeniz, arkasindan da bereket enerjisini
yiiklemeniz gerekiyor.

Malzemeler

Adagay1

Adagayini yakmak igin bir tas
Kibrit

Elma sirkesi

Lavanta

Isyerini silmek igin bez
Papatya yag1

Corekotu

Piring

Mor kase

Ug tane mor mum
Defne yaprag

Yapilis:

Yeni ige girerken mutlaka sag ayakla igeri girin ve “Bu igin
bana bolluk bereket kapilar1 agmasini segiyorum” deyin.

Paspasin iizerine bir gay kagig1 seker dokiin ve tistiine basip
“Isimin bu seker gibi tatli olmasini, bana sans getirmesini sei-
yorum” deyin.

Bir tutam adagayini tas iginde yakin ve dumani ¢iktiginda
sondiiriin. Isyerinin tiim odalarini tek tek temizlemeniz gere-
kiyor (sadece kendi bulundugunuz ortama da yapabilirsiniz).
Elinizde adagay1 késesiyle her oday1 soldan saga dogru dola-
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sin ve su ciimleyi s6yleyin: “Bu isyerinde yasanmis tiim negatif
olaylarin ve tartigmalarin déniismesine ve iyilegmesine niyet
ediyorum. Bu igin bana bolluk bereket getirmesine ve hayirh
kazang kapilar1 agmasina niyet ediyorum.”

Isyerinizi elma sirkesiyle iyice silin (silme suyuna lavanta
atarsaniz daha iyi olur).

Her odanin kap1 kolunu papatya yagyla silin.

Bir ay boyunca ¢alistiginiz masada mor bir kisede ¢érekotu
ve piring bekletin.

Ug giin boyunca ¢aligtiginiz masada mor mum yakin ve su
sozleri tekrarlayin: “Isime artan gekilde para girisi olmast igin,
miisterilerin memnun kalmas: igin, igi muhabbetle yapmam
icin, bereketin daim olmast i¢in neler miimkiin?”

Isyerinin kasasina ve ciizdaniniza defne yapraklar koyun.

is Bagvurularinin Olumlu Geg¢mesi icin Ritiiel

Is bagvurularinin olumlu ge¢mesi i¢in defne yaprag: ve def-
ne yaprag yagiyla yapacaginiz bir ritiieli sizinle paylagmak is-
tiyorum.

Biitiin hayirh kapilar 6niiniizde agilsin ingallah. Unutmayin
her sey Allah’tandur, bunlar sadece vesiledir.

Is Bagvurularinin Olumlu Gegmesi Ritiieli 1: Oncelikle
defne tohumu yagi alin. {s bagvurunuza gitmeden onceki g
giin ve gittikten sonraki ii¢ giin dus almaniz gerekiyor. Bu du-
sun giindiiz saatlerinde olmast ve bir kapak defne tohumu ya-
gim1 kafanizdan agagiya tiim viicudunuza gelecek sekilde dok-
meniz gerekiyor.

Dusg esnasinda su yukardan asagiya tistiniizden akarken
“Ise giremem, yine mi olmayacak, ben higbir seyi hak etmiyo-
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rum, korkularimi serbest birakiyorum, serbest birakiyorum,
serbest birakiyorum ve bu ige girmeyi hak ediyorum, hak edi-
yorum, hak ediyorum, ige girdim bile yasasin, ise girdim bile
yasasin, ise girdim bile yagasin” deyin.

fs Bagvurularmin Olumlu Gegmesi Ritieli 2: Is bagvuru-
suna gitmeden dnce metal bir kapta iki i¢ defne yapragini ya-
kin ve yapraklarin dumani ¢ikarken sag elinizle baginizin tize-
rinden saat yoniinde (sagdan sola) ii¢ defa gevirin ve su sozleri
tekrarlayin: “Bu ise girmeye niyet ettim, bu ige girmeye niyet
ettim, bu ise girmeye niyet ettim ve ige girmeyi basardim, aferin
bana, aferin bana, aferin bana.

Sonra ii¢ adet taze defne yapragini ciizdaniniza koyun. Ve
her cizdanimzi agtigimzda “Aferin bana ise girdim” deyin.
Tiitsiilenmis defne yapraginin kullerini denize serpin ya da
topraga gomiin.

fs Bagvurularinin Olumlu Gegmesi Ritiieli 3: Is bagvuru-
suna gideceginiz giin kapinin 6niine seker ve defne yaprag: ser-
pin ve evden ¢ikarken bunlarn iistiine iyice basin ve su sozleri
tekrarlayin: “Sans benim yanimda ve bu ige girdim ¢ok siikiir,
cok stikiir, ¢ok siikiir.”

Not: Kapinin 6niindeki seker ve defne yapraklar ii¢ giin
boyunca kalsin ve onlar1 her gordiigiiniizde “Ben sansliyim,
ben sanshiyim, ben sanshyim” deyin ve arkasindan topraga
gomiin.

Tiim hayirh kapilarinizin 6niiniizde agilmasina niyet ediyorum.
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ise ya da Eve Bolluk Bereket Cagirma Ritiielleri

Ise ve eve bolluk bereket getirmek i¢in hazirladigim bu riti-
eli sizlerle paylagmak istiyorum.

Ise ya da Eve Bolluk Bereket Cagirma Ritiieli 1:

Malzemeler

Kirmizi bir karton

3 adet kirmizi mum (tealight olabilir)
3 adet mor mum (tealight olabilir)

6 adet althik

Bir ayna

Kirmuzi ruj

Ayna
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Bir bardak su
Giilsuyu

Yapilisi

Her ¢arsamba ya da persembe yapabileceginiz bu ritiielin en
ge¢ sabah on bire kadar yapimina baglamis olmalisiniz.

