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GIRIS

Oncelikle bilmeniz gereken bazi geyler var...

Hipnotizma ve meditasyon, ayn1 kavrama dahil olmakla
birlikte karsittirlar. Hipnotizma verilen bir hedefe ulasmaya
gudiimlenir, meditasyon ise glidiimlenmez ve (siz VAROL-
MA'nin zaten bir hedef oldugunu kavramadiginiz siirece)
ulagacak bir hedefi yoktur. Hipnoz bilingte bir daralma ge-
rektirirken, meditasyon bilincin yayilmasini gerektirir. Hip-
notizma ve meditasyon birbirlerine diametrik olarak goriile-
cektir. Bunu daha iyi anlamak i¢in madeni bir paray: ele alin.
Paranin bir yiizline baktiginizda yazi, diger yiiziine baktigi-
nizda tura goriirsiiniiz. Her ikisi birbirlerinden biitiiniiyle
farkli olmalarina ragmen yine de aym paray: olustururlar.
Yazi ve turanin tek bir paray: olugtururken birbirleriyle bii-
tiinlesmeleri gibi Hipnomeditasyon da hipnoz ve meditasyo-
nun ozelliklerini biitiinlestirerek, varolmayn iiretir.

Hipnomeditasyon size (varolusun anlami ve sizin varo-
lustaki yerinizle ilgili i¢giidiisel bir bilme durumu olan) ay-
dinlanmay1 getirecektir. Aydinlanmayla birlikte, varolusla
tam bir baris icinde bulunan kendi ‘varlik merkezi'nizi bu-
lursunuz. Dis diinyada stirekli bir gerilim -sizi mutsuz kila-
bilecek son derece gergin durumlar- yasanir ama igeride -
Merkez’inizde- yalnizca bir baris durumu vardir. Sonugta,
varolusun diismaniniz degil dostunuz oldugunu kesfede-
ceksiniz. Yasama kars1 yaklasiminizi bir senlige dontistiirme
bilgeligini kesfedecek olan da yine sizsiniz.
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Meditasyonun su 6zelliklerine dikkat edin:

Meditasyon bir olma durumudur, bir yapma durumu de-
gil. Medite etme ise bir yapma durumudur ve bunun pek ¢ok
yolu bulunur. Ancak, bunlar meditasyonu kesfetmekte kul-
lanilan yollardir. Meditasyon sizi degistirecektir. Ciinkii
boylece degismez olan kendinizi kesfedeceksiniz. Iste bu
ylizden hipnomeditasyon siireci bu kadar 6nemlidir: Siz bir
sey yapmadikga, siz degismedikge, siz zekanin biitliniiyle
farkl olan bu boyutuna girmedikge sorulariniz yanitsiz ka-
lacaktir. Kendi varolusunuzun gergek yanitini felsefede bula-
mazsiniz. Siz soru sordugunuzda felsefe sizi tatmin eden ya
da etmeyen bir yanit verebilir. Bu yanit sizi tatmin ederse,
kendinizi kesfetmeye adar ama degismezsiniz. Eger tatmin
olmazsaniz kendinizi adayacak bagka felsefi goriigler arama-
ya devam edersiniz. Ama degismezseniz oldugunuz gibi ka-
lirsiniz.

Yalnizca gergek deneyim sizi degistirir. Hipnomeditas-
yon da bu ylizden sizde bir donligim yaratabilir gunku su-
regleri varolusla ilgilidir.

Insanin dogasi geregi ikici (duality) oldugunu sdyleyebi-
liriz. Hem ruhsal hem fizikseldir. Fiziksel yonii, onun diinya-
da ve gilinliik olarak yasadig yiizeysel yasamdadir. D1s diin-
yada yagam stirekli degisir. Higbir sey kalic1 degildir. Gegici
olmakla birlikte tekrar ve tekrar yasanur. insanin ruhsal yonu
gercek Benligidir ve degismez. Benlik, eger bir baslangig ol-
dugu diisiiniiliirse o zaman ayniydi ve eger bir son olacaksa
o zaman da ayn1 kalacaktir. Insanin igi onun ruhudur ve ge-
cici deg"ildir -sonsuzdur-, olimstizdiir. Ne yazik ki, insan
icinde bulundugu uyku durumunda yasaminin bu yoniiniin
neredeyse hig farkinda degil. Insan ancak uyandig1 zaman -
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aydinlandig) zaman- kendi gercek yasami olan bu yasamu ta-
nimaya baslar. Ya da biling agisindan ele alindiginda, insan
ancak kozmik bilince ulastiginda tanrisal ve 6liimsiiz olan
kendi gergek Benligini tam anlamiyla kavramis olur. Ancak
o zaman evren ile bir oldugunun ve / veya ¢ogunlukla ifa-
de edildigi tizere “Tann” ile bir oldugunun farkina varr.
Hipnomeditasyon, size bu BIR OLMA DURUMU'nu bera-
berinde getirir. Ancak meditasyon yapmanin meditasyonla
ayn1 anlami tagimadig) unutulmamahidir. Meditasyon bir ya-
sam bi¢imidir. Hatta 6liim ve 6liimiin 6tesinde yasama bigi-
midir. Bu yasam bi¢imini deneyimlemek de aydinlanmadir.

Bu kitabin bazi boliimlerinde, yasamdan sonra yasama da
deginilmistir. Bu deginmeler, reenkarnasyon kavraminin ka-
bul edildigini gosterir. Dogulu bir insan igin bunu kabul et-
mek kolaydir ancak Batili pek ¢ok kisi buna pek yanasmaz.
Konunun kavranmasi agisindan 6nemli oldugu igin burada
ele almakta yarar goriiyoruz:

Sekilsizligin bir sekle donligmesi reenkarnasyon olarak
adlandirilir. Bazilar1 buna inanir, bazilari inanmaz. Inanmak
ya da inanmamanin konuyla bir ilgisi yoktur. Bu evrenin
kendi yoludur -her sey dogum, 6liim ve yeniden dogum tize-
rine kuruludur. Tim yildizlar, biitiin biiyiik galaksiler bu
yolu izler. Oyleyse su gergegi kabul edin:

Tiim diinyada, 6liimden geri donmemis tek bir insan yoktur.
Aslinda, iginde bulundugumuz enkarnasyona gelmeden on-
ce hepimiz pek ¢ok 6liim yasadik. Dogum olarak adlandirdi-
gimiz sey de, tipki madeni paranin iki ylziinden biri gibi,
olimiin ters yoniinden baska bir sey degildir. Bir baska de-
yisle, bir evin diginda ‘girig’, iginde ‘cikis’ yazan bir kap: gi-
bidir.



Bir kisinin kendi bilingli hafizasi aslinda ¢ok kez yasadiga
dogum ve oliimleri hatirlamiyor diye reenkarnasyonun ger-
¢ek olmadiginin ispatlandig1 goriisii, bilimsel olarak da te-
melsizdir. Kolayca goriilebilecegi lizere insanin algi alani ol-
duk¢a kisithdir. Goremedigi nesneler, duyamadig sesler,
alamadig1 kokular ve tatlar, hissedemedigi duygular vardir.

Insanun fiziksel bedeninin bu kadar agik bir sekilde kisith
olan duyulanyla, kendi 6liimiini hatirlamadig) igin reenkar-
nasyon olasiligindan siiphe etmesi ve boylece daha 6nce va-
rolmadig1 sonucuna varmasi gergekten sasirticidir. Oyle ki,
insanlar kendi dogumlarin1 da hatirlamazlar ama hig¢ kimse
dogdugundan sliphe etmez.

Evrim teorisine yalnizca birkag insan tarafindan inanildi-
g1 donemler ¢ok da uzak degildir. Bugiin bu teori ¢ogunluk
tarafindan kabul edilmektedir. Evrim, fiziksel bedenin teka-
miiliiyken reenkarnasyon, bedenin iginde yer alan ruhun te-
kamiiliidiir. Her ikisi birbiriyle uyusur ve bagintihdir. Be-
denden sonra bir bagska beden ya da tam anlamiyla ifade et-
mek gerekirse yasam deneyiminden sonra bir bagska yasam
deneyimi ruhun biliylimesi igin gereklidir.

Diinyanin en biiyiik disiiniirlerinin ¢ogu reenkarnasyo-
nu kabul eder. Voltaire’e gore ‘Iki kez dogmus olmak bir kez
dogmus olmaktan daha sasirtici degildir. Dogadaki her sey
yenilenir.” Nietzsche de soyle demistir: ‘Yasayin, boylece ye-
niden yasamay1 arzu edebilirsiniz -bu sizin goreviniz. Her
durumda yeniden yasayacaksiniz!’

Fiziksel diinyada yalnizca bir yasam siiresini (ki bu da na-
diren doksan y1l1 geger) kabul eden kavramlarin yanhs yon-
lerini agikga goriir ve sonra da bunlar sonsuzluk kavramiyla
karsilastirirsaniz, konunun gizini ¢ozebilirsiniz. Bu tiir
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inanglar aslinda dogay1 son derece garpitilmis bir bigimde
betimler. Benzer bir bigimde, sonsuzlugun biiyiik okyanu-
sunda kiigliciik ‘bir zaman zerrecigi’ icinde yasarken, ortaya
koydugu davranis kisinin Tanr ile olan iligkisinin diizeyini
belirler diislincesi de ayni sekilde yanilticidir.

Ruhun biliytimesi kavraminin tam anlamiyla anlasilmasi
s0z konusu oldugunda reenkarnasyonun onemi de gozardi
edilemez. Fiziksel diinyadaki enkarnasyonlar, ruhun asama
asama cilalanarak giizellestigi deneyimlerdir. Kisinin kendi
gercek BENLIGINI taimasi, varolustaki gercek yerini bul-
masi olan aydinlanma da boyledir. Kimilerinin ‘Nirvana’ ki-
milerinin de ‘Tanr ile Bir Olmak’ olarak adlandirdiklar1 bu
gercege ulasmak, nice nice yasam siireleri alabilir.

Ayitar’lar, dogum ve 6liimiin herhangi bir insan yagsamin-
da yalnizca birer kez olugsan kavramlar olmadiklarini hayki-
rirken gergegi soylemektedirler. Dogum ve 6lim kesintiye
ugramaksizin birbirini izler. Her an i¢imizde bir seyler oliir
ve yeni bir seyler canlamir. Reenkarnasyon Ogretisi de bu
giinliik olusumlarin bir agilimidir.

Olayin dogrulugu konusunda tiim insanlar arasinda go-
riis birligi saglandiginda, artik ortada bir siiphe kalmayacag:
i¢in reenkarnasyon doktrininin Bat1 kiiltiirlerinde bugiin gi-
derek daha fazla kabul ediliyor olmas: biiyiik bir 6nem tasi-
maktadir. Boylece Bati insani, yanlis Ortodoks Ogretileriyle
hipnotize olmus bir sekilde kendisine asilanan cehalet uyku-
sundan uyanacak ve dogulu kardesleriyle uzlasacaktir.

Aydinlanma ile elde edilen sey, 6gretilenlerden degil sez-
gi gliciinden dogar. Ogretilenler bagkalarinin size ogrettigi,
odiing alinmis, 6zglin olmayan bilgilerdir. Sezgi ise bilmek-
tir, 6zglin ve tazedir, sizin iginizde dogar ve biiyiir. Bilimde
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ve icatlarda, sanatta, miizikte, edebiyatta ve benzeri tiim
alanlardaki biiyiik ¢ikislar meditatif kaynaklardan dogarlar.
Ve tabii sonsuzluk hakkinda da bilginiz olmali...

Sonsuzluk, tam anlamiyla agik ve parlak bir bilinglilikle
siirekli bir SIMDI iginde yasamaktir. Akil ya gegmisin anila-
rinda yasar ya da iyi bir yarim diisler... Ama bunlar aslinda
tatmine ulasmaz. Gergek su ki, gegmis bir daha asla ayni ola-
mayacagindan geg¢miste, gelecegin gerceklesmeme olasilig:
bulundugundan gelecekte yasayamazsiniz. ‘Yalnizca burada
ve simdi yagayabilirsiniz. Aydinlanmanin size getirecegi, biitii-
niiyle’ burada ve simdi yasamaktir.

Size aydinlanma getirecek olan Hipnomeditasyon siireci,
hipnozla baslar ve sonra kendiliginden, bilingalt1 yoluyla ya-
ratilan meditasyona dogru ilerler. Oyleyse en bagindan bag-
layallim ve oOnce hipnotizmanin ne oldugunu kavrayarak
kendi kendini hipnoz uygulamasina gegelim...
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BolUm 1

Hipnoz ve Kendi Kendini
Hipnozu Anlamak

ipnoz ve Kendi Kendini Hipnoz temelde ayni iki ol-
ngdur. Her ikisi de kendi kendini glidiimleyen birer

siiregtir. Hipnozu en iyi sekilde anlamak igin, ona
sempatik sinir sisteminden ¢ok, otonom sinir sistemini etki-
leyecek sekilde aklin egitilmesi ya da programlanmasinin bir
yolu olarak yaklagilmalidir ki giinliik davraniglarda da gori-
len budur. Cogunlukla bu durum, normal olarak yasamimi-
z1 yonlendirmemizi saglayan kendi farkindalik diizeyimizin

altinda yer alan, bilingalt1 zihinsel ¢alismalar olarak ele alinir.

Pek ¢ok insanda uyku ve hipnozu benzer durumlar ola-
rak bagdastirma egilimi vardir. Dig goriintige gore bu geger-
li olabilir fakat zihinsel hareketler, hipnozun uykudan daha
¢ok uyaniklikla ilgili oldugunu gostermektedir. Beyin dalga-
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s1 deneyleri de bunu kanitlamaktadir. Kisinin uykudaki dik-
kati daginik durumdayken, hipnoz altinda dikkatin yogun-
lasmasi ve dikkatin yogunlasmasinin da uyamkhk durumu-
nun (bilingli uyanikhk) bir 6zelligi olmas1 dolayisiyla, hipnoz
ve uykunun bir bakima zit olduklarin bile soyleyebiliriz.

Cogu insanin, uyku ve hipnozun yakin iligkili kavramlar
olduklar1 yamilgisina diigmesi, hipnozun ge¢misine dayan-
maktadir. Ingiliz cerrah James Braid tarafindan kulamilan
‘hipnotizma’ terimi, Yunanca ‘uyku’ anlamina gelen ‘hyp-
nos’ kelimesinden gelir. Genelde giinliik yasamda goriilen
dav-ranislara 6zgii bilinglilik agisindan bakildiginda; hipnoz
bir uyku durumu olmamakla birlikte, normal bir bilinglilik
durumu da degildir. Hipnoz, biitiiniiyle kendine o6zgi
ozellikleriyle bilingliligin farkh bir durumudur. $6yle ki:

* Hipnoz, zihnin telkinleri (bilingsizce motive edilen dii-
stinceler) maksimum etkide kullandig: bir durumdur.

e Telkinler, aklimizda ve bedenimizde etkin ve otomatik
kargiliklar iireten diisiincelerdir. Diger bir deyisle telkinler,
kendilerini bilingaltinda gergeklestiren diisiincelerdir.

¢ Telkinlerin uyamklik durumundaki etkinligi, bunun et-
kilerinin hipnoz durumunda denenmesiyle kargilagtirildigin-
da, yalnizca etkinin derecesi bakimindan farkhlik gosterir.

* Gelistirilmis bir teknik olarak Kendi Kendini Hipnoz
becerisinin 6grenilmesi, onceden segilmis belirli bir amaca
(hedef) ulasmaya yonelik telkinlerin, kisinin kendisi tarafin-
dan zihne yerlestirilmesini kapsar.

Hipnoz altindaki bir kiginin zihinsel ¢aligmalari, her in-
sanda, kendi akil ytiriitme metoduna sahip bir biling ve bir
bilingalt1 bulundugu seklindeki eski goriise doniilerek kolay-
ca anlagilabilir. Bilingli akil, hem tiimevarimsal hem ¢ikarim-
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sal akil yiriitme yetenegine sahip kabul edilir. Bu, bilincin
kendi 6nermelerini yaratabildigi ve sonra bunlardan ¢ika-
rimlarda bulunabildigi anlamina gelir. Ote yandan bilingalti,
her ne kadar kendisine verilen tiim 6nermelerden kayda de-
ger ¢ikarimlarda bulunuyorsa da tiimevarimsal akil yiiriitme
yetisinden biitiintiyle yoksun kabul edilir. Bunun anlamu, bi-
lingalt1 i¢in yaratilan her seyin kendisi disinda bir kaynaktan
gelmesi gerektigi ve bilingaltinin kaynag) diigsiinmeksizin ol-
dugu gibi kabul ettigidir. Oyle ki, mantik dig1 bir sey iizerin-
de bile mantik yiiriitecek ve dogru degilse bile kendisine ve-
rilen her gseyi otomatik olarak kabul edecektir. Hipnoz altin-
daki kisilerin mantik dis1 davraniglar bu gercegi kanitlar. Bi-
lingalt:1 zihin (dilerseniz bunu zihnin bilingalt1 asamasi olarak
adlandirin), kendisine verilen gergek ya da uydurma tiim
onermelerden hayret verici gikarimlarda bulunacaktir. Bi-
lingli ve bilingalt1 davramglarin karsithgina iliskin bu 6nemli
gozlemi kavradiginizda hipnozun gergek dogas1 hakkinda
da anlayis sahibi olacak ve 6greneceksiniz Hipnomeditasyon
siiregleri agisindan bunun 6nemini goreceksiniz.
Hipnotizma, tiim ge¢misi boyunca operator / 6zne iligki-
si ile o kadar bagdastirildi ki pek ¢ok insan igin; 6znenin de
kendi kendisini hipnotize edebilecegi gercegini kabul etmek
gliglesti. Hipnozun aslinda her zaman igin zihnin kendi ken-
dini ikna ettigi bir durum oldugu gergegi bir kez kabul edil-
diginde; biitiiniiyle kisisel bir temelde kullanim1 da bilingal-
t1 zihne etkisini aninda gostererek, meditatif diistinceler agi-
lamadaki kullanighhg gibi takdir gorecektir. Bunun en kolay
uygulanabilir ve kontrol edilebilir yolu Kendi Kendini Hip-
nozdan geger. Kisinin Kendi Kendini Hipnozu kullanmada
beceri kazanmasinin en kolay yolu da hipnozun, hipnoz son-
rasi komutlar olarak kendisine asagidaki telkinlerde buluna-
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cak bir hipnoterapist tarafindan 6gretilmesidir:

‘Hipnoz altinda derin bir uykudasin. Su andan sonra kendi ken-
dini hipnotize edebilme giiciine sahipsin. Yapman gerekenler; rahat
bir koltuga oturmak ya da yataga uzanmak, gozlerini kapamak ve
ii¢ kez (Hipnotize oluyorum. Su anda hipnoz altina giriyorum.” de-
mekten oluguyor.. Boylece hemen hipnotize olacaksin. Bu gekilde
hipnotize olurken aklimin bir boliimii uyank kalirken, pasif ve ken-
disine verilen telkinlere agik olan diger béliimiine telkinde buluna-
bilecek durumda olacaktir. Boylece kendine istedigin telkinde bulu-
nabileceksin ve bu telkinler; senin diisiince bigiminin, davranigla-
rimn, varligimin bir pargast olacaklar. Uyanmak ve uyanikhik hali-
ne donmek istediginde birden bege kadar sayman yeterli. Otomatik
olarak harekete ge¢mek ve yagarinda gerceklik kazanmak tizere bi-
lingaltina sik1 sikiya yerlesen bu telkinlerle, rahatlams ve yenilen-
mig olarak uyanacaksin.’(1)

Sozi edilen heterohipnotik siire¢ posthipnotik bir telkin
olarak etkisini gostererek, kisinin (6zne) Kendi Kendini Hip-
noz uygulamasinda beceri kazanmak igin egitiminde ola-
gantuistl sonuglar tiretebilmektedir. Boylece kosullanmis ve
egitilmis olan kisi, kendisini aninda hipnoz altina sokabil-
mekte ve zihnin bilingalt1 asamasin1 harekete gegirmek tize-
re motive edecek belirli telkinleri kendisine agilayabilmekte-
dir. Asil zorluk bu ikilemde yatar. Ote yandan Kendi
Kendini Hipnozda uygulanan siradan iglemlerde beceri ka-
zanmak, kendilerini istedikleri derinliklerde hipnotize ede-
mediklerini diigiinen pek ¢ok insan igin zordur. Kendi
Kendini Hipnoz'un basariyla uygulanmasinda doldurulma-

(1) Kendi kendini hipnoz metodunu 6grenmek ve bilingalti zihni prog-
ramlamak igin kullanilacak en etkili ve modern yollardan biri de
Kendi Kendini Hipnoz Programlama Kasetleri‘dir.
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s1 gli¢ bir bosluk bulunuyor gibi goriiniir. Bu boslugun dol-
durulmasi igin, burada anlatilan Bilingli Kendi Kendini Hip-
noz metodu uygulanir. Burada bilingli bir farkindahigin bii-
tiiniiyle kaybolmasi s6z konusu olmadig) gibi, heterohipno-
zun Urettigi sonuglarla hemen hemen ayn telkinler bilingal-
tina yerlesebilmektedir. Bu siireg, bilingli zihninizden biitii-
niiyle uzaklasip, ‘meditatif telkin” formiillerini bilingaltiniza
elestirmeden, oldugu gibi yerlestirmeniz ve kendi kendinizi
etkili bir hipnozitore dontigtiirmenizde Hipnomeditasyon'la
baglantili olarak kullanilir. Bu da aydinlanma olarak bilinen,
varliginizin artan farkindaligin ve bilincinizin ytlikselmesini
-zihninizin bilingalt1 yoluyla- saglarken, bilingaltiniz1 etkiler.
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BSIOm 2

Telkinin Gucu

u boliimde bilingalt: zihnin 6zellikleri gozden gegirile-
Bcek ve bu oOzelliklerin telkin giicliyle davraniglarimizi
sekillendirmedeki roliiniin 6nemi gosterilecektir.

Bilingalt, anilarin depolandig: yerdir. Bebekligimizin ilk
donemlerinden yasamimizin son anina kadar yasadigimiz
tiim deneyimler burada dosyalanmistir. Reenkarnasyon kav-
rami igerisinde, onceki yasamlariniza ait anilar da burada
dosyalanmus bir sekilde yer almaktadir. Ancak bu anilar pa-
sif degil tersine son derece etkindirler ve her biri kisiligimi-
zin bir pargasini olusturur. Bu izlerin toplami da kisinin bii-
tinudur.

Bilingalt1 ayn1 zamanda da bir dinamodur. Duygunun
egemenligi altindadir ve duygu da yasamin itici glicidiir.
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Bilingalt1 tiim bedenimizin fiziksel siireglerini kontrol
eder. Sindirim, kan dolagimi ve tiim organlarin ve salgi bez-
lerinin ¢alismalari bilingaltinin kontroliindedir.

Bilingalt1 hi¢ uyumaz. Hatta uyku sirasinda uyanik oldu-
gu zamanlardakinden daha agik ve etkin gorintir.