Iste ya da evde ritiieli yapacaginiz alan genelde kapidan gir-
dikten sonra sol tarafta olmalidir. Burada yer yoksa en yakin
yeri se¢gmeniz gerekmektedir.

Kirmizi kartonun ortasina sekildeki gibi bir ayna koyuyor-
sunuz ve aynanin ortasma da kirmizi rujla “Isler tikirinda” ya-
ziyorsunuz. Aynanin fizerine yarim bardak su koyuyorsunuz.
Suyun igine de yedi damla giilsuyu damlatiyorsunuz. Aynanin
gevresine alti adet mumu (mumlarin altina mutlaka althk ko-
yun) kirmizi ti¢ mum yukarda, mor ii¢ mum asagida olacak
sekilde kalp seklinde diziyorsunuz.

is Icin Yapryorsamiz: Mumlan yakiyorsunuz ve yakarken ig
i¢in gu sozleri soylityorsunuz: “Biitiin iglerim tikirinda ¢ok gii-
kiir. Miisterilerim artarak devam ediyor, alacaklarim tikur tikar
geliyor, satiglarim tikir tikir devam ediyor, her giin iglerim tikir
tikar biiytiyor. Isim huzurlu ve neseli. Yasasin, yasasin, yasasin.”

Ev i¢in Yapryorsaniz: Mumlari yakiyorsunuz ve yakarken
ev icin su sozleri soyliiyorsunuz: “Evime tikir tikir para geliyor
ok siikiir, evime tikir tikir bolluk ve bereket geliyor, evime t1-
kir tikir sevgi ve huzur geliyor. Evimde mutlu, huzurlu ve sag-
likliyim. Cok siikiir.”

Mumlar sondiikten sonra bardagin iindeki sudan yedi yu-
dum i¢iyorsunuz. Icerken “Her isim tikir tikir yolunda, ¢ok sii-

-230-



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

kiir” diyorsunuz. Ve bardakta geri kalan suyu isin ya da evin
her yerine serpiyorsunuz. Kapinin 6nii dahil. Mumlardan arta-
kalanlan topraga gomiiyorsunuz. Geri kalan tiim malzemeleri
tekrar kullanabilirsiniz.

Ise ya da Eve Bolluk Bereket Cagirma Ritiieli 2: Her pa-
zartesi sabahi kapinin digina seker ve defne yaprag: serpin. Bir
giin boyunca digarda kalacak olan bu malzemelerin {istiinden
her gecisinizde “Hayatima, isime, evime bolluk, bereket, sag-
lik, huzur tikir tikir geliyor. Cok siikiir” deyin. Ertesi giin defne
yapraklari ve sekeri topraga gomiin.

Ise ya da Eve Bolluk Bereket Cagirma Ritiieli 3: Ciizda-
niniza, igyerinde kasaya, evde salona defne yapraklar serpin.
Ve onlar her gordiiginiizde “Biitiin hayatim tikir tikir yo-
lunda cok gitkiir” deyin. Her yeniayda defne yapraklarini ta-
zeleyin.

Ise ya da Eve Bolluk Bereket Cagirma Ritiieli 4: Evini-
ze ya da iginize crassula (para agaci ¢igegi) alabilirsiniz. Bu
cigegi istediginiz odaya koyabilirsiniz. Fakat dikkat etmeniz
gereken sey odada kapidan girdikten sonra sol tarafa kon-
masi gerekiyor. O bolgede duvar varsa ya da miisait degilse
o bélgeye en yakin yere koyun. Cigegin topragina bes alt1
tane bozuk para atin ve bu paralar: atarken “Isime, evime,
hayatima bolluk ve bereket gelmesini segiyorum, segiyorum,
segiyorum” deyin.
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“01.01-05.05-09.09” Kapis: Ritiieli

“01.01-05.05-09.09” kapilarinin enerjisi gok yiiksek olup di-
lek dilemek i¢in ¢ok uygundur. Tabii ki bir ritiielle bizler de
bunu degerlendirecegiz.

Malzemeler
Mavi bir karton

Parktan ya da saksidan alinmig bir avug toprak
Bir bardak su

Sevdiginiz bir yiziik

Yapilis1

Bu ritiieli aksam dokuzla sabaha kars ii¢ aras1 yapiyorsunuz.
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Mavi bir kartonun tizerine parktan aldiginiz bir avug topra-
g1 daire geklinde yerlestiriyorsunuz.

Sevdiginiz yuziigi sol elinizde tutun ve dileklerinizi s6yle-
meye baglayin. Dileklerinizi olmus gibi ve hissederek séyliiyor-
sunuz (bol param ve harika bir isim var, mitkemmel bir sevgi-
lim var, kendi evimde oturmaktan mutluyum gibi).

Dairenin ortasina bir bardak su ve igine dileklerinizi soyle-
diginiz ytztigii koyuyorsunuz.

Yiiziigii suyun i¢ine koyarken “Allah’n izniyle gokyiiziin-
deki bu enerjilerin dileklerimi hizlica, negeyle, saglikla, kolay-
likla, mutlulukla yerini getirmesini segiyorum, segiyorum, segi-
yorum” diyorsunuz.