Zihnin iki yoni olan biling ve bilingalt: stirekli bir etkile-
sim i¢indedir. Bir dusilinceyi bilingli olarak diigiindiigiimiiz-
de ve bu diislincenin bilingalt1 tarafindan kabul edilmesini
sagladigimizda, dustince etki liretmek lizere otomatik olarak
calismaya geger. S0z konusu distince saglikli bir diigiince ise
bir yarari olur, zararl ise kendimizi daha da koétii bir durum-
da buluruz. Ciinki bilingalti, bilincin aksine, ayrim yapma
glicline sahip degildir. Belirli kosullar altinda kendine ne ve-
rilirse otomatik olarak kabul eder ve harekete gegirir. Iste dii-
siincenin bu sekilde yasamimizin bir 6gesine doniigsmesi sii-
recinde telkin giiclinden yararlaniriz.

Kendiliginden ortaya gikarak bilingaltimizi harekete gegi-
ren drneklere her zaman rastlamak olasi. Ornegin, korkung
bir hastaligin tanimini dinler ve bir stire sonra kendimizi ay-
n1 belirtileri gosterirken buluruz. Sokakta yiiriirken tanidik-
lara rastlariz ve onlar derin bir endise ile iyi goriinmedigimi-
zi soyledikten kisa bir siire sonra kendimizi hasta yatarken
buluveririz. Her iki durumda da asil neden, bir diisiincenin
bilingaltinda gergeklesmesinden farkh degildir.

Telkinin bedeninizde aninda fiziksel tepkiler dogurabile-
cegi gercegi, en basit anlamda eksi bir limonu akliniza getir-
diginizde gozler oniine serilir. Daha disgiindiigliniiz anda
agzinizda salya salgilanmaya bagladigini hissedersiniz. Ya
da bedeninizin kasindigini diisiindiigiliniizde bu kasintilarin
gercekten basladigini farkedersiniz.
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Elbette, yalnizca birkag arkadasin size hasta goriindiigu-
niizii soyledikleri igin, yataklara diismeyeceginiz gorisii de
ortaya atilacaktir. Bu dogrudur ve bizi bu giiciin uygulanma-
sindaki en temel siirece gotiirtiir: Bir diigiince bilingaltina bir kez
yerlegti mi, kendisini bagdagtirdi$r duygu ve davranis alanna hiik-
metmeye, onu kontrol etmeye devam eder.

Yukaridaki orneklerde de goriilecegi tizere, diigiintcelerimiz yal-
nizca zihinsel durumumuzu, hislerimizi ve duygularimzi degil, fi-
ziksel bedenimizin hassas hareketlerini ve diizenlemeleri de belirler.
Bu degisimler goniillii ve bilingli olarak ortaya ¢ikmazlar. Bilingal-.
t1 zihnimize aktarilan yogunlugun etkinligi orammnda belirlenir ve
genellikle beklenmedik bir anda bize siirpriz yaparlar.

Kiigiik de olsa iyi haberler aldigimzda ortaya ¢ikan kayda deger
degisimleri gozlemleyin: Bedenimizin adeta tiim agwhg, acilar,
hantallig1 kaybolur. Kendimizi havada yiiriiyormug gibi hissederiz.
Bu ilging bir gozlemdir. Ya da bedenimiz tiim fonksiyonlarim tam
anlamyla yerine getirirken sanki bir bedenimiz yokmug gibi hisse-
deriz. Bu da, fiziksel durumumuzla ¢ok fazla ilgilendigimizde ba-
zen bedenimizin bize fazla gelmesinden kaynaklanir ve bu da ge-
rilim yaratir. Bu ylizden meditasyon fiziksel saglik agisindan
da ¢ok yararhdir. Eksiksiz bir igsel mutlulugun elde edilme-
siyle dis diinya da mutluluk verici hale gelir.

Telkin glicii olaganiistii bir gligtiir. Mutlulukla ilgili sey-
ler diisliniiriiz ve bu diisiinceler bilingaltimiz tarafindan ka-
bul edildiginde tepkisel duygular otomatik olarak ortaya ¢i1-
kar. Formiiliin iginde ‘bilingalt: tarafindan kabul edildiginde’
gibi simirlandiricr bir faktor oldugu igin de siikretmeliyiz.
Tersj durumunda, kendimizi tam anlamiyla ve kendi istegi-
miz disinda bir telkinden digerine savrulurken bulurduk.
Bu sanstiriin isleyisi, stirekli olarak etrafimizda bulunan pek

21



cok telkine kars: tepkilerimizi belirler. Bu zihinsel ‘emniyet
supabi’'nin altinda, -telkin giiclinii meditasyon telkinleriyle
etkili bir sekilde birlestirebilecegimiz- ise yarar bir Kendi
Kendini Hipnoz teknigini uygulamak igin ihtiya¢ duydugu-
muz glg yatar.

Peki hipnoz bu tablonun neresinde yer alir? Uygulanan
telkinin yasalar1 oncelikle diisiincenin (telkin) kabul edilme-
sini, ikinci olarak da bunun gergege doniisiimiinii kapsar.
Eger diigiince, bilingaltina yerlesmek igin yeterli etkiye sahip ise bu
hareketlerin her ikisi de otomatik olarak yerine getirilir.

Hipnoz, sunulan her diislinceye bu ‘diirtii’yii verir ve bi-
ze, potansiyel telkin giliclinlin hedefe ulasmasinda uygulana-
cak bir yontem saglar. Kisi Kendi Kendini hipnoz uygulaya-
rak, ozellikle meditasyon i¢goriisii ile ilgili olarak arzulanan
belirli telkinleri segebilir, bunlar1 bilingaltina kasith olarak
yerlestirebilir ve Benligin taninmasini saglamak lizere bunla-
r1 harekete gegirebilir.

Bilingsiz davranis yasasi bilingalt: tarafindan bir kez kabul
edildikten sonra tim disiincelerin otomatik olarak harekete
gecmesini gerektirir. Diisiincenin, bireyin kendi zihninde or-
taya ¢ikmasi ya da disaridan bir kaynaktan gelmis olmasi
durumu degistirmez. Her iki durumda da s6z konusu dii-
stince ayni islemlerden geger: Diisiince telkin yoluyla bilin-
caltina iletilir, kabul edilir ya da reddedilir ve gergeklestirilir
ya da gormezlikten gelinir. Boylece ototelkin ve heterotelkin
arasindaki ayrim nedensiz ve bir takim degiskenlere baghy-
mis gibi gorindr.

Aslinda her telkin bir ototelkindir. Eger bir ayrim yapil-
masi gerekiyorsa da bu, kendiliginden ototelkin (biitiiniiyle
bizim segimimiz disinda bagimsiz olarak ortaya gikar) ve
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yerlestirilen ototelkin (burada, gerceklestirilmesi istenen dii-
stinceler bilingli olarak segilir ve kasith olarak bilingaltina
yerlestirilir) arasinda olmalidir. Simdi liitfen diistince ile ira-
de giicii arasindaki su karsithga dikkat edin:

Bilingaltinin bir diisiinceyi kabul etmesini sagladigimizda
bu diislince otomatik olarak gergeklestirilir. Ancak bir di-
stincenin bilingaltina girmesi igin az veya ¢ok duygu ile yiik-
lenmis olmasi gerekir. Bunun sonucu olarak da kisisel me-
raklarimizla dogrudan ilgili olmasi gerekir. Bu nedenle, kisi-
sel meraklarimizla dogrudan ilgili olan diisiinceler telkin et-
kisine daha fazla sahiptir. Yiizeysel olarak basari, para, kisi-
sel zaferler gibi dis benligimizle (egomuzla) ilgili diistincele-
rin hepsi duygusal birer etkiye sahiptir. Derine inildiginde
tanrisalligimiz ve oliimsiizligiimiiziin farkinda olmak gibi
gercek Benligimizle ilgili diisiinceler de ruhun arzu ettigi
duygusal etkilere sahiptir. Iste bu noktada Hipnomeditasyon
teknigi kullamilir. Sunu da unutmamak gerekir ki, ulasmak
istedigimiz hedefe yiikledigimiz duygu ne kadar giigliiyse
telkinin giicli de o oranda etkili olacaktir.

Bir diislincenin bilingalt: tarafindan kabul ya da reddedil-
mesi biiylik oranda bu diislince ile baglantii ¢agrisimlara
dayanir. Bir diisiince, zihinde ve / veya VARLIGIMIZ igeri-
sinde yerlesmis durumda bulunan duygu ytikli benzer dii-
stincelerle uyustugunda kolayga kabul edilirken, 6nceden
yerlesmis olan diistincelere ters diistiiglinde reddedilme egi-
limi gosterir.

Burada incelenecegi lizere telkinler duygu ytiklii diigiince-
lerdir. Bu da bizi, bu giiciin bir diger isleyis yasasina gotiiriir:

Bir telkin, zihinde yerlesik durumda bulunan telkinlerle ¢atig-
madiginda biiyiik olasilikla kabul edilecektir.
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Bu durumda insan, zihnindeki diisiincelerle celisen tel-
kinlerden nasil yararlanabilir?

Bu noktada bilingaltin, ytikselip al¢alan bir dalga gibi dii-
stiinmek gerekir. Uykudayken bilinci biitiintiyle i¢ine alan bu
dalga tam bir uyanuklik durumundayken c¢ekilir. Bu iki ug
arasinda bir takim ara diizeyler bulunur. Biz uyugukken, rii-
yada gibiyken ve miizigin etkisiyle tath hayallere dalmis bir
durumdayken bilingalt1 dalgasi ytikselir. Meditasyon yollari-
nin tiimii bu durumu artirir. Boyle anlar (‘bilingaltinin su yii-
ziine ¢iktigl anlar’ olarak da ele alinir), telkinlerin zihinde et-
kili bir sekilde yerlestirilmesi ve varligimizin bir pargas1 du-
rumuna gelmesi agisindan arzulanan anlardir.

Arzulanan distincelerin bilingaltina yerlestirilmesi igin
gelistirilmis pek ¢ok sistem bulunmaktadir. Ancak bu sis-
temler, etki potansiyeli bulunan telkinlerin bagariyla yerles-
tirilmesi i¢in gerekli duygusal glidiimlemeyi telkinlere (oto-
telkinlere) asilama yetisinden yoksun olduklarindan, genel-
likle bireye yardim saglamak agisindan kisith kalmaktadir.

Bilingaltimzi programlamamn bir yolu olarak burada size su-
nacagimz Bilingli Kendi Kendini Hipnoz teknigi bu kisitlamalarin
listesinden gelir.

Bir telkinin belli bir gii¢ tagimasi igin bilingalt: tarafindan
kabul edilmesi gerekir. Istemek, arzulanan sonuglara ulas-
mak igin asla yeterli olmayacaktir. Clinkii istemek yalnizca
zihnin bilingli yonlerini daha etkin hale getirir ve bilingalti-
nin iyice geri ¢ekilmesine neden olur. Bu da bizi yine telkinin
bir diger isleyis yasasina gotiiriir:

Istem, “yaratict” bir diigiince ile ¢atigtiginda galip gelen her za-
man diigiince olacaktir.
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Bunu, kendiniz igin kiiglik bir deney yaparak da kanitla-
yabilirsiniz. Yaklasik onbes santim eninde ve ligbuguk met-
re boyunda bir tahta pargasini odanizda, zeminin iizerine ko-
yun. Simdi bu tahtanin tlizerinde bir ugtan bir uca yiriytn.
Tahtanin dar olmasina kargin bunu kolaylikla yaparsinz.
Simdi de ayni tahta pargasini alin ve yiiksek iki binanin ara-
sina, boglugun tizerine yerlestirerek yiiriimeyi deneyin. Ur-
kek bir iki adim atarsiniz ve hemen geri ¢ekilmediginiz tak-
dirde yasaminiz tehlikeye girer.

Neden tepkilerimiz boylesine degisir ?

Clinkii tahtanin yeni konumu zihninizde, yasaminizin
tehlikede oldugu, duygusuyla bezenmis olan diisme diiglin-
cesini ortaya ¢ikarmustir. Bilingaltiniz hemen harekete gecer
ve diisme diisiincesini kabul eder. Isteminizle diisme diirtii-
stine kargs1 koymaya galigirsiniz. Mantiginiz size daha once
da ayni tahtanin iizerinde yiiriidiigliniizii, bu ytizden bunu
simdi de yapamamaniz igin bir neden olmadigin sdyler.
Ama gariptir ki diismemeyi ne kadar ¢ok diisiiniirseniz bu-
nun kargit1 olan diisme diislincesi de o kadar ¢ok ortaya ¢i-
kar. Bu riski almakta inatla diretene dek, dengenizi kaybe-
dip bosluga yuvarlanma olasihigin1 goze alirsiniz.

Unlii Fransiz psikolog Emil Coue’nin de soyledigi gibi:
‘Artik gorebiliyoruz ki, istem bir diisiinceyi yenilgiye ugrat-
makta yetersiz kaliyor ve istem silahlarin1 ortaya ¢ikarana
dek diisiince bunlara el koyarak kendisine karg: kullaniyor.

Bu siire¢ hipnotizmada bir kural olarak ‘Tersine Donen
Gaba Yasasi” adiyla anilir. Soyle ki:

Istem ve hayal giicii arasinda bir ¢atigma yagandiginda, hayal
gticii degismez bir gekilde galip gelir.
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Istem ve hayal giicii arasindaki ¢atigmada, hayal giiciiniin kuv-
veti istemin karesiyle dogru orantilidur.

Boylece istem, pek ¢ok insanda oldugu gibi yasamin ege-
meni degil, siitunlar1 deviren kor bir Samson durumuna ge-
lir.

Bilingaltimizi programliyabilecegimiz tstiin bir silireg
olan Bilingli Kendi Kendini Hipnoz, diisiincelerimiz ve iste-
mimiz arasindaki bu ¢atismay1 6nlemede basarili olur. Bu sii-
re¢ kiginin ‘istem glici'niin degerini diisiirmez, yalnizca ait
oldugu yere indirger. Istem, bilincimizin yonetimi altindadir
ve etkili bir sekilde hareket etmesi igin bilingaltinda koklii bir
sekilde yerlesmis olan diger diislincelerle uyum iginde olma-
s1 gerekir. Kendisinin bilingalt: lizerinde bir glicii yoktur ama
istem ihtiya¢ duyulan diislinceleri bilingaltina yerlestirebilir
ve bu arzulanan diislincelerin yerlestirilmesi siirecini yone-
tebilir. Ancak stirecin ger¢ek anlamda uygulanmasi yalnizca
bilingalt1 zihinde dogustan var olan operasyonel giliglerle
miimkiin olur. Meditasyonun dogasinda bulunan diigtince-
nin yerlestirilmesine yonelik Kendi Kendini Hipnoz da, Hip-
nomeditasyon siirecinde kesfedecegimiz olusun, “Ozbenli-
gin” harikuladeligini gosterir.
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BSIOM 3

Zihnin Hipnotik Duzeyi

diizeyde kullanan hipnoz, zihnin 6zel bir durumudur.

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz teknigi, ototelkini hip-
riozla birlestirdigi i¢in zihnin bu 6zel durumunu biitiiniiyle
anlamakta yarar vardir. Asagidakiler hipnotik diizeyin en
onemli ozellikleridir:

Telkin glicliniin, bilingalt1 lizerinde etkisini maksimum

Dikkatin Mutlak Sabitligi

American Journal of Psychology’de yayinlanan deneylere
gore hipnoza giris, tam bir konsantrasyon saglanana ve da-
ralmis odaga ulasilana dek dikkat alaninin kademeli olarak
sinirlandirilmasini kapsar. Uyamiklk durumunda dikkat
(Grafik A’da gosterildigi gibi), degisen farkindalik derecele-
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rinde pek ¢ok uyaricinin ayn1 anda bilincinde oldugumuzu
gosteren genis bir tepe seklinde bir egimle gosterilmektedir
ve tepenin en tist noktas: da dikkatin odaklandig1 noktay1 be-
lirtir.

Hipnotik diizeyde dikkat (Grafik B’de gosterildigi gibi),
diiz egimde sivri bir tepeyle gosterilmistir. Hipnoza giris,
yalmzca ¢ok az sayida uyaricinin algilandigi ve bu uyarica
alaninin operatoriin telkinleriyle tanimlandig), dikkat alani-
nin daraltilmasi ile sonuglanur.

TTT
Odak
Odak

w

o
.‘cﬁ Rad

%\\}*{b &?:ﬁb(‘
)
Uyanik haldcki dikkat Hipnotik haldeki dikkat

Crafik A GCrafik B

2. Dikkat Alani Iginde Duyularin Agirt Duyarlihg:

Birgok deney gorme, isitme, duyumsama ve diger algilar-
la ilgili duyulara telkin yoluyla dikkat yonlendirildiginde,
bunlarin ¢ok daha keskin ve etkin olduklarini gostermistir.
Zihnin sezgisel giigleri biiyiik 6lglide artar ve kayda deger
bir dogrulukla ¢ikarimlarda bulunur. Uyaniklik durumu ile
hipnotik diizey arasinda bir kargilagtirma yapmak, av tiifegi
ile yivli tiifek arasinda bir karsilastirma yapmaya benzer.
(Hipnozun bu karakteristik olgular gergekte uyku durumundan (bi-
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lingsizlik) daha ¢ok zihnin uyaniklik diizeyiyle iliskilidir. En dogrusu,
hipnozu kendine 6zgii 6zellikleriyle bir biling diizeyi olarak ele almak-
fir.)

3. Reflekslerin ve Bilingalt: Aktivitelerin Y apay Kontrolii

Hipnotik telkinlerle nabiz orani1 degistirilebilir, bedenin
cesitli bolgelerinde duyum yitimi saglanabilir ve diger be-
densel otomatik fonksiyonlar kontrol edilebilir.

4. Hipnoz Nedeniyle Otonominin Gortiniirde Kaybolmas

Ozne hipnoz altindayken, eylem secimini goniillii olarak
kisitlar. Kendisine sunulan telkinlerle baglantili olarak alg-
lar, duyumlar1 deneyimler ve deneyimlerini diizenler. Hip-
noz altindayken, kabul edilen telkinlere gore hareket edilir.
Operatoriin kontroliiniin basarisiz oldugu tek durum, 6zne-
nin gligli duygu yiikli tutumuna (deger sistemleri ya da ah-
lak prensipleri) ters gelen telkinlerin verildigi durumdur. Bu
tiir telkinler verildiginde 6zne bunlan kabul etmeyi redde-
der ya da hipnozu kabul etmez.

5. Hipnoz Sonrast Etkilere Duyarhlik

Eger 6zne hipnozda ise, 6znenin ‘uyandiktan’ sonra yapa-
cagl eylemler i¢in hipnoz sirasinda verilen telkinler ortaya
konur. Bu telkinlerin 4. Maddede belirtilen kosullara kars:
gelmeyecek sekilde verilmesine dikkat edilmelidir.

Hipnotik diizeyin temel 6zellikleri incelendiginde agikga
gorilmistiir ki; Kendi Kendini Hipnoz metodumuz, bi-
lingalt1 aktivitelerimiz {izerinde kontrol saglama yetenegi-
mizde asir1 duyarliliga ve hipnoz sonrasi etkilerin tamamlan-
masini saglayacak olan faktorlere yol agar.
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Normal biling kontroliinii bir dereceye kadar elde tutarak
4. Madde ozelliklerini degistiren bir yontem gelistirdigimize
gore, bu metot BILINGLI Kendi Kendini Hipnoz olarak ta-
nimlanir.
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BoOlUm 4

Basanh Bir Kendi Kendini
Hipnoz icin Hazirhk

riyle birlikte telkin gliciinii de kavramis oldugunuza
gore; Bilingli Kendi Kendini Hipnoz siireci hakkinda
sizi bilgilendirmeden 6nce, bilmeniz gereken yalnizca bir ko-
nu kaldi1. O da, Bilingli Kendi Kendini Hipnoz siirecininin ba-
sar1l1 bir sekilde uygulanmasinda zorunlu olup etkin bir rol

Bilingaltl zihnin nasil galistigin1 ve hipnozun 6zellikle-

oynayan hususlara kendimizi hazirlamaktir.

Gevseme

Gevsemeyi 0grenmek zorundasiniz. Zihninizdeki ve be-
deninizdeki tiim gerginlikler uzaklastirilmak zorunda.

Basit gibi goriinmekle birlikte aslinda pek az insan ger-
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gekte nasil gevseyecegini bilir. Gevseme, oncelikle -onu do-
gal bir alisgkanlik durumuna gelecek sekilde kogullayana ka-
dar- goniillii bir caba olmalidir.

Kanepeye ya da yataga uzanin. Bedeninizin her boliimii-
nii rahatlatacaginiza zihinsel olarak karar verin. Bir ya da iki
dakika igin derin nefes alip verin. Daha sonra sag kolunuzu
yataktan kirkbes derecelik bir ag1 yapacak sekilde kaldirip
birkag saniye bu konumda tutun ve aniden birakin. Bu birak-
ma aninda ‘Sag kol gevsedi!” diye diisliniin. Daha sonra sol
kolunuzu kaldirin, tutun, birakin ve ayni zihinsel ifadeyi sol
kolunuz i¢in de tekrarlayin. Bu egzersizi, kollarinizda istedi-
giniz dlizeyde bir gevsemeye erisinceye kadar tekrarlayin.

Sonra sag bacaginizi yataktan kirkbes derecelik bir a1 ya-
pacak sekilde kaldirin, bir an tutun ve aniden birakin. Baca-
giniz yatak lizerinde zipladig1 anda ‘Sag bacak gevsedi!” di-
ye diisliintin. Ayni sekilde sol bacag kaldirin, tutun, birakin
ve ayn zihinsel ifadeyi tekrarlayin. Bu egzersizi bacaklari-
nizda istediginiz diizeyde bir gevsemeye erisinceye kadar
tekrarlayin.

Bu noktada birkag dakika igin sessizce dinlenin. Hazir ol-
dugunuzda bedeninizin belinizden yukarisim1 yatakla
kirkbes derecelik bir ag1 yapacak sekilde kaldinn, tutun ve
birakirken ‘Beden kaslari gevsedi!” telkinini diigiiniin. Bu eg-
zersizi bedeniniz istediginiz diizeyde gevseyinceye kadar
tekrarlayin.

Simdi sira boyun kaslariniz1 gevsetmeye geldi. Boynunu-
zu yatagin bir tarafindan obiir tarafina yumusak hareketler-
le dondiiriin. Her dondiirme hareketini tekrarlarken ‘Boyun
kaslar1 gevsedi!” telkinini tekrarlayin. Daha sonra bas ve yliz
kaslarinizin gevsemesi igin diiglincelerinizi bu noktada top-
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layin. Basinizin karincalandigini, gozlerinizin gevsedigini,
cenenizdeki kaslarin saliverildigini diisiiniin. Bu egzersizi
boynunuzda ve basinizda istediginiz derecede bir gevseme-
ye ulasincaya kadar tekrar edin.

Bu egzersizleri eglenceli bulacaksiniz. Bunlar istediginiz
kadar uygulayabilirsiniz.

Simdi yataga sessizce uzanin ve zihninizde tiim bedenini-
zin biitliniiyle gevsedigi goriintiisiinii olusturun. Kolay ve
gonilli bir sekilde ‘birakarak’ bedeninizdeki tiim kaslarin
birden gevsemesini saglayin. Biitiinliyle gevsemeyi ve hare-
ket etme istegi duymamayi basarana dek bu egzersizi 1srarla
tekrarlayin. Tiim bedeninizde derin bir gevseme sagladig:-
nizda benliginizde yavasca ilerleyen o tath agirhig: hissedin.
Beden gevsediginde zihin de gevser. Derin gevseme zihnini-
zi dolduracaktir.

Bu egzersizler derin gevsemeyi saglamakta son derece et-
kilidirler. Yakin bir zamanda isteginize gore gevsemeyi alig-
kanhik durumuna getirebileceksiniz ve bu -6nceden yaptigi-
niz- egzersizlere gerek bile kalmayacak. Kendinizi kosullan-
dirabileceksiniz. Boylece bedeninizi ve zihninizi istenilen
gevseme durumuna getirme diiglincesi bunu otomatik ola-
rak saglamaya yetecek. Deneyimi 6yle yakindan bilir bir du-
ruma geleceksiniz ki gevseme Kendi Kendini gergeklesecek.

Dikkat

Dikkat, zihni kisinin gergeklestirmek istedigi seye dogru
merkezde toplar. Bu hipnozun temel 6zelliklerinden biridir
ve Bilingli Kendi Kendini Hipnoz teknigi agisindan yasamsal
onemi olan bir stirectir.

Telkinlerden sonug ¢ikarmadaki basarisizlik her seyden
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¢ok odaklanma eksikliginden kaynaklanir. Ciinkii gezgin bir
zihin ¢ok az sey elde edebilir. Kisi telkinleri hi¢ durmadan
tekrarlayabilir ama bu telkinler zihnin ‘dikkat alani'nda yo-
gunlagsmadikga yalmizca ¢ok kiigiik bir etki yaratacaklardir.
Dikkatin yogunlagtirilmasinda en etkin faktor konsantras-
yondur. Bilingli Kendi Kendini Hipnoz'u basariyla uygula-
mak i¢in ¢ok 6nemli olan konsantrasyonun isleyis yasalarini
iyice 6grenmek ve bunu etkin kilabilmek igin pratik yapmak
gerekir.

Dikkat eylemi (konsantre bir sekilde odaklasma eylemi)
bilincin her ifadesi igin gereklidir.

Dikkatimizi 6zel bir nesne tizerinde ne kadar yogunlasti-
rirsak, bununla ayn1 zamanda olusan diger izlenimleri o ka-
dar az farkederiz.

Bir nesne lizerinde ne kadar yogunlasirsak i¢gsel duyumla-
rimiz1 o kadar az farkederiz.

Dikkat ile ilgili bu egzersiz igin odamizi karartin ve duvar-
da tzerine 151k yansitilmis bir resme odaklasin. Resmin
oniinde rahat bir sekilde yerlesin ve resme bakin.

Resmin her ayrintis: tizerinde dikkatle durun. Her ¢izgiyi,
her golgeyi, her rengi, her ayrintiy1 inceleyin. Tam anlamiy-
la bakildiginda basit bir resimde goriilebilecek ayrintilarin
zenginligi hayret vericidir.

Yogunlagin ve resmin iginde kaybolun. Oyle ki gevreniz-
deki her sey silinip gitsin. Diger izlenimlerinizin varhgi sona
erer gibi goriindiigiinden, bunu yaparken ne kadar bagaril
olursaniz dikkat yasalar o kadar gtiglii bir sekilde ¢alismaya
baglayacaktir. Bedeniniz sizin yogunlasmaniz iginde kaybo-
lacaktir.

Bu egzersiz ‘dikkat sabitlemesi'ni gelistirmek agisindan
olaganiistii bir alistirmadir ve yonlendirilmis yogunlasma-
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nizda bilincinizin ¢abasini gili¢lendirecektir.

Bu alistirmay: her seferinde ayr: bir resim kullanarak sik
sik yapin. Burada kisaca anlattigimiz teknik; telkinlerin bi-
lingaltina yerlestirilmesinde 6nemli bir unsur olan ‘dikkatin
sabitlenmesi’ faktoriini biiytik bir dlglide kullandig igin, bu
alishrma Kendi Kendini Hipnoz'la ilgili olarak 6nem kaza-
nir. Dikkatinizi merkeze toplamakla ne kadar uzmanlasirsa-
niz o kadar iyi sonuglara ulagirsiniz.

[mgeleme (Zihinde Canlandirma)

Imgeleme zihnin resim olusturma yetenegidir. Biz bunu
bir dereceye kadar bilingli olarak yonlendirebiliriz. Ancak
imgelem temelde bilingaltina aittir ve bu yiizden bizim giin-
lik ugraslarimiza davetsiz bir sekilde girerek onlar: renklen-
dirir. Bu ¢alismayla ilgili olarak biz, 6zellikle telkin edilmis
bir diislincenin ya da diisiince serisinin zihinde canlandiril-
masiyla ilgili olarak kullanilmas: {izerinde duracagiz. Gozle-
riniz kapaliyken bile odaniza baktiginizi imgeleyin.

Onceleri, zihin resmi bulanik ve belirsiz olacaktir. Ancak
aligtirma yapa yapa odaniza gozlerinizle bakiyormus kadar
net bir hale geleckktir. Simdi hafizanizda gerilere gidip daha
onceki mutlu bir deneyimden bildik bir sahneyi zihninize ge-
tirin. ‘Zihin goziiniizle’ ne kadar ¢ok ayrint1 hatirladiginizi
gorun.

Zihin resmi olusturmada kendinizi gelistirdikten sonra
imgelerinize yaratic1 bir ¢aba da katin. Odaniz: aslinda igin-
de olmayan insanlarla ve egyalarla doldurun. Ilk baglarda
bunlar tanidiginiz ve gergekte var olan kisi ve nesneler olabi-
lir. Daha sonra ise bunlar yalnizca hayal gliclinliziin iirtini
insanlar ve nesnelerden olussun.
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Yukaridaki aligtirma, hayal giiclinliziin kontroliinde uz-
manlagsmaniz agisindan olaganiistii bir alistirmadir ve imge-
leme, telkinlerin bilingaltina ‘yerlesmesi'nde egsiz bir deger
tagir. Imgelemle telkinlerinizi renklendirmeyi 6grendikge et-
kisini de gli¢lendirirsiniz.

Kisalik ve Kesinlik

Bilingalt1 kisa ve kesin telkinleri alacak ve bunlari1 sonuna
kadar tagiyacaktir. Ancak tagiyabileceginden fazla sorumlu-
luk yiiklenirse telkinler bir sekilde ¢aligmayacaktir. Telkinle-
rinizin her zaman olumlu, basit ve bir noktaya yonlendiril-
mis olmasina dikkat edin. Telkin emirleri her zaman kesin
ifadeler seklinde sunulmali, asla anlami tahmin yoluyla bu-
lunmak zorunda kalinan diisiinceler olmamaldir.

Once de sdyledigimiz gibi bilingalts, tiimevarimsal mantik
ylriitme ya da Onerme yaratma yetenegine sahip degildir.
Onerme olugturmak bilingli zihnin bir islevidir; bilingalt: yal-
nizca onermeyi alir ve bundan sonuglar ¢ikarir.

Tiimevarimsal mantik yiiriitme yetenegine sahip olma-
masl kontrol edilmeyen bilingalt1 zihnin, neden tehlikeli ola-
bilecegini ya da gelistirilirse ne kadar degerli olabilecegini
actklar. Clinki bilingalt1 zihin hi¢bir zaman kendi diistincele-
rini segmez ama kendisine girmis olan her diislinceye gore
hareket etmek zorundadir ve ayni giigle onun tarafindan ka-
bul edilir.

Tekrar

Bu telkinin yonlendirme ve itme glictudir. Bir telkinin
zihne yalnizca bir kez sunulmasi ¢ogunlukla ¢ok az izlenim
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birakir. Ancak telkin defalarca tekrarlandiginda izlenim bi-
lingaltina ‘kazinana’ kadar derinlesir. Sonra gergeklesme
meydana gelmeye baslar.

Tekrar, eszamanl bir dikkat de uyandirir ve dikkat ile de
konsantrasyon saglar. Boylece telkin en verimli kosullarda
yeserme sansina sahip olur.

(Bu siireg gesitleri, Bilingli Kendi Kendini Hipnoz teknigini uygula-
maya hazirlik olarak zihnin ¢abasiz konsantrasyonunu iiretme yetene-
gini gelistirmeye yoneliktir. Bu, telkinlerin maksimum etkilerini
kullandiklar bir zihinsel diizeydir; hipnoz durumunda dogal olarak

varolan bir zihin diizeyidir.)
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B6IUm 5

Hipnomeditasyon igin Kendi Kendini
Hipnoz Teknigi

na benzetilebilir. Yasamimiz1 daha da gerginlestirerek

bizi yok etme ya da iyi bir yasam kurma ve bizi gergin-
liklerden kurtarma enerjisine sahiptir. Bilingli Kendi Kendini
Hipnoz, yapia bir sekilde kullanilmak tizere bu enerjiyi
kontrol etmek i¢in etkili yollar sunar. Aslinda (meditasyonu
gelistirmek icin hipnozu nasil kullanacaginizi size 6gretmeyi
amagclayan) bu kitapta kullanildig sekliyle bu Hipnomedi-
tasyon’dur.

Bilingaltl zihnin sahip oldugu glig, bir hidrojen bombasi-

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz teknigi, ele almig oldugu-
muz ‘telkin giicii'niin kullanimu igin biitiin etmenleri kapsar.
Telkin ve hipnoz siiregleri, bilingaltinin mucizevi glglerin-
den yararlanmay1 saglayacak sekilde birlesik durumda bu
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kapsamin iginde yer alirlar. Hipnomeditasyon, meditasyona
yonelik telkinleri sirayla yaratan telkinlerdir. Bilingalt1 zihni-
nize yerleserek bunlar1 agkin diizeylere ulastirir -Bu Hipno-
meditasyon’dur.

Hipnomeditasyonun kendi kendini siirekli kilan dairesel bir sii-
re¢ baglattigr hatirlanacaktir. Bireyin meditatif yam bilingaltim
uyarwken zihnin bilingalt: yanlar: da onun meditatif yanlarim
uyarir. Hem bilingalt: calismalar hem de meditatif calismalar biling
diizeyinin altinda olduklarmdan, bu siire¢ bir kez baglatildiktan
sonra Kendi Kendini islemeye devam eder.

Simdi igse baslamak icin gerekli kosullar1 hazirlayabilirsi-
niz:

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz / Hipnomeditasyon se-
anslarinizi miimkiinse her seferinde ayni1 odada gergeklesti-
rin: Kimsenin sizi rahatsiz etmeyecegi, sessiz ve karartabile-
ceginiz bir oda kullanin. Boylece bu seanslarin yalnizca size
ait olmalarini saglayin.

Yanan bir mumu lizerinde yogunlasacaginiz, ‘odaklanila-
cak nesne’ olarak kullanin. Mumu rahat bir koltugun karsi-
sinda, bir masaya yerlestirin. Daha sonra oday: karartin ve
koltuga yerleserek gevseyin. Artik baglamaya hazirsiniz.

Gozlerinizi mum alevine sabitleyin. O anda, bagka hi¢bir
sey lizerine yogunlasmayin. Yalnizca rahatlayin ve diislince-
lerinizin gegip gitmesini saglayacak sekilde zihninizin akma-
sina izin verin.

Simdi burnunuzdan derin bir nefes alin. Nefesinizi yakla-

sik bes saniye tuttuktan sonra ¢ok yavas bir sekilde disarn ve-
rin. Bunu ti¢ kez tekrarlayin.

Her nefes alisinizda, enerjinin bedeninize girip sirtiniz-
dan asagiya, kuyruk sokumuna dogru hareket ettigini hayal
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edin. Her nefes verisinizde ise, negatif enerjinin ve gerginli-
gin kuyruk sokumundan baglayip hareket ederek bedeniniz-
den disan ¢iktigini zihninizde canlandirin.

Bunu da tg kez tekrarladiktan sonra gozlerinizi kapayin
ve alip verdiginiz her nefeste bedeninize giren ve ¢ikan ener-
jinin farkinda olun. Bu enerjiyle tiim gerginliklerinizi yatigti-
rin.

Ayaklarinizdan baslayin ve onlarin ne kadar rahatlamis
olduklarini diisiintin. Diigiiniin, hissedeceksiniz. Ayaklarinizin
ve onlarin ne kadar rahatladiklarinin farkinda olun. $imdi
bacak kaslarinizi gevseterek dikkatinizi bacaklariniza yonel-
tin. $imdi yukariya dogru ¢ikin ve govde kaslarinizi gevse-
tin. Sonra dikkatinizi parmak uglarinizdan baglayip kollari-
nizda, omuzlarinizda, boynunuzda ve basinizin tepesine dek
tiim yiiziiniizde gevseyen kaslariniza yoneltin. Biitlin beden
kaslariniz sirasiyla gevsedi -ayak uglarinizdan baginizin en
tepesine dek tiim kaslariniza gevsemeleri zihinsel olarak tel-
kin edildi. Bu siire¢ igerisinde, ne hissederseniz hissedin
onun oldugu gibi kalmasina izin verin ve asla degistirmeye
calismayin.

Simdi, boylesine gevsemis bir haldeyken; bedeninizle bir-
likte olmaya devam ederek tiim duygularinizin, gerginlikle-
rinizin, hislerinizin el ve ayak parmaklarinizdan disarn akti-
gin1 hayal edin. Bu enerji bogalimi ile birlikte, aldiginiz her
nefesin sizi rahatlattigin1 ve uykunuzu getirdigini digiintin.

Ne kadar uykulu oldugunuzu diisiinmeye devam edin.
Ne kadar, ne kadar ¢ok uykulu oldugunuzu... Aldiginiz ne-
feslerin ne kadar derin ve dolu oldugunu. Tiim bedeninizin
ne kadar gevsek ve huzur dolu oldugunu. Tiim bedeninizi
harika bir huzur kaphyor. Cok daha derin, ¢ok daha derin bir
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uykuya gomiilliyorsunuz.

Uyku telkinlerini daha fazla diistinemeyecek bir duruma
gelene kadar bu ‘ruhsal durum telkinleri'ni diisiinmeye de-
vam edin. Tek istediginiz uykuya dalmak. (Farkedebilecegi-
niz tizere uyku telkinleri neredeyse degismez bir sekilde hip-
nozun asilanmasi ile bagdastirilir. Uyku ve / veya uykuya
dalma diistinceleri, bedeni rahatlatma ve zihni pasif bir ko-
numa getirme ¢agrisimlarini tagir. Aslinda uyku ‘telkinlerini-
n’ asilanmasg: siirecinde dikkat de kullanildigindan, ortaya
¢ikan normal bir uyku durumu degildir. Tersine, uyku duru-
muna ¢ok benzemekle birlikte gergekte biitiintiyle farkl bir
dogasi olan bir biling diizeyi ortaya konur. Bu da hipnoz ola-
rak bilinen, telkinlerin bilingalt1 zihni biiyiik 6l¢iide etkile-
dikleri zihnin bir diizeyidir.)

Goniilli olarak Kendi Kendini Hipnoz durumuna girdigi-
niz bu an, bilingaltinin en belirgin bigiminde yiizeye ¢iktig
andir. Kisinin kendi hipnotik durumunu daha da derinlegtir-
mesi i¢in bilingaltina hipnotik telkinler yerlestirmenin psiko-
lojik agidan en uygun zamanidir. Bu uzayip giden bir stireg-
tir. (Iginde bulundugunuz zihinsel durum mantig1 uyarmaya
yabanci oldugundan, hafizaya bu tiir hipnotik telkinlerin ve-
rilmesi yararhdir: Boylece, siir okurken yaptiginiz gibi (dii-
stinceleri ifade eden) dogru kelimeler iizerinde diisiinmeden
telkinlerin akmasina izin verebilirsiniz.)

Ellerinizi yavasca kaldinp kulaklariniza gétiiriin ve avug-
larinizin igini kulaklariniza bastirarak asagidaki telkinleri
yluksek sesle tekrar edin (‘Telkin - meditasyon - formili'ni,
ellerinizle kulaklariniza bastirarak yiiksek sesle tekrarlama-
niz, telkinlerin kafamzin i¢inde biiyiik bir giigle ¢inlamasina
neden olacaktir. Bu yontem, sozel telkinlerinize beyninizin
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icinde yankilanacak bir ¢inlama glicii kazandiracaktir. Bu
yontemle kullanilan oto telkinler bilingaltinda gok giiglii etki-
ler yaratir.):

Oyle rahatlamg, dyle uyuguk, 6yle uykulu bir haldeyim ki; de-
rin, daha derin, ¢ok daha derin bir hipnoza dalryorum. Kendi i¢im-
de giderek daha derinlere daltyorum. Dogrudan bilingalt: zihnime
ulagryorum. Kendime agiladigim tiim telkinler koklenmek ve ¢igek-
ler agarak giizellesmek tizere topraga diisen tohumlar gibi dogru-
dan benim bilingalt: zihnime ulagiyor. Giderek daha derin, ¢ok da-
ha derin bir hipnoza daltyorum ve kendi kendime soyledigim tiim
telkinler dogrudan bilingaltima ulagiyor. Otomatik olarak harekete
gecip, otomatik olarak gerceklesiyorlar. Derin bir hipnozdayim ve
kendime soyledigim her telkin bilingaltimin derinliklerine ulagiyor,
varhigimn bir par¢ast durumuna geliyor. Nefeslerimin derinlegti-
gini hissedebiliyorum. Aldigim her nefes beni daha derin, ¢ok daha
derin bir hipnoza itiyor. Bilingalt: zihnim artik hazir ve kendisine
verecegim meditasyonla ilgili tiim telkinleri altp harekete gecmek
lizere agik bekliyor. Telkinlerim, bu meditasyon telkinlerini varligi-
mm, Benligimin bir parcas: durumuna getirerek otomatik olarak
harekete geciyor. Bilingalt: zihnim, Varlhigimn gergekligini biliyor.
Telkinlerin bilincimi yiikselttigi ve Varligimun Merkezi'nde, bede-
nimde var olan kendi gercek Benligimin daha ¢ok farkinda olmamu
sagladigr Varlhigimn derinliklerine, bu harika telkinleri agiliyor. Su
anda hipnozun derinliklerinde gevsiyorum. Bilingalt: zihnim hazir.
Benligimin Tanrisal bir Varlik oldugunu kavramam saglayan tiim
meditatif telkinleri almak ve harekete gecirmek tizere hazir bekliyor.
Simdi, bana kendi I¢ Benligim anlayigim veren bu meditatif telkin-
leri bekliyorum. Bu meditatif telkinleri aldiktan sonra onlar benim
bir parcam durumuna gelirken, ben de birkag dakikaligina pasif bir
sekilde hipnozun derinliklerine dalacagim. Giinliik ¢alismalarima
donmeye hazir bir sekilde kendimi harika ve ¢ok iyi hissederek bu
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uyusukluktan yavas yavas uyamkhk durumuna dénecegim. Medi-
tatif telkinler, artik gelin ve Varligimin derinliklerine inin... (Bu
‘telkin formiilii'ny, belirli ‘telkin - meditasyon - formuilleri'n-
den oOnceki ilk kosullandirma stireci olarak kullanin. Ciinkt
bu, zihninizin biitiin Hipnomeditatif uygulamalara agik ol-
masi igin bir 6n kosul saglar. Kullanacaginiz belirli ‘telkin -
meditasyon - formiilleri'ne kitabin gelecek boliimlerinde yer
verilmistir.)

Ikna siirecinin bu noktasinda, kendinize vermek istedigi-
niz her tiirli ‘telkin-meditasyon’ formiiliinii almaya agik ve
hazir bir gsekilde hipnozdasiniz: Ellerinizi kucaginiza diige-
cek sekilde serbest birakin ve onlarin diismesiyle hipnozu-
nuzun daha da derinlestigini diiglintin. Artik meditasyon tel-
kinlerin yerlesmesini istekle bekliyorsunuz.

Eger kullaniyorsaniz, kasetgalarinizi ¢alistirmak tizere ya-
vasca diigmesine basin ya da burada anlatilacag) lizere size
telkinlerde bulunacak hipnoz rehberinizin sdylediklerini ha-
reketsizce dinleyin. Telkinler size verildikge onlarin tizerinde
diisinmekten 0Ozellikle kaginin. Daha da gevsemek, daha da
uykulu ve uyusuk bir hale gelmek i¢in kendinizi hipnozun
derinliklerine birakmaya devam edin. Meditatif telkinler ge-
lerek bilingli zihninize ugramaksizin dogrudan bilingaltiniza
girdikge, gercekten de onlar1 pek 6nemsemediginizi gorecek-
siniz.

Kasetcalariniz ya da rehberiniz yoluyla ‘telkin-meditas-
yon’ formiilii tekrar edilecek ve bilingaltina birkag kez yerle-
secektir. Bu slireg sirasinda kendinizi uyusmus bir durumda
gitgide daha derin bir hipnoza dalarken bulacaksiniz. Bir sii-
re sonra telkinler son buldugunda, Kendi Kendini Hip-
noz’un huzur dolu yorgunlugunda akmaya devam edin. Bu
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durumdan uyanmak igin acele etmenize hi¢ gerek yok. Hat-
ta bazen dogal bir uyku durumuna bile gegebilirsiniz. Bunu
yapsaniz da yapmasaniz da sorun yok. Yalnizca, ortaya ¢i-
kan ne olursa olsun dinginlik iginde deneyimleyin. Kendini-
zi bu bitkinlik durumundan yavas yavas uyandiracaksiniz.
Kendinizi yenilenmis ve rahatlamis hissedeceksiniz. Normal
bilingli durumunuza geri dondiikten sonra koltugunuzdan
kalkip glinliik ugraglariniza yonelin.

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz seanslarinin bitimi pek de
heyecan verici degildir. Seans bitmistir, hepsi o kadar. Daha
fazla dikkat yoneltmeye gerek yoktur. Ancak bilingli olarak
olaya daha fazla dikkat yoneltmezken, bilingaltinizin sizin
yerlestirdiginiz meditatif telkinler lizerinde g¢alisacagindan
ve bunlarin su andan sonra ve siirekli olarak yasaminizi de-
gistireceginden emin olun. Giinler gectikge, siz bu gesitli sii-
reglerden yararlandikga yasam sizin igin eksiksiz bir mutlu-
luk durumuna gelecek ve siz de zaten oldugunuz iizere Tan-
risal bir Varlik olacak ve varolusla olan yakin iliskinizi anla-
maya baslayacaksiniz.