Bu ritiiel alanina ertesi sabah dokuza kadar hi¢ dokunma-
yin. Ertesi giin istediginiz zaman yiiziigii sol elinizin herhan-
gi bir parmagma takin ve “Dileklerim hayatima hizlica girdi,
hizlica girdi ve hizlica girdi. Cok siikiir” deyin. Yiizigi tg giin
boyunca parmagimzdan ¢ikarmayin. Karton ve toprag parka
gomiin. Ustiine de bardaktaki suyu dokin.

Not 1: Toprag1 bahgenizden ya da evinizdeki saksidan da
alabilirsiniz.

Not 2: Ige gidenler yiiziigii aksam eve geldiklerinde taka-
bilirler.

Not 3: Kartonu pargalayip gomebilirsiniz.
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“02.02-06.06-10.10” Kapis1 Ritiieli

“02.02-06.06-10.10” kapilarinin enerjisi ¢ok yiiksek olup di-
lek dilemek igin ¢ok uygundur. Tabii ki bir ritiielle bizler de
bunu degerlendirecegiz.

Malzemeler

Yesil bir karton

Bir ayna

Kirmizi bir ruj

Bir bileklik

3 adet sandal agac: tiitsiisii
3 adet tiitsii althig

Mavi tilkkenmezkalem

Dilekleri yazmak i¢in kiigiik bir kagit
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Yapilist

Yesil kartonun tizerine gekildeki gibi titsileri althklarryla
beraber iicgen seklinde yerlestiriyorsunuz. Ortaya aynay: ko-
yuyorsunuz. Aynanin iizerine kirmizi rujla “Coktan oldu bile”
yaziyorsunuz ve bilekligi tizerine koyuyorsunuz.

Aksam dokuzdan sonra istediginiz bir zaman diliminde
kagidin tizerine dileklerinizi (olmus gibi) yazmaya bashyorsunuz
ve her ciimlenin sonunu “goktan oldu bile” ile bitiriyorsunuz.

Dilek yazma 6rnekleri:

“Yeni isim ¢oktan oldu bile.”

“Hayatima bolluk bereket goktan girdi bile.”

“Esimle ve cocuklarimizla mutlu, saghkli bereketli bir haya-
tim var. Coktan oldu bile.”

Dileklerinizi yazmaniz bitince kagid1 bilekligin tstiine ko-
yuyorsunuz ve tiitsiileri yakiyorsunuz. Tiitsileri yakarken
“Coktan oldu bile” diyorsunuz.

Ve ritiiel alaniniza bir giin boyunca dokunmuyorsunuz.
Ertesi aksam dokuzdan sonra bilekligi sol kolunuza takarken
“Coktan oldu bile” diyorsunuz ve yedi giin bileginizde kalryor.
Bilekligi her gordiigiinizde “Coktan oldu bile” diyorsunuz.

Titsiiden kalan killeri ve kartonu topraga gomiiyorsunuz.

Aynay ve titsiiliikleri tekrar kullanabilirsiniz.
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“03.03-07.07-11.11” Kapisi Ritiieli

Yukardaki tarihler enerjilerin kuvvetli oldugu, kapilarin
agildigi ve dilekleri dilemek igin gokyiiziiniin uygun oldugu
tarihlerdir.

Malzemeler

Turuncu karton

Ug bardak su

Herhangi bir magnet ya da miknatis
Beyaz bir kagit

Mavi bir kalem
Yapilisi
Gece dokuzdan sabaha kars1 tige kadar yapabileceginiz bu

ritiiel igin malzemeleri resimdeki gibi yerlestiriyorsunuz. Tu-
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runcu kartonun istiine ticgen seklinde su dolu bardaklar1 ko-
yuyorsunuz, ortaya magneti ve dileklerinizi yazacaginiz kagid:
ve kalemi koyuyorsunuz.

Gece dokuzdan sonra dileklerinizi yazmaya baghyorsunuz.
Bu sefer dileklerinizi yazdiktan sonra ciimlenin sonunu “gek-
tim” kelimesiyle bitiriyorsunuz. “Saglig:, bolluk ve bereketi
kendime ¢ektim. Aski, yeni isi, evliligi hayatima ¢ektim. Tatili,
yeni evi kendime gektim” gibi.

Ve ritiiel alaniniza bir giin boyunca dokunmuyorsunuz. Er-
tesi akgam dokuzdan sonra magneti buzdolabinin {izerine ko-
yuyorsunuz ve onu her gordigiiniizde “Tiim dileklerimi ken-
dime ¢ektim. Cok siikiir” diyorsunuz.

Sular1 da evdeki saksiya veya disardaki topraga dokerken
“Tam dileklerimi kendime ¢ektim. Cok siikiir” diyorsunuz ve
mahallenizde ihtiyaci olan birine yemek, kiyafet ya da para yar-
diminda bulunuyorsunuz.
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“04.04-08.08-12.12” Kapss1 Ritiieli

“04.04-08.08-12.12” tarihlerinde uygulayabileceginiz bir ri-
titeli sizlerle paylagmak istedim. Asagidaki maddeleri sirasiyla

takip edin. Ve her zaman hatirlayin dilekleriniz ¢oktan oldu
bile...

Malzemeler

3 adet kirmizi mum
1 bardak su

3 mum althg
Beyaz kagst

Kirmizi kalem
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Yapilist

Mumlarimizi ve su dolu bardag: resimdeki gibi yerlestiriyo-
ruz. Dileklerinizi beyaz bir kagida kirmiz1 kalemle yaziyorsu-
nuz. Dilekleriniz olumlu ve simdiki zaman olmali. “Yeni isime
bagladim, yeni evim harika, annemle aram ¢ok iyi, bugiin ¢ok
glizel vakit gegirdik” gibi...