Hipnomeditasyon ile yasamaya basladiklariniz, simdiye
dek bildiginiz glizelliklerin 6tesinde deneyimlerdir. Bu dene-
yimler sizi uyandiracaktir. Siz de, gercekte yasamin ne kadar
harika oldugunu goreceksiniz. Hipnomeditasyon size tim
bilge kisilerin anlattigl, pek ¢ok insanin aradig1 ama pek azi-
nin buldugu aydinlanmay getirir.
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BSIOm 6

Meditasyonu Anlamak

lik yasamda bagarili olmak igin (biri Kendi Kendini

Hipnoz, digeri meditasyon olmak iizere) size iki ayn
metod sunuluyormus gibi goriinebilir. Yiizeysel agidan da
bu gegerli olabilir ama derinlere inildiginde kesinlikle dogru
degildir. Dogru olan Kendi Kendini Hipnoz ve meditasyo-
nun farkl siiregler olmadiklaridir. Her ikisi de aym siirecin
farkl kutuplaridir. Belli bir sentez olusturur ve birbirlerini ta-
mamlarlar. Gece ve giindiiz gibi her biri digerini yaratir.
Eger gece olmazsa giiniin dogacagin1 diisiinemezsiniz, tipki
giindiiz olmadiginda gecenin gelecegini diisiinemeyeceginiz
gibi. Kendi Kendini Hipnoz ve meditasyon ayn: kavramin
karsit uglaridir. Kendi Kendini Hipnoz, belirli hedeflere ula-
sirken meditasyon ile giidiimlenir. Meditasyon ise gii-

Bu kitap lizerinde galisirken, gerilimi 6nlemek ve giin-
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diimsiiz Kendi Kendini Hipnoz’dur. Meditasyon size ulasa-
cak hedefler sunmaz. Meditasyon; yalnizca kendi gergek
Benliginizin, ulasilacak hedeflerin bulunmadig) ve sizin geri-
limlerden biitiiniiyle kurtulmus oldugunuz gergek olagantis-
tii Varhginizin farkina varmaktir. Kendi olaganiistii Varlig-
nizin gergekten farkinda oldugunuzda, 6liim bile sizi gergin-
lestirmez ¢linkii 6liimsiiz oldugunuzu artik biliyorsunuz-
dur. Yalnizca bedeniniz 6liir. BENLIGINIZ (bilinciniz, ken-
diniz) asla 6lmez. Ciinki siz tanrisalsiniz, 6liimstlizsiiniiz.

Gerginliklerin ¢ogu korkudan kaynaklanir ve insanin en
biiyiik korkusu da 6lmektir. Oliimiin var olmadigini anladi-
ginizda, gerginliginiz kizgin bir dama dokiilen su damlacik-
lar1 gibi dagilir. Bir uygulama siireci olarak size gosterilecek
olan Hipnomeditasyon, sizin kendi ger¢ek doganiz1 anlama-
niz1 saglayacaktir.

Kendi Kendini Hipnoz ve meditasyon, dondurma ve el-
mali pasta gibidir -birinin tad:1 digerini daha da leziz kilar.
Ortada bir karigim vardir. Bu kitapta kesfetmekte oldugunuz
da budur. Ancak 6grenme siirecinde zihin, oncelikle biitiinii
pargalara ayirmak ve onlari incelemek ister. Zihin bu gekilde
ogrenmek igin egitilmistir. Bu yiizden burada da 6nce Kendi
Kendini Hipnoz kavramy, ikinci olarak da meditasyon kavra-
mi incelenmistir. Daha sonra, zihin pargalar hakkinda bilgi
sahibi oldugunda, bu pargalar bir araya getirilip bir biitiin
olusturulabilir.

Meditasyonu anlamak igin oncelikle medite etme siireci-
nin yalnizca meditasyona ulasmanizi saglayan bir siireg ol-
dugunu ve meditasyona ulastiginizda medite etmenize daha
fazla gerek olmadigini anlamaniz gerekir -¢linkii meditasyon
bir yasama bi¢imidir (ve yasam ebedi bir siirekliliktir). Bu
gercege ulastiginizda aradiginiz hedeflerin zaten her zaman
sizin i¢inizde olduklarini kavrayacaksiniz.
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BoIOm 7

Kendi i¢ Uzaminizi Yaratmak

editasyonda dort temel siire¢ harekete gegirilir: 1.
Mimgelem (zihinde canlandirma yoluyla) 2. Bedensel

hareketlerin farkinda olmak 3. Ruhsal sinir sistemi-
nin islevlerini yerine getirmesi 4. Kisinin i¢ uzami ile sonsuz
di1s uzam arasinda baglant1 kurulmasi (buna varolus ile dog-
rudan baglant: denilebilir).

Imgelem denildiginde genellikle gergek degilmis gibi dii-
stinliliir. Ancak imgelem, -olabilecegi tek sekliyle- en gergek
zihinsel ¢alismalardan biridir ve zihnin en yaratici iglevlerin-
dendir. Gergek olan ya da gercege doniigen her sey imgelem-
de baslar. Biiyiik icatlarin tiimii, sanatta ve miizikteki en ha-
rika yaratilar, devrim yaratan biiyiik ¢ikislar hep imgelemde
baglar. Ilk bakigta, imgelemin yaratilar1 heniiz fiziksel olarak
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tiretilmemis olduklarindan, gergek degilmis gibi goriinebilir.
Ancak imgelemde baslayan ve gergek degilmis gibi goriinen-
ler hizla gergege doniigiirler. Meditasyon yoluyla potansiyel
olarak var olan gergege, gerceklikten de agkin diizeylere geg-
tiginiz i¢in imgelemin bu etkin ve yaratic siireci meditasyon
tekniklerinde kullanilir.

Fiziksel varliginizla ilgili farkindaliginizi artirmak, bede-
ninizin nasil ¢ahistigrmn bilingli olarak farkinda oldugunuz medi-
tasyon siirecinde kullanilan diger bir 6nemli siiregtir. Bede-
ninizle ilgili farkindahginizin artisiyla birlikte bilincin de
ylkselmesi gelir. Bu farkindalik anlar1 6yle bir hale gelirler
ki; glinlik yasamda yiiriimek, yemek, igmek gibi basit ey-
lemleri bile bilincinize yerlestirecek kadar ilerlersiniz. Boyle-
ce algilarinizda bir degisim ortaya ¢ikar. Yiiriirken, birdenbi-
re kendinizin yiiriiylis oldugunuzu hissedersiniz! Yemek
yerken yeme eyleminin kendisi, icerken igme eyleminin ken-
disi ve her ne yaparsaniz o eylemin kendisi olursunuz! Bilin-
cinizdeki bu ilerleme, bir gigege bakmak gibi basit bir eyleme
kadar varhiginizin her hareketine isler. Cigegi artik kendi di-
simizda bir varlik olarak goremezsiniz. Birdenbire ¢gigegin igi-
ne girersiniz, gigegin kendisi olursunuz. Cilinkii tiim diinya-
y1 algilayisiniz -bu ileri bilingliliginiz sayesinde- kendini ye-
nilemistir ve bir degisim meydana gelmistir.

Meditasyonla daha once hig ilgilenmemis olanlar igin bu-
nu kavramak ilk anda zor gelebilir. Ama meditasyon farkin-
dalig1 da beraberinde getirip kendi kendini siirekli kilan bir
kavram oldugundan, ¢ok ge¢meden bu da kavranacaktir.
Meditasyon bir kez baslatildiktan sonra, artan bir devinim
kazanir ve kisa zamanda sizi kucaklarken anlayis1 da birlik-
te getirir.
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Dogulu avatarlara gore, insanin fiziksel sinir sisteminin
yanisira ruhsal bir sinir sistemni de bulunur. Ruhsal sinir sis-
temini bedeni agip incelediginizde bulamazsiniz. Yine de o
oradadir ve kisinin varlig: iginde siirekli ¢alisir. Gergek ama-
c1 yasam enerjisini Kozmos’tan bedene aktarmaktir. Do-
gu’'da, yasamin dirimselliginin ta kendisi olan bu yasam
enerjisine ‘prana’ denir. Sayesinde prananin bedende galis-
ma gosterdigi, ruhsal / fiziksel bir mekanizma olarak da ta-
nimlayabileceginiz bu ruhsal sinir sistemi, su sekilde agikla-
nabilir:

Omurga, Bat1 bilimi tarafindan hala takdir edilen olaga-
niistii bir diizenegin besigidir. Omurilik merkezinde siishum-
na olarak adlandirilan goriinmez bir kanal bulundugu kabul
edilir. Sushumna’nin her iki tarafindan akan bir prana akimi
vardir. Iki akim omurilik maddesinin iginden geger.

Sushumna’nin alt ucunda (omuriligin bitiminde) ruhsal
sinir sisteminin onemli bir merkezi bulunur. Bu merkez
‘Kundalini’'nin Lotus Bolmesi’ olarak adlandirilir ve prana-
nun kundalini ad1 verilen ¢ok giiglii bir formunun depolandi-
g1 yerdir. Kundalini, 6zellikle meditatif tekniklerde kullani-
lan ve bedenin iginde bulunarak kasith olarak yonlendirilen
bir enerjidir.

Sushumna kanali iginde akan iki prana akiminin farkl
isimleri bulunur. Kanalin sag boliimiinden akan ve pingula
olarak adlandirilan akim pozitif bir akimdir. Sol boliimiin-
den akan ve ida (‘ii-dah’ olarak okunur) olarak adlandirilan
akim ise negatiftir. Pingula ve ida akimlarinin aktig1 kanalla-
ra da sirasiylaayni adlar verilir. Bu akimlarin her biri, ruhsal
sinir sistemiyle iligkili olarak kendine 6zgii nitelik ve 0zellik-
lere sahiptir.

51



Ruhsal sinir sisteminin diger onemli unsuru olan g¢akra
merkezleri de sushumna kanal boyunca yer alirlar. Bu mer-
kezler soyle siralamr:

1.

Muladhara, ya da en alttaki ¢akra, omurganin bitimin-
de yeralir.

Svadhisthana, yukar dogru siralandiginda ikinci gak-
radir ve omurganin lizerinde, cinsel organlarin bulun-
dugu bolgede yeralir.

Manipure, liglincii ¢akra, omurganin lizerinde giineg
sinir ag1 (solar plexus) bolgesinde bulunur.

Anahata, omurga iizerinde kalbin bulundugu yerde-
dir.

. Visuddha, omurga tizerinde bogaz bolgesinde bulu-

nan besinci ¢akradir.

Ajna, altinci ¢akradir ve basin igerisinde bulunan pine-
al salg1 bezi (pineal gland) bolgesinde yer alir. Bu bez
ayni zamanda ‘liglincli goz’ olarak da adlandirilir ve
cesitli meditasyon tekniklerinde 6nemli islevlere sa-
hiptir.

Sahastrara, (genellikle ‘Bin Tag Yapraklh Lotus Cigegi’
olarak adlandirilir) basin en tepesinde bulunan yedin-
ci ve en yliksek ¢akradir ve aurik bir bicimde disariya
uzanir. Bu ¢akra askin diizeylerle baglantihdir.

‘Cakra’ terimi, tanim olarak tekerlek, disk, kendi etrafin-
da donen nesne demektir. Bu merkezler i¢in bu terimin kul-
lanilmasinin nedeni, sushumna kanalinda yiikselen kundali-
ni ile harekete gegirildiklerinde bunlarin iginde de titresimli,
hizl1 doniisler meydana gelmesidir. Yedi biiyiik ¢akraya ek
olarak bedenin gesitli boliimlerinde yerlesik kiiglik ¢akralar
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da bulunur. Ancak bunlarin meditatif tekniklerle 6zellikle
bir ilgisi yoktur.

Meditatif teknikleri kullanmak ve anlamakla ilgili siireg-
lerin hepsinden daha 6nemlisi, kendi i¢ uzammimz ile dis uza-
mmn birbirlerine bagh olduklarin: anlamamizdir.

Sizin ‘Tann ile Bir’ oldugunuz soylenirken de kastedilen
budur. Bu meditatif teknikler sizin bu gergegin farkinda ol-
mamnizi saglayacaktir. Asagidaki slire¢ bunu ayaginiza getire-
cektir:

Gozlerinizi kapayin ve gordiigiiniiz seye dikkat edin.
Boslugu goriiyorsunuz. Fiziksel anlamda bu bosluk, gozii-
niz ile goz kapaginiz arasinda bulunur ve bir santimetrenin
mikrokesitini olusturur. Ancak 'siz deneyimlendikge bu bos-
luk sonsuza uzanir. Bu uzam, yalnizca size aittir ve evrenin
ayn sekilde sonsuza uzanan dis uzami ile baglantihdir. Ken-
di gergeginizi size ait olan i¢ uzaminiz igerisinde yaratirsiniz.
Meditatif tekniklerin her biri bu uzam iginde tasarlanir ve
harekete gegirilir. Boylece bunlar sizi agkin diizeye iletir ve
Biitlinliige ulashirir. Ya da daha basit bir anlatimla ‘Sizi Tan-
ri'ya ulastirir.

Hipnomeditasyon kullaniminda ilerledikge; kendi iginiz-
de bir tiir soyutlanma duygusunun ortaya giktigini1 gorecek,
kendinizi bir sekilde kendi disimzdaymis gibi hissedecek ve
diinyay1 Benliginizden gozlemleyeceksiniz. Incelemis oldu-
gunuz uzere yasamin tanigl olmak demekle soylenmek iste-
nen budur. Burada, kendinizin ve kendi Benliginizin ayni ol-
madiklarinin ayirdina varirsimiz. Bedeninizin iginde oldugu-
nuzu, bedeninizi bir giysi gibi tasidiginizi ama bedeninizden
ibaret olmadiginizi fark edeceksiniz. Bunlar yasama bakis
agimiz1 tamamiyla degistirecek ve daha once gevrenizdeki
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diinyay1 gozleriniz yoluyla gordiigiiniizii diisiinlirken, bir-
denbire bunun dogru olmadigini anlayacaksiniz: Gozleriniz
yalnizca iginizdekinin disariy1 gozledigi pencerelerdir.

Ayni farkindalhig) aklinizla ilgili olarak da yasayacaksiniz.
Zihninizi disiinmek igin kullandiginizi ama zihninizin siz
olmadigini farkedeceksiniz. Zihin, beyin (zihin ve beden ara-
sindaki iletigim araci) yoluyla yasami deneyimlediginiz
kompiiterize bir mekanizmadir. Anilarin, 6grenilmis tepkile-
rin, cagrisimlarin vb. depolandig yerdir ve Benliginiz iginde
bir stireklilik olugturur. Benlik gibi zihin de 6liimsiizdiir. Zi-
hin, Benlik ile yakindan iligkilidir ve bilincin ifade edilmesi-
ni saglayan bir mekanizmadir ama Benligin kendisi de degil-
dir. Zihin, Benlik oldugunu diisiindiigiinde karsimiza ego ¢i1-
kar -ki bu da Benligin yanhs tanimlamasidir. Bu yiizden Bu-
da gibi aydinlanmis varliklar, aydinlanmaya ulasmak igin
egodan arinmak gerektigini ifade etmislerdir. Egodan arin-
mak, Varliginizin bireyselliginden kopmak demek degildir.
Cinki Varhiginiz Benliginizdir. Egodan arinmanin anlamy,
kendinizi yanhs tanimlamaktan kurtulmaktir. Benlik kendi-
sini kendi Benligi olarak kabul ettiginde kisi aydinlanmaya
ulasir. Sonra da diinyadaki tiim gerginlikler yok olur ve ya-
sam sizin i¢in olmas: gerektigi lizere eksiksiz bir mutlulugun
deneyimlenmesine dontisiir.
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B6IUm 8

Meditasyon Teknikleri

lacak olan Hipnomeditasyon stiregleri ile birlikte kulla-
nulacaktir. Bu tekniklerden biri imgelem giiciine daya-
nirken, digerleri sirasiyla beden hareketlerinin tam anlamiy-

Buradaki meditasyon teknikleri gelecek boliimde anlati-

la bilincinde olmaya, ruhsal sinir sistemini kullanmaya daya-
nir. Bu metodlar Shiva'nin Tantrik Sutralar'indan alinmistir.

Imgeleme (Zihinde Canlandirma) Yoluyla Meditasyon

‘Sonsuz bir boglukta, tavus kugunun kuyrugundaki bes renkli
halkalarmn bes duyunuz oldugunu hayal edin. Simdi, onlarin gii-
zelliklerinin iginizde erimesine izin verin. Dileginiz gerceklesecek-
tir.”
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Bu teknikte iki siire¢ kullanilir -zihinde canlandirma ve
konsantrasyon (Bilingli Kendi Kendini Hipnoz teknigini uy-
gularken her iki stireci de nasil etkili bir sekilde kullanacag:-
niz1 6grenmistiniz). Gozlerinizi kapayin ve oniiniizde uza-
nan i¢ uzaminizi goriin. Varlik Merkezi'nizin bu boslukta ol-
dugunu imgeleyin. Simdi yalnizca bu imge tizerinde yogun-
lagin ve bilincinizde yalnizca ve yalmizca bu nokta kalacak
sekilde tiim diinyay1 unutun. Birdenbire kendi i¢ uzaminiza
(karin bolgesindeki derinlige) diiseceksiniz.

Bunu tam anlamiyla anlamak igin zihin ve bllmg bagla-
minda kendiniz hakkinda bilmeniz gerekenler var:

1. Zihin stirekli gezinti durumundadir. Siz konsantre ol-
madikga o asla tek bir noktada durmaz. Bir diisiinceden di-
gerine, A’dan B’ye gezinir. Ama asla A noktasinda degildir;
B noktasinda da degildir. Siirekli hareket durumundadir.
Zihnin gercek dogasi harekettir. A’dan B’ye, B’'den C’ye do-
lagir ve bu boyle siirer gider. Zihninizi herhangi bir noktada
durdurmaya galistiginizda sizinle savasacaktir. Ciinkii zihin
bir siiregtir. Durdurup hareket ettirmediginizde zihin yok-
olacak ve geriye yalmizca biling kalacaktir.

2. Bilinciniz sizin doganiz, zihniniz ise ¢alismanizdir. Zih-
nin somut bir sey oldugunu diigliniliriiz ama aslinda hig de
oyle degildir. Zihin yalnizca bir ¢caligmadir, bir siiregtir.

3. Zihin efendilik taslar. Bunu da o kadar uzun bir siiredir

yapiyordur ki (her seyin efendisi olan) siz bile artik buna i ina-
niyorsunuzdur.

Bu teknik konsantrasyon yontemini kullandigindan ve
konsantrasyonile zihin tek bir noktada tutulup hareketi don-
duruldugundan, kontrolii zihnin elinden almaniza yardim
edecektir. Zihnin hareketi durduruldugunda biling egemen
olacaktir.
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Kendi i¢ uzaminizda, kapal gozlerinizin oniinde tavus
kusunun kuyrugundaki renkli halkalarin sonsuz boslukta si-
zin bes duyunuz oldugunu imgeleyerek teknigi uygulamaya
baglayin. Bunu yaparken biitiin canliligiyla imgeleme giicti-
niizii kullanin ve imgeyi kendi uzaminizda parlak renkler
olarak gormeye ¢alisin. Diinyada var olan tiim renklerin bu
renkler oldugunu ve bu renklerin duyularimiz: biitiintiyle
tistlendiklerini imgeleyin. Simdi bu renkler iginde hareket
edin. Ve bu bes rengin hepsinin iginizde bir araya geldigi bir
merkezi goziiniizde canlandirin. Bu bes rengin tiim bogluga
yayildigini ve sizin iginizin derinlerinde, karin bolgenizde,
tekrar bir noktada toplandiklarini imgelemeye devam edin.
Bu nokta eriyene kadar iizerinde yogunlasin. Eriyecektir.
Erimesini saglayabilirsiniz. Clinkii imgeleme gilicliniizii kul-
laniyorsunuz. Nokta eriyip kayboldugunda, siz de kendi
merkezinize firlatilmis olacaksiniz.

Bu teknik tiim diinyamzin eriyip kaybolmasin saglaya-
caktir. Boylece tiim diinyay: unutacaksiniz. Geriye yalnizca
renk kalacaktir. Artik bilinciniz herhangi bir yere hareket
edemez. Tiim boyutlar kapalidir. Zihniniz kendisiyle bagba-
sadir. Ve siz de Varlik Merkezi'nize girersiniz. Sutra’da da
ifade edildigi gibi ‘Dilediginiz gerceklesecektir.’

Bu teknigi uygularken, merkezinizdeki nokta eriyip kay-
bolana kadar ilizerinde yogunlasmaniz gerektigini unutma-
malisiniz. Kaybolmasini saglayana dek imgeleme giicliniizii
kullanin. Bu siire¢ sirasinda zihin de erir ve durur. Zihin dur-
dugunda disinizdaki higbir seyle bir bag kuramazsiniz ve di-
siniza dogru hareket edemeyince iginize dogru hareket et-
mek zorunda kalirsiniz. Birdenbire kendi merkezinizde olur-
sunuz.
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Bu merkezde olma durumu, varolusunuzun koklerinin
farkina varmanizi saglayacaktir. Kendi iginizde -sizinle bir
olan- Biitiinliik ile baglantili bir nokta bulunur. MERKEZ’i
bir kez gordiikten sonra artik yuvada oldugunuzu bilirsiniz.
Kendi BENLIGINIZ olarak kendinizin farkina varmissiniz-
dir. Eksiksiz bir mutluluga kavusursunuz. Bu kusursuz mut-
luluk da gerginligin tam tersidir.

Eksiksiz mutluluk bir kavram degildir. Ortaya ¢ikan ya
da yok olan bir sey de degildir. Ger¢ek mutluluk sizin kendi
doganizda vardir. Kisi kendi merkezinde koklestigi zaman,
eksiksiz mutluluk da kendiliginden dogal bir sekilde ortaya
gikar.

Kisi eksiksiz mutluluga kavusur ve zamanla ona kavus-
tugunun bile farkinda olmamaya baslar. Ciinkii farkinda ol-
mak celigki igerir. Gergek anlamiyla eksiksiz mutluluga ka-
vustugunuzda gerginliklere ve hicbir mutsuzluga yer kal-
maz. Mutsuzluk olmadiginda onu biitiiniiyle unutursunuz.
Kusursuz mutluluk da aym sekilde unutulmus olur. Yalniz-
ca mutlulugu unuttugunuzda gergekten mutlu olursunuz.
Kendi varliginiz zaten ¢ok mutludur. Bu baginiza gelen bir
sey degildir; SIZ ARTIK O'SUNUZDUR.

Beden Hareketlerinin Farkinda Olma Yoluyla Meditasyon

Bu teknikte, bedenin duyarh bir hareketi olan nefes hare-
keti kullanilir. Nefes yalnizca bedendeki yasamin koruyucu-
su degil, ayn1 zamanda yasamin dirimselliginin de (prana)
bedene tagiyicisidir -kozmik enerjiyi dis uzamdan insanin ig
uzamina tagir. Dogu’da, nefes ‘Evren’e uzanan koprii’ olarak
adlandirilir. Bu metotta kisinin nasil nefes aldig1 6nemli de-
gildir. Onemli olan, nefes alip verirken dikkatin nefes iizerin-
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de toplanmasidir. Boylece kisinin farkindaligi uyanir. Sut-
ra’da bu soyle ifade edilir:

‘Bu deneyim iki nefes arasinda sezilebilir. Nefes aldiktan
sonraki ve disar1 vermeden 6nceki anda bu size bagislanir.’

Bu teknigi daha iyi anlamak igin, oncelikle nefes aldigini-
zin bile farkinda oldugunuzdan siiphe duyulacak kadar ken-
dinizin farkinda olmadiginizi kabul etmelisiniz. Su anda ne-
fes almak lizerine diisiindiigiiniiz i¢in dikkatiniz de bu nok-
tada toplandigindan su dakikada nefes aldiginizin farkinda-
simizdir. Ama birkag dakika sonra yine farkinda olmayacak-
siniz. Bu metodun amaci1 da sizi farkindahgin doruguna
ulastirmaktir.

Simdi, bu siireci uygularken nefes alin ve nefesin bedeni-
nize nasil girdigine bilingli olarak dikkat edin. Nefesin burun
deliklerinize garpigini, cigerlerinize girisini elinizden geldi-
gince hissederek deneyimleyin. iginizde bir noktada -aldig;-
niz nefesi disar1 vermeden hemen Once-, bir an i¢in hig¢bir ne-
fes alip verme olay1 olmayacaktir. Aldiginiz nefesin vardigi
bu noktay1 deneyimleyin.

Bu noktada bir an i¢in nefes alisiniz durur. Sonra nefesini-
zi digar1 verirsiniz. Nefesinizi digar1 verirken onun bedeni-
nizden nasil ¢iktigin1 deneyimleyin. Bu noktada tekrar nefes
almadan once bir an i¢in yine higbir nefes eylemi olmayacak-
tir. Digan verdiginiz nefesin durdugu bu noktay: deneyimle-
yin ve nefes almadan hemen 6nceki bu noktaya dikkat edin.

Nefes almanin beden igin bir dogus, nefes vermenin de
bir 6liim oldugu soylenmistir. Nefes alip vermek bu sekilde
bedene hem yasam hem de 6liim vermeye otomatik olarak
devam eder. Yasam ve olim ayni kavramin iki kutbudur.
Her nefes alis ve her nefes veris arasinda bir bosluk bulunur.
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Bu boslugun farkina varmak, ebedi unsuru siz olan o6liim-
siizliiglii deneyimlemektir.

Bu teknigi sik sik tekrarlayin. Clinkii sizi degistirecektir.
Simdiye kadar nefes alip verdiginizi bazi1 durumlarda biliyor
olabilirsiniz. Ancak biiyiik olasilikla nefesler arasindaki bos-
luklar1 farketmemissinizdir. Deneyin, deneyimleyin ve bu
bosluklar1 farkedin. Nefesle birlikte iginize girin ve nefesle
birlikte digsar1 ¢ikin... Iceri ve digary, iceri ve digari. Nefesini-
zi bilingli olarak hissedin. Nefesin ilerisine gitmeyin ya da
gerisinde kalmayin. Yalnizca bilingli olarak nefesle birlikte
olun. Nefesinizle eszamanl hareket edin -boylece nefesler
arasindaki bogluklar1 da deneyimleyeceksiniz. Bu teknigi ilk
deneyisinizde, siireci kolaylastirmak agisindan, ilk anda ne-
fesler arasindaki bogluklarin farkinda olmaya galismayin.
Yalnizca nefesin igeri ve disar1 hareketini izleyin. Baslangig
igin en iyi yol budur ve ilk anda yeterli olacaktir. Sonra bir
gun, nefes alip vermenin bedensel farkindalig) sayesinde; ne-
fesin var olmadig1 bu bosluklar1 aniden deneyimleyecek, bu
duyumsamayla aydinlanmayi deneyeceksiniz. Bu derece far-
kinda olunca da bilincin yepyeni bir boyutuna gegeceksiniz.

Simdi bedensel hareketlerin farkinda olma yoluyla medi-
tasyon teknigini Sutra’da belirtildigi gibi basit alanlarda iler-
letin:

‘Yerken ve icerken, yediginiz ya da igtiginizin tadi siz
olun ve onunla dolun.’

Fiziksel bedenimizin i¢inde yasayabilmek igin siirekli ola-
rak yeriz, iceriz. Ama fazlasiylabilingsiz bir sekilde, fazlasiy-
la otomatik olarak yapariz. Yeme ya da igme eylemi sirasin-
da nadir olarak gergekten tat aliriz. Bu teknik, bizden yavas
hareket etmemizi, yedigimiz ya da igtigimizin tadinin farkin-
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da olmamizi ister. Yavaslamak farkinda olmaya daha ¢ok
yardim eder. Yediklerinizi hemen yutmayin. Acele etmeksi-
zin tadina varin ve tadin kendisi durumuna gelin. Ornegin
tath bir sey yiyorsaniz onun tathligin1 deneyimleyin, tat du-
rumuna gelin. Boylece bu tadi1 yalnizca agzinizda degil tiim
bedeninizde hissedeceksiniz. Tatlinin tad1 dalgaciklar halin-
de bedeninizin tiimiine yayilacak. Ayni farkindalhig1 yaptigi-
niz her iste yagsayin. Tokalagmak gibi basit bir eylemde bile
bilincinizin elinize gegmesine izin verin. Boylece tokalasma-
niz yasam kazanacak, diger kisiye enerji, dostluk aktaracak-
tir. Her ne yaparsaniz yapin, yaptiginiz isin farkinda olun.

Yasamdan kagamazsiniz. Tersine yasami dolu dolu sonu-
na dek yasarsiniz. Seks, yemek, igmek, hissetmek -her ne ya-
parsaniz yapin kullanacaginiz formdtil, her deneyimin dibine
kadar igine girmek olmalidir. FARKINDA OLMA'nin biiytik
sirr1 budur.

_ Ruhsal Sinir Sistemi Yoluyla Meditasyon

Oncelikle sunu anlamalisiniz: Meditasyon bir tiir dingin-
lige ulasmak, diinyadaki kargasadan uzaklasmak ya da zih-
nin sakinlesmesi demek degildir. Pek ¢ok insan bu amagla
meditasyon yapar. Ama bunu yaparken de meditasyonun
asil noktasini gozden kagirir. Meditasyonun amaci sizi daha
da ¢ok uyutmak degildir. Meditasyonun amaci sizi uyandir-
maktir! Ger¢ek meditasyonla yasami tim canhihgiyla yasar-
siniz! Bu ytlizden gergeklik oniiniize serilir ve daha 6nce hig
karsilasmadiginiz bir canlilik durumuna kavusursunuz. Bu
teknik ruhsal sinir sisteminizi harekete gegirir ve ‘liglincii go-
z'i Ajna Cakra’y1 agar ki bu da basin en tepesinde bulunan
en Ust ¢cakrayi, Sahastrara’y1 uyararak harekete gegirir.
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Bu teknik igin Sutra’da su ifade kullanilir: ‘Dikkatinizi iki
kasinizin arasina yoneltin ve zihninizin diislincenin 6tesine
gecmesine izin verin. Bedenin tepeden tirnaga 6z nefesle dol-
masina izin verin ve 151k yagmuru olun.’

Iki kaginizin arasina dikkatinizi yoneltmenin anlami dik-
katinizi “iigiincii goz'e gevirmenizdir. Ugiincii goz pek ¢ok
insanda kapali durumdadir ama agilmasi ve harekete gegme-
si olagantistii olacaktir. Dikkatin tigiincli goze yoneltilmesi
sasirtic1 derecede kolaydir giinkii kendisine dikkat yoneltil-
diginde, bir miknatisin demir pargalarini gekmesi gibi, liglin-
cli goz de dikkatleri {izerinde toplar. Bu meditasyon siireci
de tiglincii goziin agilmasiyla baslar.

Bu teknik dért boliimden olugur: Once gozlerinizi kapa-
yin ve iki goziiniizi kaslarinizin ortasindaki noktada yogun-
lagtirin. Birdenbire iki goziinlizlin liglincli goz lizerinde kes-
kin bir gekilde odaklandigini hissedeceksiniz. Ugiincii goz
acihirken gozleriniz hareket etmeyecektir. Pineal salgi bezi si-
ze yardimal olacagindan bu siireci uygulamakta zorlanma-
yacaksimiz. Pineal salg1 bezi tiim dikkatinizi ¢ok giiglii bir se-
kilde kendi tizerinde toplayacaktir.

Ikinci olarak, zihninizin diigiincenin Gtesine gegmesine
izin verin. Bu, liglincli gozii harekete gegirdiginizde dene-
yimleyeceginiz ¢ok degisik bir olgudur. Diisiincelerinizin
zihninizden ayrn oldugunu hissetmeye baglarsiniz. Diisiince-
leriniz sizin Oniiniizde giderken siz de geride kalip onlarin
gegisini izleyebilirsiniz. Diigiincelerinize bir katilimc1 olmak-
tan ¢ok diisiincelerinize taruk olursunuz. Dikkatiniz Ajna
Merkezi'ne bir kez yogunlastiktan ve siz diisiincelerinize ta-
nik olduktan sonra diislincelerinizle aranizda bir bosluk or-
taya ¢ikar.
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Bu teknikte uygulayacaginiz tiglincii basamak da ‘bede-
nin tepeden tirnaga 6z nefesle dolmasina izin vermek’tir.

Artik sizin de anlamig oldugunuz iizere, nefesimiz pranik
enerji ile, yasam enerjisi ile doludur. Bu dirimsel enerji nefe-
sin kendisi degildir ama nefes araciligiyla bedene tasinir.
Prana, nefes yoluyla kisinin bedenine girer ve varhgin en
icindeki derinliklere kadar isler. Hava bunu yapamaz. Ama
pranik enerji yapabilir. Fiziksel enerji ile ruhsal enerji arasin-
da biiyiik farkhihiklar vardir. Fiziksel enerjinizi kullanmak si-
zi yorabilir. Ruhsal enerjinizi kullanirken kendinizi yora-
mazsiniz. Clinkii sonsuz bir kaynaktan enerji alirsiniz ve ter-
sine siz kullandikga size enerjinin fazlas1 geri doner.

Son olarak, Sutra’da “ig1k yagmuru olun’ denilmektedir.

Bedendeki tek bir ruhsal metkezin harekete gegirilmesi
diger merkezleri da uyarir ve bu teknik de basin en tepesin-
de bulunan Sahastrara’y1 harekete gegirir. Bunun sonucun-
da, dikkatinizi liglincii géze yogunlastirdiginizda onun odak
noktasini Sahastrara Merkezi'ne kaydirabilir ve pranik ener-
jinizi buraya yoneltebilirsiniz. Bunu yapmak igin gozlerinizi
kapayin ve i¢ uzaminizda prananin Ajna Merkezi'nden Sa-
hastrara’ya dogru aktigin1 imgeleyin. Pranik enerji bu sekil-
de yonlendirildiginde bu merkez ¢alisir duruma gelecektir.
Siz de boylece baginizin tepesinden bir 151k saganagina tutu-
lacaksimiz. Bu saganagin ardindan aydinlanma gelir.

Bu, uygulanmasi onemli bir tekniktir. Bunu uygularken
u¢ meditatif beceri kazanirsiniz:

1 - Ugiincii gozii agmak
2 - Diistlincelerinize tanik olmak
3 -Pranik enerjiyi bedeninizdeki ruhsal merkezlere yo-

neltmek
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I¢ ve Dig Uzanimin Deneyimlenmesi Yoluyla Meditasyon

Bu teknik, sizin i¢ uzaminizi sonsuz dis uzama baglayan
olaganiistii bir tekniktir. Sizi, uzamsallig), diger bir deyisle
tam bir boslugu deneyimleyeceginiz yeni bir biling boyutuna
ulastirir. Bosluk aydinlanmadir. Aydinlanmus bir kisi arzula-
rindan arinmis oldugundan; kaygilarindan, karar verme
olgusundan ve tiim gerginliklerden kurtulmus olur. Karar
vermek ve gerilimi yasamak asla biitiine ait degildir. Parga-
lara aittir. Bir par¢aruz ‘Bunu yap!" derken diger parganiz
yapmamanzi soyler. Boylece hangi parganizin saf dig1 bira-
kilmasi gerektigi yolunda kendi kendinizle tartismak duru-
munda kalirsiniz. Bu da gerilimi yaratir. Aydinlanmis Kisi
igin, tim yaptiklari onun kendi iginde bir biitiin oldugundan
kararlara gerek duymaz. Her sey varolusta onun kendi uza-
mi disinda yapilir. Aydinlanmus Kisi, yasami pargalariyla de-
gil biitiin Varhg) ile ve simdi yasar. Bosluktan gelen her ne
ise diisiincelerle dolu bir zihinden gelmez, evrenin kendi
gercekliginden gelir.

I¢ Varliginiz’in tam anlamiyla bos olmasinin kendisi ek-
siksiz bir mutluluktur. Bu eksiksiz i¢ mutluluga kavusmak
i¢in Sutra sunu onerir: ‘Pasif bedeninizin deriden duvarlarla kap-
It bog bir oda oldugunu diigiiniin - bog.’

Bu teknigi uygulamak igin gevsemis bir sekilde tek bagi-
niza ve sessizce oturun. Omurganiz diiz olacak gekilde, gev-
seyen bedeniniz yalnizca omurgaya asiliymis gibi dik otu-
run. Gozlerinizi kapayin. Birkag dakikaligina, sessizlige ve
dinginlige kavugana dek gevsemeye devam edin. Bu bir ayar
yapma siirecidir. Birdenbire bedeninizin yalnizca deri du-
varlardan ibaret oldugunu, iginde kimsenin olmadigin1 du-
yumsamaya baslayacaksimiz. Eski bir ahskanhik olarak dii-

64



stinceleriniz devam edecektir. Onlar1 yalnizca gokytiziinden
gecmekte olup size ait olmayan bulutlarmig gibi digiintn.
Siz bos oldugunuzdan zaten size ait olamazlar. iceride kim-
senin olmadigini, bu ylizden de diisiincelerle ugrasacak kim-
senin olmadigini hissetmeye devam edin. Bu meditatif siire-
ci uygularken, diiglinceleriniz asama asama yavaslayacak ve
giderek azalacaktir. Diiglincenin olmadig: yerde de bosluklar
ortaya ¢ikacaktir. Diislinceler arasindaki bogluklarda biitiin
gerginliklerden biitiiniiyle uzak, varolusun kusursuz mutlu-
lugunu hissedeceksiniz. Bu sonsuz mutluluk hayal giiciiniin
de otesindedir.

Bu teknigi uygularken pasif bir sekilde hi¢bir sey yap-
maksizin oturun. Clinkii bir eylemde bulundugunuzda ‘ey-
lemci’de onunla birlikte ortaya ¢ikar ve gergekte bir ‘eylem-
ci’ yoktur. Yalnizca eylemde bulunuldugu igin eylemcinin
var oldugunu sanirsiniz. Ornegin:

Bir adamin yiiridigiinii soylilyoruz. Bunu analiz ettigi-
mizde ifade edilen yiiriiyen biri bulundugudur. Gergekte or-
tada yiiriiyen biri degil yalnizca ytiriime eylemi vardir. Giil-
diiglinlizde ve giildiigliniizii sdylediginizde, kullanilan dil
giilen birinin oldugu izlenimini verir. Oysa iginizde giilen bi-
ri yoktur, glilmenin kendisi vardir. Yalnizca dil yiiziinden
ikili diisinmeye devam ediyoruz. Ortada bir hareket oldu-
gunda, hareket eden -"hareket ettiren’- birinin olmasi gerek-
tigini diistiniiyoruz. Hareketi tek basina diisiinemiyoruz. Pe-
ki, ‘hareket ettiren’i siz hi¢ gordiiniiz mii ? Gergek olan ici-
nizde canli birinin bulundugu degil, ortada bir yasam oldu-
gudur. Bir de 6lim vardir ama olen kimse yoktur. Gergek
olan sizin ikili olmadiginizdir. Diinyada olan biten her sey
yalnizca birer siirectir. Kimseye ait degildir.
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Buda, ‘Medite etmeyin. Meditasyonun iginde olun.’ der.
Ikisi arasindaki fark biiyiiktiir. Medite ettiginizde ‘eylemci’
de ortaya cikar ve siz de medite ettiginizi diisiinmeye devam
edersiniz. Boylece de meditasyon bir eyleme doniisiir. ‘Me-
ditasyonun iginde olmak’ demek gercek anlamda pasif ol-
mak, hi¢bir eylemde bulunmamak ve ortada bir ‘eylemci’ bu-
lundugunu diisinmemek demektir. Meditasyon yalmzca ve
yalnizca ‘eylemci’ eylemin iginde kayboldugunda gelir.

Sutra’da anlatildig) gibi uygulamaya devam edin: ‘Pasif
bedeninizin (tipki bos bir uzam gibi) deriden duvarlarla kap-
11 bos bir oda oldugunu diisiiniin.” Bu bosluga diismeye de-
vam ederken her seyin kayboldugunu, artik bedeninizin
icinde kimse olmadigini hissedeceginiz bir an gelecektir. Bu
bosluk, bu ara sirasinda ortada olan siz degil Tannsallik ola-
caktir. Siz yokken gercek mutluluk oradadir. Siz yokken
“Tann” vardir -ki bu da gergegi ifade etmenin giizel bir yo-
ludur.
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B6IOm 9

Hipnomeditasyonun Uygulanisi

edite etmenin hedefi (eger buna hedef denilebilirse)
Mmeditasyona ulagsmaktir. Meditasyon aydinlanma-
dir. Aydinlanma da kozmik bilince varmaktir. Koz-
mik biling bazi mistikler tarafindan ‘Halen insan bedeni igin-
de yasarken Cennet’te olma durumu’ olarak tanimlanir. Bu-

nun daha iyi anlagilabilmesi i¢in biling konusunun tizerinde
biraz durmak oldukga yerinde olacaktir.

(Buradaki ‘Cennet’ kavramt iginde bulunulan bir yer degil, kisinin

varhiginin dtizeyidir.)

Insan, fiziksel bedeni iginde yagarken bilincin doért ayr
diizeyi hakkinda bilgi sahibi olur:
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Bilingsiz Bilinglilik

Bu, bilincin biitiiniiyle ‘uykuda’ oldugu bir bilinglilik du-
rumudur -madde durumudur. Ornegin bir kaya bu diizeyde
bir bilince sahiptir. ‘Bilingsiz bilinglilik” yasam oncesidir. Bi-
lingsiz bilinglilikte 6zgiirliik yoktur ¢linkii 6zgiirliik bilingle
gelir. Burada yalnizca neden-sonug iligkisi vardir. ‘Neden -
Sonug Yasasi'min maddeyle mutlak bir iligkisi vardir ve bu
diizeyde 6zgiirliik kavramu bilinmez. Ozgiirliik, yalnizca bi-
lincin bir golgesi halinde gelir. Ne kadar bilingli iseniz o ka-
dar 6zgiir olursunuz.

Fiziki bilimler, ¢ogunlukla maddeyle ilgilendikleri igin
neden-sonug sonug alaninda fazlasiyla kisilip kalmigtir. An-
cak burada bile niikleer fizikgiler, belirsizlik prensibinin ge-
listirilmesi geregi ile neden-sonug iliskisinin Otesinde bir
diinyay1 kesfetmeye bagliyorlar. Belirsizlik prensibi 6zgiir-
liikk prensibi olarak da adlandirilabilir. Bilim insanlari, mad-
denin derinligine inildik¢e, maddenin de bir biling yonii ge-
listirdiginin goriindiiglini artik kabul etmeye bashyorlar -
madde de iste bu noktada 6zgiir olma o6zelligi kazanuyor.
Ama madde -0rnegin kaya- biling evrimi gegirirken yine de
zihinden agag) bir dlizeydedir. Kayada ‘benlik’ yoktur ¢iinkii
zihin olmazsa benlik de var olamaz.

Basit Bilinglilik

Farkindahigin yiikselisine gore incelendiginde basit biling,
bilincin ikinci diizeyidir. Agaglar, hayvanlar vb. bu diizeyde
bulunur. Kaya hareket edemez. Kayanin gozle goriiliir bir
sekilde cani yoktur. Agaglar daha canhdir, hayvanlar ise
agaglardan daha canhdir. Agaglar kokleriyle topraga bagh-
dirlar ve hareket edemezler. Bu bakimdan oldukga az bir 6z-
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giirliige sahiptirler. Hayvanlar daha 6zgiirdiir, hareket ede-
bilirler. Igte bu basit bilingliligin diinyasidir. Burada olugma-
ya baglayan sey temel bir bilingtir. Kaya bilingten biitiiniiyle
yoksundur. Agacin da kaya gibi bilingten yoksun oldugunu
sOyleyebilirsiniz. Agag benlik bilincinden yoksundur ama ar-
tik icine bilincin baslangicina ait bir seyler islemeye bagla-
mustir. Hayvanlarda bu daha fazladir. Hayvanlar kisith bir
ozgiirliige sahiptirler. Se¢im alanlar kisithdir ve bu segimler
degisebilir. Olumlu bir ruh durumunda olduklarinda size
kars1 dost¢a davranabilir, kotii bir ruh durumundayken de
hi¢ de dost olmayan bir tavir takinabilirler. Az da olsa bir dii-
stince kavrami olugsmaya baglamistir. Benlik heniiz biitiinles-
memis ve daginik bir durumdadir ama ortaya gikmak tizere-
dir, sekillenmektedir.

Kendinin Farkinda Olmak

Farkindaligin yiikselisine gore siralandiginda kendinin -
farkinda- olmak bilincin bir iist diizeyidir. Bu, isin igine zih-
nin girdigi ve benlik bilincinin ortaya ¢iktig1 bir farkindalik
diizeyidir. Biling ilerledik¢e onunla birlikte benlik kavrami
da ortaya ¢ikar. Kendinin farkinda olmak beraberinde ‘ben’
diisiincesini getirir. Diigiinme ve kisilik ortaya ¢ikmaya bas-
lar ve zihinle birlikte kendini yonlendirme ortaya ¢ikar.

Bu diizeyde insan, hayvanlarin sahip oldugu kisith 6z-
gurliigl agar ¢iinki artik segme Ozglirliigline sahiptir. Yani
secim yapabilmektedir, istedigi yere gidebilir, istedigi eylemi
gerceklestirebilir. Diger bir deyisle daha fazla irade 6zgiirlii-
gu soz konusudur. Ancak insanin kendi farkindalig), ya geg-
miste ya da gegmis deneyimlerden ¢ikarimlarda bulundugu
olasi bir gelecekte yasamasi sonucunu doguran, bir illiizyon
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yasanmasina neden olmaktadir. Bilincin bu dérdiinctii diize-
yine ulagmak igin simdiki zamana doniiliip, burada ve gim-
dinin deneyimlenmesi gerekir.