Akgsam dokuzdan sonra mumlart yakiyor ve dileklerinizi
yazdiginiz k&gid1 suyun igine koyuyorsunuz. Dileklerinizi suya
koyarken “Tiim dileklerimin benim ve biitiiniin ve ilgili her-
kesin en yiiksek hayrina en hizli sekilde olmasini segiyorum,
segiyorum, segiyorum” diyorsunuz.

Yiiksek enerjili dilek alaniniza aksam hi¢ dokunmuyorsu-
nuz. Sabahleyin mumdan kalanlar, kagidi ve suyu evinizin ya-
kinindaki bir bahgeye ekerken “Tiim dileklerim ¢oktan oldu,
¢oktan oldu, ¢oktan oldu” diyorsunuz.
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21 Mart Ilkbahar Ekinoksu ve
23 Eyliil Sonbahar Ekinoksunda Yapilacak Ritiiel

Ekinokslar ¢ok 6nemli enerji degisikligi olan giinler oldu-
gundan ritiielle bu enerjilerden faydalanmak iyidir. Ekinoks-
larin 6zelligi hem eskide kalmig kaliplar, inanglan, ofkeleri,
kirginhklar: birakmamiza hem de yeni dileklerimizi ortaya
koymamuiza yardimci olan enerjiler barindirmalaridur.

Malzemeler

Bir adet beyaz karton

4 adet kus tiiyii ya da kus tiyi fotografi

Bir bardak su

Kagit yakmak i¢in kiiglik bir kap

Yok olmasini istedigimiz seyleri yazacak bir kagit
Siyah titkenmezkalem
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Sevdigimiz herhangi bir kolye (ben bu ritiielle de beyaz ku-
vars kolyemi kullaniyorum)

Yapilis:

Oncelikle kus tiiylerini beyaz kartonun iizerine fotograftaki
gibi yerlestiriyorsunuz. Uggenin iist bolimiine bir bardak su
koyuyorsunuz. Kolyeyi de bardagin yanina koyuyorsunuz. Ug-
genin alt boliimiine kagit yakmak igin kiigiitk kaba yerlestiriyor-
sunuz. Boylelikle ritiiel alanini hazirlamis oluyoruz.

Aksam dokuzdan sonra bizden gitmesini istedigimiz tim
kizginlik, kirginlik ve kaliplari yazmaya baghiyoruz. Ve bu yaz-
digimmz kagid ritiiel alanindaki kabin i¢inde “Oh be benden
gittiler, yandilar bittiler kiil oldular” diyerek yakiyoruz.

Yakma iglemi bittikten sonra sevdigimiz kolyemizi iki eli-
mizin igine aliyoruz, “Bu yeni donemde hayatima iyi haberler,
teklifler, sans, bolluk, bereket, ask, saglik, giizellik girdi yasasin,
yasasin, yasasin” diyoruz ve kolyeyi suya birakiyoruz.

Ertesi giin sabah dokuzdan sonra giin iginde istedigimiz bir
zaman tityleri ve kaptaki killeri topraga gémiiyoruz. Kolyeyi
de en az yedi giin takiyoruz. Yedi giin boyunca kolyeyi istii-
miizde her gordiigiimiizde (taktigimizi her hatirladigimizda)
“Hayat ok giizel yasasin” diyoruz.

Herkese sifa olsun...

Not: Mart ekinoksunda kullanacaginz kartonun rengi sari,
eyliil ekinoksunda kullanacaginz kartonun ise beyaz olmalidar.
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Sadece Bugiin Bir Mucizedir Ritiieli

Sadece bugiin degil her an, nefes aldigimiz her an bir muci-
zedir. Ne yazik ki insanogiu olarak bunu unutuyoruz. Dertler,
stkintilar, beklentiler ruhumuzu yorarken mucize oldugumuzu
ve yasadigimiz bugiiniin de bir mucize oldugunu unutuyoruz.

Simdi size verecegim bu ritielle giiniimiizii tekrar mucize-
lere acacagiz ve ruhumuzu onurlandiracagiz.

Malzemeler

Bir bardak

Ugurbocegi ve giilen yiiz etiketi
Bal

Yapilis:

Oncelikle bardagn istediginiz yerlerine ugurbécegi ve gii-
len yiiz etiketlerini yapistirn.
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Kahvaltidan 6nce bardaga su koyun ve su sozleri tekrarla-
yin: “Bugiiniin mucizelerle dolu bir giin olmasini segiyorum.
Bugiiniin hayatima gans, mutluluk, bolluk bereket getirmesini
seciyorum. Bugiiniin hayatima saglik, huzur ve ask getirmesini
seciyorum ve 6yle de oldu gok siikiir. Bugiin her tiirli isimin
rast gitmesini ve islerimin kolayhkla yoluna girmesini segiyo-
rum ve dyle de oldu ¢ok siikiir.”

Suya yarim kagik bal ekleyin ve igin.

Aksam yemeginden sonra ugurbocegi ve giilen yiiz etiket-
leriyle siislediginiz bardaginiza su doldurun ve yaniniza ahn.
Bardaktaki suya su sdzleri fisildayin: “Yarimin mucizelerle dolu
bir giin olmasini se¢iyorum. Yarinin hayatima sans, mutluluk,
bolluk bereket getirmesini segiyorum. Yarinin hayatima saghk,
huzur ve agk getirmesini segiyorum. Yarinin hayatima kolay-
liklar getirmesini seciyorum ve dyle de oldu ¢ok siikiir.”