Kozmik Bilinglilik

Farkindaligin yiikseligsine gore siralandiginda kozmik bi-
ling ya da askin biling diizeyi, insanin fiziksel diinyada ula-
sabilecegi en yiiksek diizeydir. Insanlar arasinda, hepsi de
‘Aydinlanmis Kisiler’ olarak taninan -ve insanlara agkin dii-
zeyin dogasini anlatmaya, 6liimsiizliigiinii ifade etmeye gali-
san- Buda, Lao Tzu gibi biitiin biliyiik ustalar, bu biling diize-
yini deneyimlemiglerdir. Bu diizeyde, iginde zihnimizin koz-
mos ile baglantida oldugu bir 6zgiirliige sahip olursunuz. Bu
biling diizeyinde gergek ozgiirliik deneyimlenir ¢ilinkii bu
diizey se¢imin otesindedir. Gergek 6zglirliik, kisinin yasami-
nin her aninda karar vermesine ve se¢im yapmasina gerek
kalmaycak sekilde bir biitiin durumuna geldiginde yasanur.
Clnkd varolusun kendisi zaten kararlar verir. Bu biling dii-
zeyinde, kisi bilgisinin Otesine gegerek ‘bilme durumu’na
ulasir. Sezginin anlami budur. Zihin egitilerek yasar. Bagka-
lar1 size bir seyler Ogretir. Sezgi glicliyle ise kimsenin size
bir sey dgretmesine gerek kalmaz. Iginizden gelir, icinizde
biliytr. Bu, varliginizin gigek agmasi gibidir. Askin diizeye
aittir ve bilincin kozmik biling olarak adlandirlan bir 6zelli-
gidir. Baz1 ustalar buna ‘Omega Noktas1” adin1 verirken, Bu-
da ‘Nirvana’, Janais ‘Moksha’, seklinde isimlendirmistir.
Bunlar ayni kavramin farkliisimleridir. Biz de bunu ‘Kozmik
Biling” olarak adlandiryoruz -Kozmik Biling, yani farkindali-
gin en ileri diizeyi.

Medite etmenin amaci kozmik bilince ulastirmaktir ama

70



bunun bir hedef oldugu da soylenemez. Ciinkii siz zaten o
hedefe sahipsiniz. Varliginiz kozmik biling temeline dayanir
-tam su anda o zaten oradadir. Yapacaginiz tek sey onu ha-
tirlamak igin yeterli derecede farkinda olmaktir.

“Yeter ki aradigimizin sizde zaten var oldugunu bilin” de-
nildiginde, ne anlatilmak istendigini anliyorsaniz aydinlan-
ma yoluna girmissiniz demektir. Siz, bu ifadenin kendisi ol-
dugunuzda, artik aramay1 biraktigimizda yalnizca bilirsiniz
ve bundan boyle aydinlanmis olursunuz.

Meditasyonu ulasilmasi gli¢ kilan, zihninizin bilingli asa-
ma-sinin direncidir. (Metinle uyumlu olmasi1 agisindan biz
bunu ‘bilingli zihin" olarak adlandiriyoruz.) Meditasyon sizi
zihnin otesine gotiiriir ve patron oldugunu sandiginiz seyin
aslinda patron olmadigin1 gérmenizi saglar. Zihninizin kont-
roliiniizde olmasi harika bir seydir. Kontrol edilemeyen zi-
hin ise egodur. Unutmamalisiniz ki, zihin kendisini Benlik
olarak diisiindiigiinde bu sizin egonuzdur. Ego, meditasyon-
dan ‘Glesiye korkar’. Burada ‘Olesiye korkmak’ deyimi ol-
dukgca gecerlidir.-Cilinkii meditasyon, egonun diisledigi var-
ligin1 sona erdireceginden ‘6liim” diislincesi onu ¢ok korku-
tur. Bilingli zihin ve / veya egonun asil amaci kendi varhigi-
n1 korumaktir. Bunun igin de savasacaktir. Bu yilizden medi-
tasyona bu kadar direng gosterir. Meditasyonda zihinden
kurtulursunuz. Bu nedenle Buda, medite edebilmek igin zih-
nin olmadig: bir diinyaya girmeniz gerektigini soyler. Buda
bunu ifade ederken amaci mistik olmak degildir. Bunu yal-
nizca bilimsel bir gergek olarak soyler. Diinyanin size yakis-
tirmis oldugu kendinizle ilgili yanhs tanimlamayi, adinizi,
toplum igindeki konumunuzu, banka hesabiniz, arzularini-
z1, sozde bilgi birikimlerinizi, inanglariniz1 ve yargilarinizi
agtiginizda zihninizin Otesine gegersiniz. Medite etmenin
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amaci da budur. Bu gergegi anlamaya bagladiginizda, biling-
li zihniniz efendiniz olmaya ¢aligmaktan vazgecerek bir ke-
nara gekilir ve gergekte olmasi gerektigi lizere koleniz olarak
yerini alir. Iste asil o zaman medite etmenin yararii gérme-
ye baglarsiniz. Tiim kaygilariniz, endiseleriniz ya da bilingli
zihninizin bir mekanizma olarak tirettigi her ne varsa, ger-
gekte o zaman son bulur! Gerginlikler yasaminiz: terk eder
ve yasaminizda barig hiikiim siirer.

Kendi Kendini Hipnoz teknigi ile medite etme teknikleri-
nin bir bilesimi olan Hipnomeditasyon, bir yasam bigimi
olarak meditasyona ulagmanizda size kestirme bir yol goste-
rir. Bunu gergeklestirir ¢iinkii hipnozun gergek dogasi biling-
li zihni es gegerek bilingalt:1 zihninize telkinler yerlestirmek-
tir. Bildiginiz gibi, bilingli zihin elestireldir ve kendisine ve-
rilen her seye pek ¢ok yonden meydan okuyacaktir. Bilingal-
t1 zihin elestirmez ve bilin¢li zihnin miidahalesi olmadan
kendisine kabul etme 6zgiirliigii tanindiginda verilen her se-
yi kabul eder. Bilingli zihin hipnoz ile uyutuldugunda, dii-
stincelerin (telkinlerin) artan etkileri dogrudan bilingaltina
ulagarak harekete geger. Ustelik zihninizin bilingalt: asamasi
gercek Benliginizin yakin miittefikidir. Clinkii gegmis ya-
samlarinizdaki deneyimlerinizin tiim anilan bilingaltiniza
gomiilidiir ve bilingaltiniz neyin gergek oldugunu bilmek-
ten ¢ok da uzak degildir. Mantik yiiriitememesi nedeniyle,
gercegi gercek olmayandan ayirt edemez. Fakat icglidiisel
olarak gergege dogru cekilir.

Varolusun gergeklerini dogrudan bilingaltiniza yerlestir-
menizi saglayan Hipnomeditasyon'un, ne kadar olaganiistii
bir slire¢ oldugunu anlamaya baslayacaksiniz. Bu siiregte,
varolus gergekleri bilingli zihni es gegerek bilingaltina girer
ve Benlige ulasirlar. Bu da kisinin Varliginin uyanmasina, in-
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sanlarin biiylik ¢ogunlugunun uzun yillar ve hatta nice ya-
samlar boyunca farkinda olmadig: gergek Benliginin uyani-
sina neden olur. Hipnomeditasyon uygulamak farkindalini-
z1 artiracaktir. Bilinciniz de Oyle bir genisleyecektir ki kendi-
nizi kendi benliginiz disinda tanimaya baglayacaksiniz.

Hipnomeditasyonu uygularken size burada agiklanmis
olanlardan fazlasin1 anlamaniza gerek yoktur. Burada veril-
digi bicimde uygulamaya gegin ve otomatik olarak aydinla-
nin.

(Aydinlanma sizin 6z doganizdadir. Ulasmaniz gereken bir sey de-

gildir. Farkina varmaniz gereken bir seydir.)

Hipnomeditasyonun bu kitapta anlatilan 15 seansim uy-
gulamaya baglamadan 6nce, ‘Korunma’nin Beyaz Isig1” siire-
cini ve ‘Kundalini Giicii’'nii (151k” olarak belirtilmistir) bilin-
caltiniza yavas yavas asilayin -bunlar1 her Hipnomeditasyon
seansinin basinda harekete gegirin. Tekniklerden birini uy-
gulamadan once, bunlar1 hipnoz sonrasi telkinler olarak igi-
nize yerlestirin. Boylece, her teknigin birer boliimii olarak si-
zin emrinizle kendiliklerinden harekete gegeceklerdir.
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B6IOm 10

Korunmanin Beyaz Isigi

nildiginde ifade edilmek istenen de budur. Ancak var

olan her kavramin bir de karsit1 bulunur, bulunmas
gerekir. Sevginin karsit1 nefrettir. Tanr olarak adlandirdig:-
miz kavramin karsisinda da seytan kavrami vardir. Pozitif ve
negatif. Erkek ve disi. Bunlar varolusun ‘yin ve yang’ doga-
sidur.

Evrendeki en biiyiik gii¢ sevgidir. ‘Tann sevgidir! de-

Insan1 kendi Merkez'ine (dilerseniz buna ruh deyin) ge-
ken meditasyonu uygulayanlar, sevginin yonlerini destekle-
meyi unutmamalidirlar. Evrende iyi kavramini beyaz renk,
koti kavramini siyah renk simgeler. Bu ylizden medite eder-
ken ‘Safligin Beyaz Isig1'nin kisiyi sardig1 imgelenir. Bu ol-
dukg¢a hos bir siirectir ve baz1 mistikler tarafindan korunma
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siireci olarak kabul edilir. Bu ylizden Hipnomeditasyon sii-
recini uygulamaya baglamadan once, bu saflik telkinlerini bi-
lingaltiniza yerlestirmek igin, Kendi Kendini Hipnoz tekni-
gini kullanarak ‘Korunmanin Beyaz Isigi'm1 kusanin. Bu be-
yaz 151k evrendeki sevgiyi simgelediginden ise yaramiyor gi-
bi goriinse de yarar saglayacaktir.

Asagidaki telkin formiiliiniin 6ziinii ezberleyin:

‘Ic Varligim her zaman igin Safligin Beyaz Isi$ ile gevrelenmisg
durumda. Beyaz Isi$1 Ic Benligime kabul ettigimde bir sevgi kayna-
&t durumuna geliyorum. Bu Beyaz Isik benim igin hem “Tanr1”
sevgisini hem de benim “Tanri”ya olan sevgimi simgeliyor. Beni
her zaman kotiiliiklerden koruyor. Beyaz Isik, Evren'de en biiyiik
giicti, sevgiyi temsil ediyor. Bu Beyaz Isik; beni tiim kotiiliiklerden,
tiim dig etkilerden koruyor ve gevremde koruyucu bir sevgi duvari
olugturuyor. Bu 15tk benim zirhim. Ben bir sevgi kaynagryim. Bun-
dan boyle su sozleri tekrarlamam yeterli olacak -’Korunmanin Be-
yaz Isig'm I¢ Benligime kabul ediyorum.” Boylece bana ait agkmn
koruma olgusu gerceklesecek ve her meditasyon seansinda beni bir
sevgi zirlyla kugatarak harekete gegecek... Beni safligin 15181yla
kugatacak... Beni koruyacak. Ne zaman ‘Korunmamn Beyaz Is1g1-
m I¢ Benligime kabul ediyorum.” desem, Varolug'un kendisi beni
koruyor. Sevgi beni koruyor.

Simdi Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve elleri-
nizle kulaklarimiz1 kapatarak bu ‘telkin formiilii'nii yiiksek
sesle ve tane tane, birkag kez tekrarlayin (ya da ayn1 amagla
bir kasetgalar kullanin). Sonra, belirlediginiz zamanda uyan-
mak tizere kendinizi Kendi Kendini Hipnoz’'un uyusuklugu-
na birakin. ‘Korunmanin Beyaz Isigi'ni I¢ Benligime kabul
ediyorum’ demekle, Hipnomeditasyon seanslarimizin korun-
ma telkinlerini hipnoz sonrasi bir ‘baglama isareti’ olarak
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kendi iginizde kogullamig bulunuyorsunuz. Bu varolusla bir-
likte yasanan bir sevgi deneyimidir ve sizi koruyacaktir. Va-
rolusun sizi izlediginden ve sizi sevdiginden emin olarak se-
anslariniza devam edin. Bu ¢ok giizel bir stiregtir.
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BSIOmM 11

Kozmik Gii¢ Kaynag

editatif tekniklerin hepsi de belirli bir gii¢, uygula-
Mmada belirli bir enerji gerektirir. Ne kadar ¢ok ener-

ji Uretirseniz uygulamaniz da o kadar basarih olur.
Burada kullandiginiz fiziksel enerji degil, sonsuz evrenden
aldiginiz ruhsal enerjidir. (Hindistan’da prana olarak adlan-
dirilir.) Ruhsal enerjinin insan bedeninde depolandig) yere
Hintge bir sozciik olan ‘kundalini’ ad1 verilir. Dogulu mistik-
lere gore kundalini kivrilmus bir yilan gibidir. Bu nedenle “Y1-
lan Giicli’ olarak adlandirildig da olur. Dogu’da yilan koti-
ligin degil tanrnsalhgin semboliidiir. Bu giicii (enerjiyi)
uyandirmak i¢in Sutra’da anlatilan su teknigi kullanin:

‘Oziiniiziin, omurga boyunca bir merkezden digerine 151k huz-
meleri gibi yiikseldigini diigiiniin. Boylece iginizdeki “dirilik’ de
yiikselir.
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Bu teknigi tam olarak kavrayabilmeniz igin Oncelikle
omurganin ne oldugunu anlamak durumundasiniz. Omur-
ganiz hem bedeninizin hem de zihninizin temelidir. Baginiz
(beyniniz), omurganin en iistiinde bulunur ve omurgann alt
ucundaki pelvisten (legen kemigi) baslayarak bacaklar araci-
ligryla diinya ile temas kurar. Ogrenmis oldugunuz iizere,
omurga boyunca gakra adi verilen gesitli ruhsal merkezler
bulunur. Bu teknikte de bu merkezlerden yararlanilir. Kun-
dalini en alt ¢akrada (Muladhara) bulunur. $imdi 6grenece-
giniz teknikte enerji merkezleri en alttakinden baglayarak
kullanilir.

Bildiginiz gibi omurga boyunca basin tepesinde bulunan
Sahastrara Merkezi'ne de uzanan baslica yedi ¢akra vardir.
Sahastrara Merkezi de Tanrisal Olan ile iliskiye gecger. Yasa-
miniz sirasinda enerjinizin ¢ogu Muladhara Merkezi'nden
diinyaya akar. Enerjinizi -kundalini aracihgiyla- Muladha-
ra’dan Sahastrara’ya akitmaya bagladiginizda, bedeninizi de
tim meditatif tekniklerin hareketini uyaran ruhsal giig ile
doldurursunuz. Bu siirecin bu'kadar 6nemli olmasinin nede-
ni de budur. Ciinkii boylece tiim diger siireglere enerjiile ha-
reket kazandirir. Kundalini’yi diger tekniklerin hareketine
bagh olarak kullandiginizda, ilerlemenin her bir agsamasini
diger asamalarin hepsiyle birbirine baglar ve meditasyonu
bir yasam bigimi durumuna getirmekteki ustaliginizi ikiye
katlamis olursunuz.

Bu teknikte yedi onemli gakra harekete gecirilir. Sutra’da
su ifade kullanilmigtir: “Oziiniizii 151k huzmeleri olarak dii-
siinlin.” Simdi dik oturun, omurganizin dik olmasina dikkat
edin ve kendinizi bir 11k olarak imgeleyin. Baglangigta bu bir
imgelemedir ama ayni1 zamanda da gergektir. Clinkii her sey
1s1iktan meydana gelmistir. Siz 151ksimiz. Oncelikle kendinizi
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151k huzmeleri olarak imgeleyin ve bu imgenizi omurganizin
bitimindeki Muladhara Merkezi'ne yoneltin. Tim dikkatini-
zi burada yogunlastirin ve bu merkezin isikla doldugunu ha-
yal edin. Isigin iginde kundalininin dondiigiinii ve omurga-
nizdan yukari dogru yiikseldigini goriin. Bu merkez bir 151k
kaynag), kundalini enerjisinin kaynagi1 durumuna geldigin-
den, kundaliniyle birlikte 151k huzmeleri simdi bir sonraki
cakraya, cinsel organlarin yaninda bulunan Svadhisthana’ya
ulasmak tlizere omurganizda yiikseliyor. Enerjinin -tipki1 151k
huzmeleri gibi- en alt merkezden cinsel organlarin oldugu
merkeze dogru bir 151k nehri gibi aktigin1 hissedin. O anda
cok net bir sekilde bir sicaklik hissedeceksiniz. Bu noktada
cok net bir sekilde bir 1s1 deneyimleyeceksiniz. Bunu hissetti-
ginizde Svadhisthana’nin bir 151k kaynagi oldugunu, huzme-
lerin burada toplandigini imgeleyin. Simdi de bu huzmeleri
omurganizda yukariya dogru giines sinir aginda bulunan
liglincli gakraya (Manipura) yiikseltin. (Kundalini de 1s1k
huzmeleriyle birlikte hareket edecektir.) Sonra 151g1n kalbi-
nizdeki dordiincii merkeze, Anahata’ya dogru hareket ettigi-
ni hissedin. ‘Isik” kalp merkezine vardiginda ve kundalini bu
noktaya degdiginde kalp atislarimiz degisecek, soluklariniz
derinlesecek ve kalbinizi bir sicaklik kaplayacaktir. Bunlar
imgelemeden kaynaklanan duyumsamalardir.

Deneyimlediginiz enerji ruhsal bir dogaya sahiptir. Gozii-
niizle goremeseniz de enerji akimini hisseder ve hareket ha-
linde oldugunu bilirsiniz. ‘His boyutu’nuzu gelistirin ve
enerjiyi gliglii bir sekilde hareket ettirdiginizi imgeleyin. He-
pinizin bildigi gibi, seks merkezini harekete gecirmek igin
hayal giiciiniizii kullanmak yeterlidir. Ayni gsekilde bu siireg
sirasinda da ruhsal merkezlerinizi ¢alistirirken (zihinde' can-
landirma yoluyla) hayal giliclintizii kullanin.
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Oziiniizii, tipki 151k huzmeleri gibi bir merkezden digeri-
ne omurga boyunca ytikseltirken, Sutra’da anlatildig1 gibi
‘iginizdeki “diriligin” ylikseldigini’ farkedeceksiniz. Diriligin
ylikselisi aynen Sutra’da anlatildig: gibi gerceklesir. Yeni bir
yasamin size gelisini deneyimlersiniz. Bedeniniz sanki iginiz-
de dogan bir 151k’ gibi ruhsal enerjiyle dolar -bu 151k kunda-
lininin ruhsal enerjisidir ve yukar1 dogru akitilmas: igin
omurga kullanilr.

Bogaz bolgesinde bulunan Visuddha ¢akrasina ulasana
dek, enerjiyi omurga boyunca yiikseltmeyi stirdiiriin. Daha
sonra iki goziiniiziin arasinda bulunan Ajna gakrayi galistir-
mak igin yukariya dogru hareket edin. Burada, iki goziinii-
ziin arasinda bir sicaklik hissedeceksiniz. Enerjiyi, basinizin
en Ustiinde bulunan Shastrara ¢akrasina ulasana ve bu mer-
kezi ¢alistirana dek yiikseltmeye devam edin. $imdi bu “1s1k
huzmelerinin’ basinizin tepesinden disariya akmasina izin
verin. Kundalininin bu 151k enerjisinin kozmosa karigtigini
hayal edin. Bu bir sevgi eylemidir. Sahastrara’dan disariya
akan bu enerji akimi, varolugla birlikte bir sevgi eylemidir.

Bu siireci uygularken omurga boyunca yukariya dogru
akan enerjiyi herhangi bir merkezde birakmayin. Sahastrara
Merkezi ile basinizin tepesinden digariya akana kadar ener;ji-
yi merkezden merkeze, yukar1 dogru hareket ettirmeye de-
vam edin. Bu siireg sirasinda tiim bedeniniz ruhsal ener;i ile
titresecektir.

Stireci nasil uygulayacaginizi artik 6grenmis oldugunuza
gore; asagidaki ‘telkin-meditasyon’ formiiliiniin 6ziinl ez-
berleyebilir ve Bilingli Kendi Kendini Hipnoz yontemiyle bi-
lingaltiniza yerlestirebilirsiniz. Daha sonra kendinize hipnoz
sonrasi bir ‘baglama isareti’'ni belirleyin. Boylece bu isareti
verdiginiz anda iginizdeki kundalinin giicii harekete gege-
cektir. Bu ‘baglama igareti'ni diger Hipnomeditasyon seans-
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larinin hepsiyle iligkili olarak kullanacaksiniz. Cilinki bu on-
larin uygulanmasina enerji yiiklemenin temelidir.

‘Korunmanin Beyaz Isi§1'n1 I¢ Benligime kabul ediyorum. Ken-
di i¢ uzarmmda omurgarmi hayal ediyorum. Omurgarmin her bir
omuru kesin ve net bir gekilde goziimde canlantyor. Omurgammn
iist ucundaki bagimu goriiyorum. Omurganun bitiminde ener;ji dal-
gast durumunda yiikselmek i¢in hazir bekleyen kundalininin bulun-
dugu bog bir merkez gériiyorum. Kundalininin, 15tk huzmelerinin,
giictin, enerjinin, dirimselligin, ruhsal giiciin bir ve aym olduklari-
m biliyorum. Kundalini, dirimselligin 15tk huzmeleri olarak tiim
meditasyonlarima enerji veriyor. Kendimi, omurgarmin bitimindeki
bos merkezde, kundalininin bulundugu yerde 15tk huzmeleri olarak
goriiyorum. Omurgamn bitimindeki giic rezervuar: 1ikla dolu.
Enerji dolu, 151k dolu. Kundalininin donmeye ve ¢oziilmeye baglad:-
g, bir 151k demeti gibi omurgamda yiikseldigini goriiyorum. Kun-
dalini 1181 ok biiyiik ve dirimsel bir gii¢. Bu 151k biiyiik bir ruhsal
enerji kaynagr. Simdi 1518 yiikseldigini ve cinsel organlarim bol-
gesindeki ruhsal merkezime degdigini goriiyorum. Isik degdiginde,
bu merkezimin donmeye ve 151l 151l parlamaya bagladigim gériiyo-
rum. Bedenimin bu bolgesine bir sicaklik yayilmaya bagladigim ve
enerjiyle parladigim hissediyorum. Isik simdi omurgam boyunca
yiikselmeye devam ediyor. Isik yiikseliyor ve giines sinir agimdaki
merkeze degiyor. Simdi daha da yiikseliyor ve kalp merkezime doku-
nuyor. Isigin giicii kalbime degiyor. Kalbim 1gikla dopdolu parliyor.
Kalbimdeki sicakligr hissediyorum. Kalbimin daha hizh atmaya bag-
ladigin ve 151l 1511 parladigim hissedebiliyorum. Kalbim 151l 151l par-
liyor. Biitiin bedenim giderek daha ¢ok parliyor. Enerji doluyorum.
Isik simdi daha da yiikselerek bogazima degiyor. Buradaki ruhsal
merkezim donmeye ve 15ikla parlamaya baghyor. Bedenimdeki ener-
Ji artmaya devam ediyor. Isik simdi yiikselmeye devam ederek kagla-
rimun arasindaki merkeze degiyor. Bu benim iigiincii goziim, bunu
biliyorum. Ugiincii goziimiin agilmaya bagladigimi gériiyorum. Bu
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merkezin agildiim ve 1gikla doldu gunu goriiyorum. Ugiincii gozii-
miin agildi§im gordiigiim zaman almmn tam ortasmda bir sicaklik
hissediyorum. Simdi bu merkez bagimin igindeki enerjiyi bagimin
iistiinde bulunan merkeze 151k huzmeleri olarak aktariyor. Kundali-
ni bagimin en iist noktasina degiyor. Buradaki ruhsal ener ji merke-
zim donerek 1sildamaya baghyor ve bagimin iizerinden bir fiskiye gi-
bi 15tk yagdiryor. Isik bir tag takiyorum. Enerjiyle parliyorum. Isik-
la parliyorum. Biitiin bedenim enerji ile 1gildiyor. Su andan sonra,
su sozleri her soyleyisimde bu enerji harekete gececek: ‘Istk Beni
Enerji ile Dolduruyor.” Bunu her soyleyisimde yasamsal ruhsal
enerji omurgam boyunca yer alan tiim ruhsal merkezlerimi ¢aligti-
rip donmelerini, 1gikla parlamalarim, enerjiyle parlamalarim sagla-
yacak. Kendi kendime yalmzca ‘Isik Beni Enerji ile Dolduruyor’ de-
mem yeterli. Bunu soyledigim anda biitiin bedenim enerji ile dola-
cak. Biitiin meditasyon siireglerimde, her zaman igin sevgi ve iyilik
adna kullanarak bu enerjiden yararlanabilir ve onu yonlendirebili-
rim. ‘Isik Beni Enerji ile Dolduruyor’ demem yeterli. Bunu soyledi-
gim zaman giig ile parlayacagim, 151k ile parlayacagim. Meditasyon,
sevgi ve iyilik adina yonetmek iizere bu enerji kaynag bana ait.’

Bu telkin formiiliinii kendi kendinize birkag kez tekrarla-
yin ve sonra kendinizi hipnozun uyusukluguna birakin. Iste-
diginiz zaman hipnozdan ¢ikin. Hipnoz sonras: olarak bi-
ling-altinizda kogsullanmis bir bigimde pranik enerji (kunda-
lini) artik emrinizde. Kendinize, ‘baslama isareti’ olan ‘Isik
Beni Enerji ile Dolduruyor’u vermeniz yeterli. Boylece tiim
bedeniniz ve zihniniz kundalini enerjisiyle, 1s1ikla dopdolu
olacak. Bu enerijiyi, uyguladiginiz her meditatif siiregte hare-
kete gegirebilirsiniz.
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BAIOm 12

Hipnomeditasyona Hazirlik

endi Kendini Hipnoz sirasinda, alici hale gelen bilin-
Kgaltlmza sunulan “telkin - meditasyon” formiilleri

hipnomeditasyon siirecinin temelini olusturur. Bu
formiiller bilingaltiniza bir kez yerlestikten sonra, bilingalt1
zihniniz bu telkinlerden yola ¢ikip geriye dogru hareket ede-
rek varliginiz igcinde sonuglar ¢ikardigindan, aydinlanma agi-
sindan biiyiik onem tagir. “Varlik Merkezi'nizde bulunan
sevgi giiciiniiziin bu sekilde ortaya ¢ikmasi ile aydinlanma
yasanir.” Bunu anlamak i¢in bilingalt: zihninizin, zihnin Ben-
lik (Ruh ya da Atman) ile temasta olan boliimii oldugunu ha-
tirlamaniz gerekir. Bunu anlamanin en iyi yolu, meditasyon-
la ilgili olarak size verilenleri 6ziimsemektir. Her s6zctlik bil-
mekten gelir. Her sozciik gergegi yansitir. Bilme’nin sizin bi-
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lisiniz olmasina izin verin. Varliginiz i¢inde titresmesine izin
verin. Kitabin bir sonraki boliimiinde size 15 ayn “telkin -
meditasyon” formiili sunulacaktir. Bu formiillerin nasil
olusturuldugunu bilmeniz yerinde olacaktir.

Medite eden ne kadar ¢ok insan varsa, meditasyonun ne
oldugu ve varolusun gergekleri hakkinda da o kadar goriis
bulunur. Zihin her seye bir agiklama yakistirma ¢abasinda
oldugu igin bu dogaldir. Bu nedenle size sunulan meditas-
yon formiillerini okudukg¢a, bazilariniz bazi kavramlari do-
gal olarak kabul etmeyeceklerdir. Zihin kendisini patron ola-
rak gormek istedigi, ancak meditasyon tarafindan gerilerde
bulunan gergek Benligin bir kolesi durumuna getirildigi igin
meditasyondan zaten hi¢ mi hi¢ hoglanmaz. Bu yiizden he-
men bir tartisma baslatacaktir. Zihin, kendisini Benlik olarak
gormeye basladiginda karsimiza egonun giktigini soyledigi-
miz gibi, bunu da daha once belirtmistik. Aydinlanmaya,
yalnizca ve yalnizca BENLIGINIZ] hatirladigimizda kavusur-
sunuz. Kendi konumunu tehdit ettigi i¢in zihin burada anla-
tilanlari elestirmeye ¢ahisacak, meditasyonla ilgili neyin dog-
ru neyin yanhs oldugu konusunda karsit diislinceler ortaya
atacaktir. Ancak bunun bir anlami yoktur. Cilinkii hipnoz, bi-
lingli zihin olgusunu bilingalt1 zihin olgusuna gevirir ve bilin-
calt1 zihin elestirel degildir. Bu ylizden de diigiince iiretim bi-
rimleri es gegilir. Bilingalt1 zihin kendisine verilen biitiin me-
ditatif kavramlar kabul ederek varolusun gergeklerinden ¢i1-
karimda bulunacaktir.

Bu kitaptaki “telkin - meditasyon” formiilleri begbin yil
once Hindistan’da Shiva’nin Deviye verdigi Tantrik medita-
tif i¢goriiye dayanir. Asirlar boyunca dimdik ayakta kalan
bu formiilleri siz de olduklar gibi kabul edin ve i¢lerindeki
sezgi miicevherlerinin degerini bilin.
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Bu Tantrik Meditasyonlar, kitapta olumlu telkinler olarak
formil durumuna getirilmistir. Bunlar felsefik birer tartisma
degildir -bunlar telkindir ve telkinler bilingaltinin gidasidir.
Bilingalt1 i¢in tartismalarin hi¢bir anlami yoktur ama telkin-
ler anlam tasir. Bunlarin her biri -telkin seklinde- gergegin
onermesini sunar. Bunlarin -Bilingli Kendi Kendini Hipnoz
siireci ile- bilingaltiniza tam giivenli bir gsekilde girmelerine
izin verin ki boylece bilingalt1 zihniniz buradan hareket ede-
rek, dogru bir sekilde ¢ikarimda bulunabilsin.

Buradaki onbes Hipnomeditasyon seans1 Evren’in gerge-
gini ve sizin onunla olan iligskinizi bilingaltiniza yerlestire-
cektir. Bu seanslar “Onbes Giinde Aydinlanma” adl1 boliim-
de ele alinmistir.

Bu gergekler, bilingaltiniza fazla yiiklenmemek agisindan
birer birer verilmek lizere hazirlanmistir. Her bir seansta ve-
rilenler, daha 6nce verilmis olanlarla sirayla birlesecektir. Bu
ylizden bu siire¢ aydinlanmaya dek uzanan, kendi kendini
gelistiren bir siirectir. Siirecin tiim uygulanis, sizin igin Oyle-
sine basit bir hale getirilmistir ki size yalnizca teknikleri uy-
gulamak kalir. Bunlar kendiliginden aydinlanmanizi saglar.

Boylesine muhtesem bir hedefe, nasil olup da uzun ve ge-
tin bir yol katedilmeden ulasilabildigini anlamak pek ¢ok in-
san igin zordur. Isin en giizel yani, size tekrar tekrar anlatil-
dig1 iizere, aydinlanmanin zaten Varliginizin gergek durumu
olmasidir. Gergek, ne kadar tekrarlanirsa tekrarlansin, yet-
mez. Soyle ki, sizin ulagsacaginiz bir sey yok. Yalnizca ulasa-
caginiz seyin siz oldugunun FARKINDA OLMANIZ gereki-
yor. Yapmaniz gereken tek sey bu gercegin farkinda olmak
ve bilingaltinizin araciligiyla iginizdeki gercege dokunmak.
Bunu da SIZIN i¢in Hipnomeditasyon yapar.

Hipnomeditasyon seanslarinda kullanilan “telkin-medi-
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tasyon” formiilleri biraz gaprasik ve uzun oldugu igin size
kullanabileceginiz iki basit yol dneriyoruz:

1. Seanslar sirasinda yakin bir arkadasiniz yaninizda ol-
sun ve meditatif telkinleri almaya agik oldugunuz yerlestir-
me noktasina vardiginizda, bu telkinleri -kulaginizin hemen
dibinde ve monoton bir ses tonuyla- tekrar tekrar okusun. Bu
meditatif telkinlerin etkisi, siz hipnoz altindayken son dere-
ce etkili olacak ve dogrudan bilingaltiniza girecektir.

2. Ses kayit cihazinizla segtiginiz “telkin - meditasyon”
formiillerinden olusan 15 dakikalik bir kayit da yapabilirsi-
niz. Her seans i¢in ayr bir kaset hazirlayarak telkinleri defa-
larca okuyun. Telkinleri okurken tekdiize bir ses tonu kulla-
nin. Meditatif telkinleri okumaya hazir oldugunuz anda ci-
hazinizi ¢aligtirin ve isin geri kalanini sizin igin o halletsin.
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B6IOmM 13

Onbes Gunde Aydinlanma

meditasyon seansi sunuyoruz. Her bir seansin uygula-

masi en fazla yarim saatinizi alacaktir. Onbes giinde,
her giin yalnizca yarim saat ayiracaksiniz ve tiim yagaminiz
degisecek. Bu seanslar yasaminizi dontigtiirecek. Seanslari
tamamladiginizda eski yiiziinlizii bile hatirlamayacaksiniz.
Farkli bir kisi olacaksiniz. Gerginlikler tiim yasaminiz1 terke-
decek ve varliginizin her bir dokusunu yasama sevinci kap-
layacak. Iki haftada, giinde yalnizca yarim sdat ayirarak
Sevgisel Bir Varlik oldugunuzun farkina varacaksinz.

Bu boliimde, size yasaminiz: degistirecek onbes Hipno-

Birinci Giin
Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve medi-
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tatif telkinleri almaya hazir oldugunuz anda, rehberiniz ya
da kasetcalariniz aracihigiyla “telkin-meditasyon” formiilii-
ni defalarca dinleyin. Boylece formiil sizin bir parganiz ola-
caktir...

“Korunmanin Beyaz Isigim I¢ Varh§ima Kabul Ediyorum” ve
“Isik Beni Enerjiyle Dolduruyor”. I¢ Benligimi ve dig benligimi
farkli ve birbirinden ayr: olarak algiliyorum. I¢ Benligim benim ger-
ek benligim, dig benligim ise benim dig diinyaya tamttigim benlik.
I¢ Benlik... I¢ Benligim, varhgimin iginde ve mutlak bir barig duru-
munda bulunuyor. I¢ Benligim her tiirlii gerilimden biitiiniiyle
uzak. Yagam benim igin bir seving kaynag1. Yasam, benim igin Va-
rolug’un bahgesinde, oynamaktan keyif aldigim bir oyun. Varolus
eglenceli bir sey oldugu icin ben de tadim gikariyorum. Varolug
icinde rahatliyorum. Varolusun, yasamda benim icin segim yapma-
sina izin veriyorum. Varolusun benim igin secmesine izin veriyo-
rum. Varolugun benim igin segmesine izin veriyorum. Varolug ku-
sursuz ve benim dolu dolu yagamam saghyor. Kendimi varolugla
birlikte akiga birakiyorum. Suda yiizen bir tahta pargas: gibi Varo-
lugla birlikte akiyorum... Ben akarken bana her yonden, her bicimde
dopdolu bir yagamin hazinelerini getiriyor. Yasam benim igin Ev-
ren’de yalmzca keyif aldigim igin oynadi§im bir oyun. Yagam bir
keyif kaynag ve artik gerilim yok. Varolugun iginde rahatliyorum.
Béyle olmaktan mutluyum. Bu telkinlerin her biri bilingaltimda ka-
bul ediliyor ve Varhigimn bir pargast durumuna geliyor.”

Ikinci Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz araciligiyla asagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Boylece formuil sizin
bir parcaniz olacaktir...
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“Korunmamn Beyaz Isigy'm I¢ Varligima Kabul Ediyorum”ve
“Istk Beni Enerji ile Dolduruyor.” Varligimn bir merkezi var.
Varlik Merkezi'ni kabul ediyor ve hatirliyorum. Kendimi bedenim-
den ayr1 hissediyorum. Gergek Benligimi, bedenimin derinliklerin-
de, karin bolgemdeki merkezde hissediyorum. Bu Merkez'de yu-
vamdayim ve biitiiniiyle korunuyorum. Ben Merkez'imde yuvam-
dayken dig diinyamn hi¢bir olumsuzlugu bana asla dokunamaz. Bu
Merkez benim kalem. Varlik Merkezi'mi hissediyorum. Varhk
Merkezi’'mi duyumsuyorum. Varlik Merkezi’mi biliyorum. Varhk
Merkezi'mde biitiiniiyle giivenlikteyim. I¢cimde, karin bolgemin de-
rinliklerinde bulunan Varlik Merkezi’me istedigim anda girebili-
rim. Merkezimde giivendeyim. Merkezimde mutluyum. Yasam
tam bir eglence. Mutlulukla tadim ¢ikartyorum. Varolug iginde ra-
hatliyorum. Varlik Merkezi’ni biliyorum.

Ucilincii Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz aracihigiyla asagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parcaniz olacaktir...

“Korunmanin Beyaz Isigy'm I¢ Varligim’a Kabul Ediyorum.” ve
“Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Yasama tamk oluyorum. Bakig
agim, birgok bakig agisina doniigiiyor. Diinyay: gozlemleyisim saye-
sinde, yagamu tanik oldugum yiiksek bilinglilige doniigiiyor. Diinya-
daki biitiin hareketler sahnede izledigim bir oyun ya da perdede sey-
rettigim bir film gibi goriiniiyor. Izlerken her amin keyfini ¢ikariyo-
rum ama izlediklerimin diginda kaliyorum. Varlik Merkezi'mde gii-
ven iginde bir gozlemci olarak yasam oyununun oniimde sergilen-
mesini izliyorum. Diinyada olan biten her seyi izledigim Varhk
Merkezi'nde giiven igindeyim. Diinyada olanlarin diginda kalyo-
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rum ¢iinkii yasam bir sahne oyunu gibi izliyorum. Yasanun tamg
oldugum igin bakis agim bakis agilarma doniigiiyor. Ben yasamu iz-
leyen bir bilincim. Bir tamk olarak yasam izlemek ¢ok eglenceli ¢iin-
kii yagam oniimde ilging bir oyun sergiliyor. Yasam tam bir eglen-
ce. Mutlulukla yasarn tadim gikariyorum. Varolug iginde rahath-
yorum. Varlik Merkezi’'mi biliyorum. Yagarmin tamgryim.”

Dordiinci Gilin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz araciigiyla asagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parganiz olacaktir...

“Korunmamn Beyaz Isig'm I¢ Varligim’a Kabul Ediyorum.”
ve “Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Tanrisal Bir Varlik oldugu-
mu hatirliyorum. Tanr1 benim igcimde. Yaratict ile Yaradihg birdir.
Ben de Yaratilig'in bir pargas: olarak onunla birim. Ben Tanri ile
Bir Olma Durumu’yum. Ben Tanr1 ile Bir Olma Durumu’yum.
Ben tanrisahim. Ben oliimsiiziim. Evren’in biitiinii benim oynadi-
gim bir bahge. Yaradilig'in biitiinliigii benim tadim ¢ikarmam igin
var. Ben Tanrisal Bir Varligim. Evren benim oyun bahgem. Varo-
lus benim arkadagim. Ben ve Varolug tekiz. Yagsam tam bir eglence.
Varolugs iginde rahathyorum. Varlik Merkezi’'mi biliyorum. Ya-
samn tamguym. Tanrisal bir Varligim. Ben Tanri ile Bir Olma
Durumu’yum.”

Besinci Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz araciligiyla agsagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parganiz olacaktir...
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“Korunmamn Beyaz Isigi'mi I¢ Varligim’a Kabul Ediyorum.”
ve “Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Meditasyon benim yasam bi-
¢imim durumuna geliyor. Yasamm meditasyon. Ben meditasyo-
num. Meditasyon benim yasarmim ve ben yasam Varolug’la birlik-
te, sonuna dek tadim gikararak yagiyorum. Kendime verdigim bu
gergekler, bilingaltimuin derinliklerine iniyor ve Varligim'in bir
pargast oluyorlar. I¢ Benligim, tam bir farkindahga ait bu gercekle-
ri hatirlyor ve onlara karsilik veriyor. Ben Farkina Varwyorum.
Ben Uyaniyorum. Ben Aydinlaniyorum. BENLIK ten ayri oldugu-
mu biliyorum. Varlik Merkezi'mdeki gergek Benligim'i biliyorum.
Varolug gibi ben de miikemmelim... Ciinkii Varolug ve ben BIR'iz.
Tipk: Varolug gibi ben de 6liimstiziim ve sonsuza kadar varolaca-
§im. Oliim benim i¢cin Varolug’un bir boyutundan diger bir boyu-
tuna gegmemi saglayan bir kapr. Ben 6liimsiiziim. Ben sonsuzum.
Oliim, su anda ve burada giymekte oldugum bedenimi almaya gel-
diginde, onu bir dost gibi kargilayacagim. Yaganum bir siireklilik
oldugundan, diger yasama dogru oliim gecisini gerceklestirirken
tam bir bilinglilik iginde olacagim. Nasil kullanacagimi ¢ok iyi 63-
rendigim Bilingli Kendi Kendini Hipnoz teknigi sayesinde, 6liim-
siizliigiimle il gili bu gercekleri bilingaltima yerlegtiriyor ve bana ait
olmalarim sagliyorum. Kendi éliimsiizliigiimii hatirhyorum. Ya-
sam benim igin tiim zamanlarda bir meditasyon durumunu aliyor.
Yagsam tam bir eglence. Varolug igcinde rahatlhyorum. Varlik Mer-
kezi'mi biliyorum. Yagarn tamgwn. Tanrisal Bir Varhgim.
Sevgi ile Bir Olma Durumu’yum. Meditasyon benim yasam bigi-
mim durumuna geliyor. Kendimi 6liimsiiz olarak hatirliyorum.
Ben ¢liimsiiz bir Varlhigim.”

Altina Gun

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
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riniz ya da kasetgalariniz araciligiyla agagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parcaniz olacaktir...

“Korunmamn Beyaz Isigy'mi I¢ Varhigim'a Kabul Ediyorum.”
ve “Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Zihinde canlandirma giicii-
mii, Varligim'in yaratici bir iglevi olarak kabul ediyorum. Imgele-
me giictim, yaratic bir giigle diizenli olarak geligiyor. Son derece
canli bir bigimde ve yaraticilikla imgeliyorum. Hayal giiciimde ya-
rattigim her gey, kisa zamanda gercege doniigiiyor. Imgelediklerim
gercek oluyor. Gergegi imgeleyerek yaratiyorum. Bu giice sahibim.
Imgeleme giiciimle gercek olmayandan gercege, fiziksel diinyanin
gergeginden fizik Otesine, oradan da agkin diizeylere gegiyorum.
Gergegi zihnimde canlandirarak yaratiyorum. Gergegi zihnimde
canlandirarak yaratiyorum. Gergegi zihnimde canlandirarak yara-
tiyorum. Yagam tam bir eglence. Varolug iginde rahatliyorum.
Varlik Merkezi’'mi biliyorum. Yasamin tamgiyim. Ben Tanrisal
Bir Varhigim. Tanru ile Bir Olma Durumu’yum. Meditasyon be-
nim yagam bicimim durumuna geliyor. Oliimsiiziim. Ben éliimsiiz
bir Varligim. Fiziksel diinyada zihinde canlandirma giiciimle ger-
cegi yaratryorum ve sonra fizik Otesine gecerek, agkin diizeylerde
yaratiyorum.”

Yedinci Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz aracihigiyla asagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parcaniz olacaktir...

“Korunmanin Beyaz Isigi'mi I¢ Varhigim’a Kabul Ediyorum.”
ve “Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Aldigim her nefeste kendimin
daha ¢ok farkma vartyorum. Fiziksel varligimin ve bedenimle yap-
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tiklarimin bilingli olarak farkmdayim. Kendimin ve yaptigim her
seyin bilincinde olusum da farkindali$im igerisinde. Biitiin yaptik-
larimun bilingli olarak farkindayim. Yeme eyleminin kendisi oluyo-
rum. Igerken igme eyleminin farkmdayim. Igme eyleminin kendisi
oluyorum. Fiziksel diinyada yapti§im her sey i¢in bu gecerli. Bi-
lingli olarak yaptigim her igin farkina variyorum. Aym farkindalik
yagamda gozlemledigim her sey icin gegerli. Bir ¢igek gordiigiimde
onunla bir oluyorum. Ben ¢igek oluyorum. Tiim diinyay: algilay:-
sim, diinyada yaptigim ve gozlemledigim her seyi algilayigim, bi-
lincimde oyle ilerledi ki her seyin tam olarak farkindayim. Ben far-
kindalik oluyorum. Ben farkindalik oluyorum . Ben farkindalik olu-
yorum. Yagam tam bir eglence. Varolus icinde rahatliyorum. Var-
ik Merkezi’mi biliyorum. Yagamn tamgyim. Tanrisal Bir Varh-
gim. Tanri ile Bir Olma Durumu’yum. Meditasyon benim yagam
bigcimim durumuna geliyor. Oliimsiiziim. Ben éliimsiiz bir Varh-
gim. Zihinde canlandirma giiciimle gercegi fiziksel diinyada yara-
tiyorum ve fizik Otesine gegerek, agkin diizeyin kendisinde yarati-
yorum. Fiziksel diinyada yapti§im her igin, gozlemledigim her ge-
yin bilingli olarak farkina variyorum. Tam olarak Farkimda oluyo-

”

rum.

Sekizinci Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz aracihigiyla asagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parganiz olacaktir...