Yatmadan once dilediginiz bir zaman suyu igin.
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Hidirellez’de Yapilacak Ritiieller

Her sene 6zene bezene hazirlandigim, dileklerimi diledigim
bu giizel giinde neler yaptigim sizlerle de paylagmak istiyorum.

Hidirellez bildiginiz tizere 5 Mayis aksamiistii baslar ve 6
Mayss giinii biter. Tabii ki Hidirellez hazirliklarina birkag giin
onceden baslarim,

3-4 Mayrs Hidirellez Hazirliklarim

1) Evi, isyerini temizlerim.

2) Kisisel temizlik ve bakim yaparim.

3) Evde kullamlmayan esyalar: (kiyafet, kitap, ayakkabi)
gozden gegirir ve hayir kurumuna vermek iizere kenara ayiririm.

4)  Enerjiyi yikseltmek i¢in kirmiz1 renkli seyler giymeye
ya da takmaya baglarim.
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5 Mayis Hidirellez Ritiielleri

1) Bol bol sadaka dagitirim.

2) Evde yaptigim tel sehriyeli bademli pilavi konuya
komsuya dagitirim.

3) Kirmuzi renkli bir gey giyer ya da takanm.

4)  Bir kenara hazirladigim kullanmilmayan egyalar1 dagi-
tirim.

5) Insanlara giiliimser ve sarilirim.

6) Cocuklar sevindiririm.

7) Baskasi adina dua ederim.

8) Yastiimin altina defne yaprag koyup, mesajci riryala-
rin gelmesini dilerim.

9) Tum baklagillerin ve sekerin kapaklarini agik biraki-
rim (boylece bitiin sene evde bolluk bereket olur).

10) Evde, ofiste clizdanimi, cantami a¢ik birakirim (boyle-
ce biitiin sene ctizdanimda bolluk bereket olur).

11) Reiki, yoga, meditasyon gibi rahatlama ¢alismalarin-
dan sonra dileklerimi yazarim. Dilekleri yazarken olmus gibi
diisiintip, o mutluluk duygusunun igine girerim ve arkasindan
tic kez “Coktan oldu bile” derim. Dileklerimi gokyiiziinden
akan kirmizi enerjiyle yikadigimi imgelerim.

12) Aksam ezani zamam parka giderim ve giil agacina
kirmiz1 keseyi asarim. Kesenin igine sitrin tasi, ¢drekotu, la-
vanta ve para koyarim. Asarken i¢imden su duayr okurum
(siz tabii ki kalbinizden gecen duayr okuyun): “Bin bir adim
bir adim. Allah bir adim adim. Kerim kerem Allah. Basimda
bir duman var yardim eyle ya Allah. La ilahe illallah, Muham-
meden Resulullah. Yetis imdadima Hizir ile Allah, birsin sen
kulla migersin, biz gibi kullarin yardimcisi sensin Hizir, der-
yada erdim murada dmin.”
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13) Aksam ezam zamam parkta giil agacinin altina giin-
diizden yazdigim dilekleri ekerim ve dilekleri ekerken “Bin
bir adim bir adim. Allah bir adim adim. Kerim kerem Allah.
Bagimda bir duman var yardim eyle ya Allah. La ilahe illallah,
Muhammeden Resulullah. Yetis imdadima Hizir ile Allah, bir-
sin sen kulla misersin, biz gibi kullarin yardimcisi sensin Hizr,
deryada erdim murada 4min” derim (siz tabii ki kalbinizden
gecen duayi okuyun).

14) Atesin iistiinden atlarim. Boylece tiim hastaliklari, ne-
gatif diisiinceleri, tiziicii anilar1 atege birakirim.

15) Agqik havada atesten atlama imkén: yoksa evde ii¢ tane
kirmizi mum yakip istiinden iig kere atlarim ve atlarken su soz-
leri tekrarlarim: “Uzerimdeki tiim negatif etkileri, acilari, anilar,
hastahklan bu ateste yakiyorum, yakiyorum, yakiyorum.”

6 May:s Sabah: Yaptiklarim

1) Erkenden parka gidip giil agacimn altina ektigim di-
lekleri alir ve denize atarim. Ne kadar ¢abuk erirlerse bilirim ki
dileklerim de o hizda olacaktir. Cok siikiir...

2) Parkta gil agacina astigim keseyi alir ve ciizdanimda
saklarim. Boylece yil boyu ciizdanimdan bolluk bereket tasar
durur.

3) Sabah ezaninda evin kapisini agar ve iceriye mutluluk,
huzur, bereket, agk ve saglik davet ederim.

Ben her sene bu ritiielleri yaparim ve ¢ok siikiir qok faydasi-
m1 gordiim. Sizlerin de kalbinize sicak gelenleri yapmanizi tav-
siye ederim...
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17-19 Mays Arasi Yihn En Sansh Giinleri
(Ay-Veniis-Betelgeuse Kavusumu)

Ay-Veniis-Betelgeuse kavusumu olan bu iki giin gékyiiziin-
deki enerji ¢ok yiiksek, ayn1 zamanda gans ve firsatlar yagmakta...

Bu yagan sanstan yararlanmak i¢in yapabilecegimiz bazi ri-
tiieller var. Yapmasi bizden takdir Allah’tan...

Gokyiiziinden Sans Yagan Bu Iki Giinde Neler Yapmaliy1z?

Yardima muhtag oksiizlere, bosanmig kadinlara, evsizlere
yardim etmek

Yemek dagitmak
Borglarmniza bir miktar 6deme yapmak (kolaylikla bitmesi-
ne yardimci olur)
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Agzinizdan gikan sozlere dikkat etmek (enerji ¢ok yiiksek
oldugundan aninda gergeklegir)

Dileklerinizi bir agag kabuguna yazip topraga gommek

Cigek ekmek, aga¢ ekmek ama §zellikle bugday (evdeki sak-
stya da olur) ekmek

Kuslari bugdayla beslemek

Sizden bagka en az ti¢ kisi icin dua etmek

Hazreti Fatma Ana’nin elini iistiiniizde tagimak ve hediye
etmek

Baslatmak istediginiz proje, ask, i, seminer, yolculuk varsa
harekete gegmek

Iyiliklerin yagdig: bu giizel giinde hepimizin dualarinin ka-
bul olmasin: dilerim...
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Elma Sirkeli Suda Ayaklarimzi Bekleterek
Negatif Enerjilerden Arinabilirsiniz

Giin icerisinde bir¢ok olumsuzluklar oluyor, camniz siki-
liyor. Eve geldiginizde bunlar tizerinizden atmak aslinda ¢ok
kolay. Nasil mu?

On bes dakika yalniz kalacaginiz bir odaya gekilip hafif bir
miizik koyuyor, dilerseniz mum ve titsii yakiyorsunuz. Bu
odaya “arinma odast” da diyebilirsiniz.

Bu odaya gotiirmek {izere su 1sitip bir legene dolduruyor-
sunuz ve icine ii¢ corba kag181 elma sirkesi (dilerseniz bir ¢orba
kasig1 deniz tuzu da ekleyebilirsiniz) ilave ediyorsunuz.

Arinma odasinda rahatga bir koltuga oturup ayaklarinizi le-
gene sokuyorsunuz. Ug kez burnunuzdan nefes alip agzinizdan
nefes veriyorsunuz.

Ardindan ayaklariniz legendeyken su sozleri tig kere tekrar-
liyorsunuz: “Bugiin canimi sikan, beni tizen tiim olay ve kisi-
lerle olan enerjimi, bagim kesiyorum, kesiyorum, kesiyorum.
Almamiz gereken dersleri aldik, artik ben de 6zgiiriim onlar da
bzgiir. Yoluma kolaylikla devam ediyorum. Ve 6yle de oldu.”

-249-



Anette Inselberg / Her Sey Degisir

Biraz gozlerinizi kapatip sessizce bu kendinize ayirdiginiz
vaktin tadini gikartyorsunuz. On bes dakika sonra ya da kendi-
nizi hazir hissettiginizde, ayaklarinizi kurulayip lavanta yagiyla
giizelce masaj yapip “arinma odasindan” ¢ikiyorsunuz.

I¢inizin ferahladigini ve enerjiyle doldugunuzu fark ede-
ceksiniz.

Sifa olsun...

Evrene Gonderdigimiz Negatif Mesajlar1
Nasil Doniistiiriiriiz?

Her sey enerjidir, agzimizdan ¢ikan kelimelere ¢ok dikkat
etmeliyiz. Kelimelerin yaratim giicii vardir. Fakat bunu bilme-
mize ragmen olumsuz ciimleleri kurmadan duramayz.

Kendimizi giin iginde “Ben beceriksizim, yeterli degilim,
aptalim!” gibi s6zler sylerken bulabiliriz. Ayn1 zamanda “Bu
ise giremem, bu isi bitiremem, ben sevilmeye degmem!” gibi
cimleler sarf ederken de bulabiliriz.

Iste boyle durumlarda agagidaki yontemi uygularsaniz ya-
rattiginiz olumsuz etkiyi olumluya doniistiirebilirsiniz.

Yontem gayet basit.

Olumsuz ciimleyi soylediginizi fark ettiginiz an “Bu ciim-
leyi tiim zaman, mekan ve boyutlarda siliyorum, siliyorum,
siliyorum ve yerine kosulsuz saf sevgiyi, neseyi, bollugu, bere-
keti, huzuru, kendime giiveni yiiklilyorum, yikliyorum, yiik-
lityorum” diyorsunuz ve kalbinizin iizerine sag elinizle ii¢ kere
tikliyorsunuz.

Sifa olsun...
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22 Aralik Giines Bayrami

22 Arahk giini, giindiiz uzamaya baghyor, gece kisahyor.
Bugiin bizim de karanhiimizin azaldig1 artik 1s1§1mizin artma-
ya basladig1 bir giin. Umutlarimizin, dileklerimizin yeserdigi ve
olmaya bagladig giin...

22 Aralik Giinii Yapilacaklar

o Nar yerseniz, yil boyu saglikh olursunuz.

o  Nar kirarsaniz (kapinizin 6niinde posete sarip kirin)
y1l boyunca nar gibi bereketiniz olur.

o Nar evinize girerse, yil boyunca tam da bugiinki gibi,
eve aydinlik girmeye baslar, aydinlik biiyiir biyiir ve tiim haya-
tin1z 1511ldamaya baslar.

¢ Yemek sofranizdaki bir tabaga iki ii¢ adet nar koyarsa-
niz sofranizin bereketi biitiin sene artarak devam eder.

o Narayiklayip dagitirsamz 6mriiniiz uzun ve saghkl olur.
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Bugiin, size nar alan, ayiklayan, bu bilgiyi paylasan kigi var
olsun. Omrii saglikla uzasin. Siz de onun varligina sitkredin ve
kendi varhiginiza da giikredin...

22 Aralik Giines Bayrami
(Bugiinden Itibaren
Hayatin1za Tiim Isteklerinizin Girmesi) Ritiieli

22 Aralik giinii giinler uzamaya geceler ise kisalmaya bag-
lryor. Bugiin bizim de karanligimizin azaldigl igigimizin artti-
g1 bir giin. Umutlarimizin, dileklerimizin yeserdigi ve olmaya
bagladigi giin. O zaman bu giizel enerjiyi bir ritiielle taclandir-
manin zamant gelmis demektir.
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Malzemeler

Kirmiz karton

3 adet nar

3 adet kurmizi mum ve althg
Seker

9 adet badem

Kiiciik bir hediye kutusu
Sevdiginiz bir taki

Beyaz bir kagit

Kirmizi kalem

Selobant

Iki adet poset

Yapilist

22 Aralik giinii istediginiz bir vakitte ritiiel alanini fotograf-
taki gibi hazirhyorsunuz. Saat tam 22.22’de mumlari yakryor-
sunuz ve kutunun i¢indeki yiiziigii sol avucunuza alryorsunuz.
Yiiziigii kalp hizasinda tutuyorsunuz ve su sozleri séylityorsu-
nuz: “Bugiinden itibaren hayatima aydinlik girdi, basari, bol-
luk, ask, evlilik, dileklerimin kabuli girdi. Bugiinden itibaren
tiim hayatima igik girdi ve tiim kapilarimin agiimas: girdi. Bu-
giinden itibaren hayatima gans girdi.” Sonra yiizigi kutunun
i¢ine geri birakiyorsunuz.

Arkasindan kagidi kalemi elinize alip “Bugiinden itibaren
hayatima ... girdi” kalibiyla dilediginiz kadar ¢ok dilek yazip,
kagidr katlayip kutunun igine koyuyor ve kutunun kapagin
kapatiyorsunuz.

Ritiiel alanina ii¢ giin dokunmuyorsunuz.

Dordiincii giin ise sunlari yapiyorsunuz:
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Kutunun igindeki takiyr “Bugiinden itibaren hayatima ay-
dinhk girdi” diyerek 1 Ocak’a kadar takiyorsunuz. Dileklerini-
zin oldugu kagidi katlayp sol paziniza yapistiriyorsunuz ve 1
Ocak’a kadar iistiiniizde tagiyorsunuz. Yikanirken ¢ikarip tek-
rar takiyorsunuz. 1 Ocak’ta topraga gémiiyorsunuz.

Sekeri kullanarak tath yapiyor ve sevdiklerinize dagitiyorsu-
nuz. Bademleri ev halki yiyor.

Narlardan birini iki posetle sariyorsunuz ve kapinizin 6nii-
ne ¢ikiyorsunuz. Sonra “Hayatima bugiinden itibaren sans,
bolluk, nese ve istedigim her sey girdi” diyerek patlatiyorsunuz
ve nart yiyorsunuz.

Narlardan ikincisini soyup konu komgsu, es dosta dagitiyor-
sunuz. Narlardan tgiinciisiinii ise eve bolluk bereket getirmesi
i¢in yemek masasinda bir tabaga koyup 31 Aralik’a kadar bek-
letiyorsunuz ve sonra tiim ev halki yiyorsunuz.

Sifa olsun...

Not 1: Evet karton, mumlar ve kalem kirmiz1 olacak. Karto-
nu daha sonraki ritiieller i¢in saklayabilirsiniz. Mumdan arta-
kalanlar1 topraga gomebilirsiniz.

Not 2: Evet kutu istediginiz renk ve biiyiikliikte olabilir.
Not 3: Isteyen evinin isteyen isyerinin 6niinde nari kirabilir.
Not 4: Evet badem olacak.

Not 5: 25 Aralik’a kadar yapilabilir.
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Not 6: Ustiiniize yapistirdigimiz kagit gece uyurken de iistii-
niizde kalmali, eger ¢ikarsa sabah tekrar yapistirin.

Not 7: Evet takiy1 daha sonra kullanabilirsiniz.

Yilin Son Giinii Yapilmasi Gerekenler

Evet bir koca senenin daha sonuna geldik. Acisiyla tathsry-
la bitti igte. Seneyi bitirirken asagidaki maddelerden birkagini
yapmanin size iyi gelecegini diigiiniiyorum.

Yilin Son Giinii Arinmak Igin:
v' Evinizde adagay1 yakin.
v Evi ve ev kapisinin 6niinil elma sirkesiyle silin.

v" Elma sirkesiyle yikanin.

Yilin Son Giinii Alinmasi Gerekenler
v Giyilecek kirmizi bir ey alin.
Eve kirmiz1 bir sey alin.

Kirmizi ya da mor ciizdan alin.

AN NN

Eve piring alin.

Yilin Son Giinii Yapilmasi Gerekenler

v' Hazirladigum ve “Zamazingo” (www.anetteinselberg.
com) isimli blogumda bulabileceginiz “yilbas ritiielini” yapin.

v Ug kisiye sadaka verin.

v Ug kisi i¢in dua edin.
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Allah hepimizin igini rast getirsin, tiim dileklerimiz kabul
olsun, tiim hayirh kapilarimiz agilsin...

Hep hatirlayin... Bizler her seyin en iyisini hak ediyoruz...

Parolamuz: “Bu yil bizim yihimiz olsun...”

Yilbag: Ritiieli

Aslinda yilbas1 ritiieli hazirlamayacaktim ama egitimlerim-
de bu konuda ¢ok yogun talep geldiginden kendimi akisa bi-
raktim ve hazirladim cancanlar. Hepimizin ve bitiiniin hayri-
na olsun ingallah.©
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Gordiigiiniiz gibi iki kartonumuz var. A¢ik mavi olan iginde
bulundugumuz yilda yasadigimiz tiim aci, pigmanhik, hirs, has-
talik, tiziintii ve kederleri yakmak igin var.

Yesil olan ise gelecek yeni yili bolluk, bereket, karsihikl: agk,
bagari, nege ve saglikla karsilamak igin var.

Malzemeler

Mavi karton

Yesil karton

Beyaz kagit

Mavi kalem

Beyaz mum ve mum althg:
3 adet kirmizi mum
Kirmizi kese
Anahtar

Iki adet kalp etiketi
Seker

Metal para

Nar

Iki adet naylon poset

Yapilist

Ritiiel alanini fotograftaki gibi hazirhyorsunuz. 31 Arahik
giinil istediginiz bir saatte mumun iizerine ve kigida temizle-
mek ve doniistiirmek istediginiz acilarimzi yaziyorsunuz.

Ornek olarak “Hastaligim, kétii giden iliskim, parasizhigim,
igsizligim, hayal karikliklarim, 6tkem, kiskangligim, pismanhk-
larim, acilarim, hatalarim, sdyleyemediklerim yand: bitti kiil
oldu...” seklinde.
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Not: Mumun {izerine yazabildiginiz kadar yazin, esas kagida
yazmak 6nemli.

31 Arabk akgsam saat dokuzdan sonra mavi kartonda-
ki mumu yakiyorsunuz ve mumun alevinde kagidiniz1 yakip
kiilleri tuvalete dokerek sifonu gekiyorsunuz. Kagid yakarken
“Hepsi gecti bitti kiil oldu” diyorsunuz.

Arkasindan nar ¢ift naylon posete sarip evin i¢ tarafinda
kapinin 6niinde yere atip patlatiyor ve yiyorsunuz. Nar1 pat-
latirken ve yerken “Sansim, kismetim, bereketim, basarim,
sagligim evden baglayarak tiim evrene yayilds, yayilds, yayild:”
diyorsunuz.

Kirmizi mumlarn yakiyorsunuz. Sekerin iizerine iki adet
kalp etiketini yapistiriyorsunuz. Kirmiz1 kesenin igine metal
parayl, sekeri (iizerinde iki kirmuzi kalp etiketiyle beraber),
anahtari yerlestirip sol elinizde tutuyor ve su sozleri soylityor-
sunuz: “Bugiinden itibaren tiim zaman, mekéin ve boyutlarda
hayatimdaki tiim kilitleri agarak basaryi, kargilikh agki, bollu-
gu, bereketi, saglig1 ve negeyi hayatima aldim, hayatima aldim
ve hayatima aldim. Ben her seyin en iyisine, en giizeline layigim
ve bunu hak ediyorum.”

Mumlar istediginiz bir zaman sondiirtip topraga gémiiyor-
sunuz ve yolda karsiniza ¢ikan iig kisiyi sevindiriyorsunuz.

Not: Yilbasinda evde degilseniz dondiigiiniizde yapabilirsiniz...
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Yavas Yavas Oliirler

Yavas yavag Oliirler seyahat etmeyenler

Yavag yavas oliirler okumayanlar, miizik dinlemeyenler, vic-
danlarinda hos gormeyi barindirmayaniar

Yavas yavasg oliirler, izzetinefislerini yikanlar, hi¢bir zaman
yardim istemeyenler

Yavas yavas Olirler ahigkanliklara esir olanlar, her giin ayn
yollar1 yiriiyenler, ufuklarini genigletmeyen ve degistirmeyen-
ler, elbiselerinin rengini degistirme riskine bile girmeyen veya
bir yabanci ile konusmayaniar

Yavas yavag Oliirler ihtiraslardan ve verdikleri heyecanlar-
dan kaginanlar, tamir edilen kirik kalplerin gozlerindeki pir1lti-
y1 gérmek istemekten kaginanlar

Yavag yavag oliirler agkta veya iste bedbaht olup istikamet de-
gistirmeyenler, riiyalarimi gergeklestirmek icin risk almayanlar,
hayatlarinda bir kez dahi mantikli tavsiyelerin disina gikmamis
olanlar

Yavas yavag olurler...

Pablo Neruda
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SON SOZ

Bu hayat size verilmis bir armagandir. Liitfen tadini ¢ikarin,
kiymetini bilin. Yere diigseniz de ayaga kalkin. Korksaniz da
devam edin. Uziilseniz de gegecegini bilin. Yola devam edin...

Parolamuz: “Her sey degisir...”
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KiTAPTAN NOTLAR






Canin mi sikkin?
Moralsiz misin?
icin mi yaniyor?
Isten mi atildin?
Hayat yolunda hepsi basimiza gelebilecek seyler...

Onemli olan diistiiysen ayaga kalkmak,
korksan da yola devam etmek
ve her seyin degisecegine, yoluna girecegine inanmak...

Nasil mi?

Bu kitapta sana anlattigim rituellerle, meditasyonlarla, ddevlerle...
Boylece enerjin ylkselecek,
dusuince yapin degisecek, karanliktaki 1s1§1 gérmeye baslayacaksin...

Hala duruyor musun?
Gozlerini kapatip herhangi bir sayfayi ac ve
karsina ¢ikan rittieli yapmaya basla...
Senin ve btiinin hayrina olsun insAllah...