“Korunmamn Beyaz Isigi'm I Varhgim’a Kabul Ediyorum.” ve
“Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Igimdeki ruhsal sinir sisteminin
varhguu hatirliyorum. Nasil ¢alistigint anlyor ve onu etkili bir ge-
kilde kullanabiliyorum. Ruhsal sinir sistemimi bedenime canlilik
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katmak igin kullanabilirim. Bilingaltima giren tiim meditasyon sii-
reglerini enerjiyle doldurmak igin onu kullanabilirim. Ruhsal sinir
sistemimi, Kozmos'tan kendime yagam ener jisi aktarmak igin kulla-
nabilirim. Ruhsal sinir sistemim, kendi icimde baglattigim her me-
ditasyon siirecini uyararak, yaratic: ¢alismaya doniigtiiriir. Bu di-
rimsel enerjiyi varolusun kendisinden aliyorum ve bu enerji kayna-
&1 bagimsiz. Ruhsal sinir sistemimi, bu ener jiyi bana aktarmast ve
varhgn her dokusuna iglemesini saglamas: igin harekete gegirebili-
rim. Omurgamin bitimindeki boglukta bulunan 151k rezervuarin,
bu dirimsel ener jiyle doldurabilir ve bu enerjinin bir 15tk durumun-
da omurgam boyunca yiikselmesini saglayabilirim. Bu giice sahi-
bim. Bu enerji, bagimin en iistiinde bin tag yaprakl lotus ¢icegi gi-
bi agilana ve siirekli bir enerji yenilenmesi durumunda Varligima
yeniden enerji akitana kadar ruhsal merkezlerimi en alttakinden
baglayarak yukariya dogru sirayla harekete gegirebilirim. Yasam
tam bir eglence. Varolus iginde rahatliyorum. Varlik Merkezi'mi bi-
liyorum. Yagamun tamgrypim. Tanrisal Bir Varligim. Tanr1 ile Bir
Olma Durumu’yum. Meditasyon benim yagam bigimim durumuna
geliyor. Oliimsiiziim. Ben éliimsiiz bir Varhigim. Zihinde canlan-
dirma giiciimle gercegi fiziksel diinyada yaratiyorum ve fizik otesi-
ne gecerek, askin diizeyin kendisinde yaratryorum. Fiziksel diinya-
da yaptigmm her igin, gozlemledigim her seyin bilingli olarak farkina
vartyorum. Tam olarak Farkinda oluyorum. Bedenimdeki ruhsal
enerjiyi hatirliyorum ve onu dirimselligin enerjisini Kozmos’tan be-
denime aktarmak icin kullamyorum. Ruhsal enerji, bilingaltima
yerlestirdigim her meditasyon siirecini harekete gegirerek Varligi-
min her dokusunu sonsuz bir gii¢ ve enerji ile dolduruyor.”

Dokuzuncu Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
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riniz ya da kasetgalariniz aracihigiyla agagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parcaniz olacaktir...

“Korunmanin Beyaz Isig'm I¢ Varligim’a Kabul Ediyorum.”
ve “Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” I¢ uzamim hatirliyorum. Ig
Uzamim ile Sonsuz Dig Uzam'in birbirlerine bagh olduklarini ha-
tirliyorum. I¢ Uzamim ve Dig Uzam arasmda tam bir Bir'lik var.
Gazlerimi kapadigimda, oniimde uzanan I¢ Uzamim'1 net bir gekil-
de goriiyorum ve bu I¢ uzamin Evren’in dig uzamina bagh oldugu-
nu hatirlyorum. [ste bu uzam iginde kendi gercegimi yaratiyorum.
Bu uzam beni askin diizeye ula§tzriy0r. Bu uzam beni Sevgi'ye
ulagtirtyor. Sevgi BIR olan yaradilig'in yaraticist oldugu igin -ya-
ratict ile yaradilig bir olduklar: icin- diledigim her seyi kendi i¢ uza-
mimda yaratabilirim. Yarattiklarim da Varolus icinde bir Yarati'ya
doniigtiyor. Zihnim benim gercek Benligim ile dogrudan baglantil:
ayrilmaz bir pargas: olarak, Benligim gibi ben de ebediyim. Tanr1-
sal bir varlik olarak Benligim’i hatirliyorum. Boylece aydinlanma-
ya ulagryorum. Boylece aydinlanmaya ulagryorum. Boylece aydin-
lanmaya ulagiyorum. Yagam tam bir eglence. Varolus iginde rahat-
liyorum. Varlik Merkezi’mi biliyorum. Yasamin tamgryim. Tanr1-
sal Bir Varligim. Tanr1 ile Bir Olma Durumu’yum. Meditasyon
benim yagam bigimim durumuna geliyor. Oliim benim dostum
¢tinkii ben oliimsiiziim. Ben oliimsiiz bir Varhgim. Zihinde can-
landirma giiciimle gercegi fiziksel diinyada yaratiyorum ve fizik
otesine gecerek, agkin diizeyin kendisinde yarattyorum. Fiziksel
diinyada yaptigim her igin, gozlemledigim her seyin bilingli olarak
farkina vartyorum. Tam olarak Farkinda oluyorum. Ruhsal enerji,
bilingaltima yerlegtirdigim her meditasyon siirecini harekete gei-
rerek Varliginmun her dokusunu sonsuz bir giic ve enerji ile doldu-
ruyor. I¢ Uzamim’in Dig Uzam’a bagl oldugunu hatirlhyorum.
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Gergek olmasini istedigim her seyi I Uzamim’da yaratabilirim.
Yaratici ile Yaradilig'm bir olduklar: gibi Ben ve Yaradilis da
BiR'iz.”

Onuncu Giin

Bil.inqli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz araciligiyla asagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parcaniz olacaktir...

“Korunmamn Beyaz Isigiym I¢ Varhigim'a Kabul Ediyo-
rum.”ve “Istk Beni Enerji ile Dolduruyor.” Zihinde canlandirma
giictim ¢ok kuvvetli ve I¢ Uzamim’da net bir sekilde imgeleyebili-
yorum. Konsantrasyon giiciim ¢ok kuvvetli. Ben onu yonlendirdik-
¢e dikkatim hedefe yonelik bir bicimde sabit kaliyor. Zihnim benim
kontroliimde. I¢ Uzamim’y goriiyorum ve burada Varlhik Merke-
zim'i net bir sekilde imgeleyebiliyorum. Biitiiniiyle bu imge iizerin-
de yogunlagiyorum. Yalmzca bu imgeyi goriiyorum. Zihnimde, bu
imgeyi Varlik Merkezim’e, karin bolgeme tagidi§im canlandiriyo-
rum. Gokkugagimn biitiin renkleri I¢ Uzamim’t dolduruyor ve bu
renkler icimdeki Varlik Merkezi’'mde birlesiyor. Renklerin kaynag-
t1g1 bu nokta tizerinde yogunlastigimda nokta kaybolmaya baghyor.
Nokta kaybolurken zihnimin tiim hareketleri de onunla birlikte si-
liniyor. Renklerin bulugtugu bu nokta kaybolurken zihnimin tiim
hareketleri duruyor ve bilincim egemen oluyor. Igime dogru hare-
ket ediyorum ve birdenbire kendimi Merkezi'mde buluyorum. Sim-
di Merkezi'mdeyim. Simdi Varlik Merkezi'mdeyim. Eksiksiz bir
sekilde mutluluk dolu olan Merkezi'mde, yuvamdayim. Bu mutlu-
luk benim dogamda var.
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Onbirinci Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz araciligiyla asagidaki “telkin-medi-
tasyon” formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parganiz olacaktir...

“Korunmanin Beyaz Isigi'm I Varhgim’a Kabul Ediyorum.”
ve “Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Nefeslerimin farkina variyo-
rum. Nefesin bedenime girisinin ve bedenimden ¢ikigimn bilincin-
deyim. Aldigim ve verdigim her nefes beni daha da bilingli kiliyor.
Nefes alip verigimin bilingli olarak farkindayim. Aldigim nefesin
burun deliklerime ¢arpisim hissediyorum. Nefesin cigerlerime ini-
sini hissediyorum. Nefes vermeden once, nefesin durdugu noktanin
bilincinde oluyorum. Bu noktay: hissediyorum. Nefesimdeki bu
boslugu hissediyorum. Yalmzca bir saniye igcin bu boslugu hissedi-
yorum. Nefesimdeki bu boslugu hissediyorum ve sonra nefesimi ci-
gerlerimden digar: birakiyorum. Nefesimin cigerlerimden digar: ¢1-
kigina bilingli olarak hissediyorum. Nefesim cigerlerimden biitii-
niiyle ciktiktan sonra ve tekrar nefes almadan énce yine o boglugu
hissediyorum. Nefesimdeki bu boglugu anlik olarak duyumsuyo-
rum. Sonra tekrar nefes altyorum. Nefesin cigerlerime girigini his-
sediyorum ve nefes alip vermeye devam ediyorum -igeri ve digari,
iceri ve digar1. Her seferinde, nefesin cigerlerime girisinin ve ciger-
lerimden cikigimin bilingli olarak farkinda oluyorum. Aldigim ve
verdigim her nefes arasinda o boglugu deneyimliyorum. Nefesleri-
min arasmdaki bu boglugun biitiiniiyle farkimdayim. Bu bogslugu
deneyimlerken aym zamanda ebedi unsuru deneyimliyorum, ki bu
da benim. Aldigim her nefesle, nefesimin iceri ve digar: hareketinin
daha ¢ok farkmda oluyorum. Nefesin cigerlerime giriginin ve ¢iki-
stn bilingli olarak farkindayim. Nefeslerimin arasindaki boglukla-
rm farkindayim. Farkinda oluyorum. Farkimdayim.
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Onikinci Giin
Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetcalariniz araciligiyla asagidaki ‘telkin-medi-

tasyon’ formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parganiz olacaktir...

“Korunmamn Beyaz Isi§'m I¢ Varligima Kabul Ediyorum” ve
“Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Bedenimin yaptig1 her hareketin
bilingli olarak farkina variyorum. Yemek yerken, yedigim yemegin
bilincinde oluyorum. Yediklerimi ¢ignedigimin bilincinde oluyo-
rum. Yemegin tddimn bilincinde oluyorum. Y emek yerken bilincim
yediklerimin icine giriyor. Hem yediklerimi hem de yeme eylemini
deneyimliyorum. Aym sey igme eylemi igcin de gecerli -igme eylemi-
ni sonuna dek yagiyorum. Igme eyleminin bilincinde oluyorum.
Hem igtiklerimin hem de i¢me stirecinin bilincinde oluyorum. Ye-
digim ve igtigim her seyin tadini yalmzca agzimda degil, biitiin be-
denimde hissediyorum. Bedenimle yaptigim her seyle, yaptiklari-
min daha ¢ok farkinda oluyorum. Her farkindalik daha ¢ok farkin-
dalik getiriyor. Farkinda oluyorum. Farkinda oluyorum. Farkinda
oluyorum. Farkmdahgn siirekli yaratilhig: sayesinde, yagam: sonu-
na dek dolu dolu yagtyorum. Yagam: dolu dolu yagtyorum. Yagam
dolu dolu yagtyorum.’

Oniigiincii Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz aracihigiyla asagidaki ‘telkin-medi-
tasyon’ formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parganiz olacaktir...

“Korunmamn Beyaz Isi§1'n1 I Varhi§ima Kabul Ediyorum” ve
“Istk Beni Enerji ile Dolduruyor.” Bilincimi almmn ortasindaki
noktaya, kaglarimin arasina yoneltiyorum. Gozlerimi kapatiyorum
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ve bakiglarim iigiincii goziimiin bulundugu, kaglarimin arasinda-
ki noktaya geviriyorum. 1ki goziim iigiincii gziim iizerinde sabit-
leniyor. Farkindaligim, bilincim fiigiincii goziime giriyor. Biitiin
dikkatimi tictincii goziime yoneltiyorum ve iigiincii goziim agiliyor.
Zihnimde iigiincii goziimiin agzldzgznz canlandiriyorum. Ugiincii
g6ziim agilyor ve igikla parliyor. Ugtincii goziim agilirken, gozle-
rim onun iizerinde odaklanmg durumda. Ve iigiincii goziim agilir-
ken diigiincelerimin zihnimden ayrildigim hissediyorum. Diigiin-
celerime tamk oluyorum. Nefesim dirimsel enerji dolu. Nefesim
Kozmos'un bu enerjisini Varhgimin derinliklerine tagiyor. Bu
enerji ile tigtincii goziim daha da ¢ok agiliyor ve daha da ¢ok parh-
yor. Ugiincii goziim, baginun en iistiinde bulunan ruhsal merkezi-
me odaklamyor ve dirimsel enerjiyi bu merkeze yansitiyor. Ugiin-
cti goztim ona 151k yansittikga, en tistteki ruhsal merkezim enerji ile
1sildamaya baglhyor. Bu merkezden digariya 15tk yagmuru gibi bir
aura uzandigim goriiyorum. Zihnimde, bu 151g1n bagimin en iis-
tiinde bir 151k cesmesi gibi aktigim canlandiriyorum. Isik bir cesme
gibi Evren’e akiyor. Isik ne kadar ¢ok akarsa o kadar parlaklagiyor.
Biitiin ruhsal sinir sistemim ¢aligmaya baglhyor ve bedenim Ev-
ren’in dirimsel enerjisiyle 151ldiyor. Isik cesmesi ne kadar ¢ok akar-
sa varligimi da Varolug'un sonsuz enerjisi ile o kadar ¢ok dolduru-
yor. Ugiincii goziimii nasil agacagimi ve onun 6z nefesle -yagamin
dirimselligi ile- dolu enerjisini bagimin en tepesinde bulunan ruh-
sal merkezimden bir 151k sagana$: olarak nasil disariya akitacagim
biliyorum. Tepemdeki bin ta¢ yaprakh lotus ciceginden digariya
enerji akiyor. Ben 151k saganagryim. Ben 151k saganagiyim. Ben 151k
saganagryim.’

Ondordiincii Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz aracihigiyla asagidaki ‘telkin-medi-
tasyon’ formiiliinii defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
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parganiz olacaktir...

“Korunmanin Beyaz Is1g1'm I¢ Varlh§ima Kabul Ediyorum” ve
“Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Biitiiniiyle gevsiyorum. Giderek
daha ¢ok gevsiyorum. Tek bagima ve sessizlik iginde biitiiniiyle gev-
siyorum. Biitiiniiyle dingin, sessiz ve huzurluyum. Icim bombos.
Birdenbire, bedenimin yalmzca deriden duvarlar oldugunu ve igin-
de kimse olmadigim hissediyorum. Sahip oldugum ve simdiye dek
sahip olmugs oldugum diigiincelerin hicbiri bana ait degil. Ciinkii
icim bombog. Bedenim yalmzca deri duvarlardan oluguyor ve igin-
de kimse yok. Diigtincelerim yavaghyor, yavaghyor, yavaghyor ve
kayboluyor. Ciinkii igimde beni yagayacak kimse yok. Igim bombog
ve bana ait olan Var olug’un kusursuz mutlulugunu duyumsuyo-
rum. Ciinkii icim bombog ve biitiiniiyle 6zgiiriim. Medite ederken,
meditasyonun iginde kayboluyorum. Igim biitiiniiyle bog oldugu
icin ve medite edecek kimse olmadigindan, ortada yalmzca meditas-
yon var. Bog ve biitiiniiyle 6zgiiriim. Biitiiniiyle 6zgiiriim..’

Onbeginci Giin

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz durumuna gegin ve rehbe-
riniz ya da kasetgalariniz araciligiyla asagidaki ‘telkin-medi-
tasyon’ formiiliini defalarca dinleyin. Bu formiil sizin bir
parganiz olacaktir...

“Korunmamn Beyaz Isigi'm I¢ Varligima Kabul Ediyorum” ve
“Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Hipnomeditasyon'un dogasin
ve igleyigini i¢ giidiisel olarak anliyor ve bu teknigi bagariyla ve ko-
layhikla uygulayabiliyorum. Bana kendi miikemmelligimi hatirlat-
tig icin bu teknigi olaganiistii bir gekilde kullanabiliyorum. Igine
girdigim her meditasyon benim bir par¢am durumuna geliyor. Her
meditasyon teknigi diger tiim tekniklerin iizerine ekleniyor. Her bi-
ri digerinin giiciinii artirtyor. Hepsi birikerek gogaliyor ve beni
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yiiksek, daha yiiksek bir bilince; yiiksek, daha yiiksek bir farkindall .
ga ulagtirtyor. Tanrisal bir varlik oldugumu biliyorum. Ben Ay-
dinlanmg bir kisiyim ve Kozmik Biling bana ait. Benim bilincim
Kozmik Biling durumuna geldi. Ben Aydinlanmis bir Varlhigim.
Biitiin Varligim Aydinlanma ile titregiyor ve igildiyor. Seving ve
mutluluk doluyum. I¢ mutluluk bana ait. Kozmik Biling’e sahibim.
Ben Aydinlanmg bir Varligim. Bugiin kendime verdigim bu ger-
ek, diger Hipnomeditasyon seanslarinda kendime verdigim ger-
ceklerin hepsiyle birlesiyor ve bunlar beni Aydinlanmig bir Varhiga
doniigtiiriiyor. Varhigimn igindeki bu gercek ile titresiyorum. Ya-
sam benim icin tam bir eglence. Varolus i¢inde rahathiyorum. Var-
ik Merkezi’mi biliyorum. Yagamm tamgryim. Sevgi ile birlik du-
rumunda, Tanrisal bir varhi§im. Meditasyon benimyagam bigimim
durumuna geliyor. Oliim benim dostum ciinkii ben éliimsiiziim.
Zihinde canlandirma giiciimle bu diinyada gercegi yaratiyorum ve
sonra fizik otesine gecerek, agkin diizeyin kendisinde yaratiyorum.
YaptiZim her seyin ve fiziksel diinyada gozlemledigim her seyin bi-
lingli olarak farkindayim. Tam olarak farkinda oluyorum. Bedenim-
deki ruhsal sinir sistemini hatirliyorum ve Kozmos'tan dirimselli-
gin enerjisini kendime aktarmak igin nasil kullanacagim biliyo-
rum. Enerji, Varhigim in her dokusunu sonsuz gii¢ ve enerji ile
dolduruyor. I¢ Uzamim’in Dig Uzamim’a bagh oldugunu hatirh-
yorum ve gerceklesmesini istedigim her seyi I¢ Uzamim’da yarata-
biliyorum. Yaratic ile Yaradilig'in bir olduklar: gibi, ben ve Yara-
dilig da biriz. Varlik Merkezi’mi bulmak igin yaptigim meditasyon
etkisini gosterdi ve artik Varlik Merkezi’mi biliyorum. Nefesin be-
denimdeki iceri ve digar1 hareketinin farkinda olmak iizere yaptigim
meditasyon ve nefeslerim arasmdaki bogluklarin farkinda olusum
etkisini gosterdi. Bedenimin tiim hareketlerinin farkinda olmak
iizere yaptigim meditasyon etkisini gosterdi. Meditasyon yasamim-
da etkin bir siire¢ oldu. Yemek yerken, yeme eylemi oluyorum. Icer-
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ken igme eylemi oluyorum. Yiiriidiigiim zaman yiiriiyiigiin kendi-
si oluyorum. Bedenimin, hem kendi igcinde hem kendi diginda tiim
yaptiklarimin farkindayim. Ruhsal sinir sistemimi harekete gegir-
mek iizere yaptigim meditasyon etkisini gosterdi. Ugiincii goziimii
istedigim zaman agabilirim. Onun enerjisini bagimn en iistiinde
bulunan ruhsal merkezime yansitabilirim. Ruhsal merkezim bir
cesme gibi bana 151k yagdiriyor. I ik saganagna tutuluyorum. Dii-
siincelerime tanik oluyorum. Nefesim Evren’in dirimsel enerjisi ile
dolu. Kendimi, kendi icimde bir bogluk olarak goriiyorum. Igim bog
ve ozgiiriim. Varolugun egsiz mutlulugunu Varligim'in icinde his-
sediyorum. Bu siireglerin hepsi uyarilarak harekete gegiyor, Safli-
g Beyaz Isig1 ile korunuyor ve Bana Dirimsellik Aktaran Isik ile
enerji doluyor. Siireclerimin her biri diger siireclerin hepsini uya-
riyor. Aldigim her nefes, bilingaltimda yerlesmig olan ve siirekli bir
sekilde aktif bulunan bu siireglerin hareketini genigletiyor. Ben Ay-
dinlanmg Bir Varligim ve Kozmik Biling’e sahibim. Ben Sevgi ile
Bir'im.

Bu, rehberiniz aracihigiyla ve / veya meditasyon - telkin
kasetlerinizi kullanarak gergeklestirdiginiz son Hipnomedi-
tasyon seansi. Bilingli Kendi Kendini Hipnoz'un derinlikleri-
ne dalin ve telkinin bilingaltimizin derinliklerine inmesine
izin verin. Hazir oldugunuzda kendinizi her bakimdan ¢ok
iyi hissederek uyanacaksimz. Kendi Kendini Hipnoz'un
uyusuklugundan uyanacaksimz. Bu uyusuklugu terkeder-
ken yillarin ve hatta nice yasamlarin birikimi olan tiim yor-
gunluklardan da kurtuluyorsunuz. Sen, ‘Uyanan Insan’, ar-
tik uyan ve sunu bil: SEN AYDINLANDIN! O hep sana aitti
¢unki aslinda aradigin hep senin igindeydi.

104



Bolom 14

Bu Kitaptan Etkili Bir Sekilde
Nasil Yararlanacaksiniz?

niden gozden gegiriyoruz. Bu da, bu kitaptan etkili bir

Bu boliimde, simdiye kadar 6grenmis olduklariniz: ye-
sekilde yararlanmaniza yardimei olacak.

Genel Oneriler: BU KITABI BASTAN SONA OKUYUN.
SURECLERI YENIDEN GOZDEN GECIRIN. BILINCLI
KENDI KENDINI HIPNOZ TEKNIGINI iYICE OGRENIN.
MEDITASYON UZERINDE CALISIN VE BU GERCEKLE-
RIN VARLIGINIZDA TITRESMESINE iZIN VERIN. MEDI-
TASYON TEKNIKLERINI OGRENIN. HIPNOMEDITAS-
YON UYGULAMANIZI ILERLETIN. ‘KORUMANIN BE-
YAZ ISIGI'NI HIPNOZ SONRASI OLARAK ICINIZE YER-
LESTIRIN. ‘KUNDALINI GUCU’NU HIPNOZ SONRASI
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OLARAK ICINIZE YERLESTIRIN. BILINCLI KENDI KEN-
DINI HIPNOZ / HIPNOMEDITASYON SEANSLARINDA
‘TELKIN - MEDITASYON’ FORMULLERINI SIZE OKUMA-
SI ICIN REHBERINIZLE CALISIRKEN VE / VEYA AYNI
AMACLA MEDITASYON KASETLERINiZI KULLANIR-
KEN, ONUNLA BIR YAKINLIK KURUN. ‘ONBES GUNDE
AYDINLANMA’ SURECINI GERCEKLESTIRIRKEN, SIZE
YARDIMCI OLACAK REHBERINIZ YA DA KASETLERI-
NIZLE UYGULAMA YAPIN. SON OLARAK KENDINIZi
‘ICINIZDEKI ATES’ ILE DOLDURUN.

Ozel Oneriler: BU KITAP UZERINDE CALISIRKEN
ASAGIDAKI LISTEDE SIRALANAN, BIRDEN YIRMIDOR-
DE KADAR OLAN MADDELERI UYGULAYARAK CALI-
SIN VE HER MADDEYI iYICE OGRENIN:

¢ Kendi Kendini Hipnoz'un temel aldig: psikolojik pren-
sipleri ve bunlarin telkin giicii kullanilarak nasil uygulanaca-
gin1 ogrenin.

* Derin bir Bilingli Kendi Kendini Hipnoz’a nasil girece-
ginizi ve telkinleri bilingaltiniza nasil yerlestireceginizi 6gre-
nin.

¢ Bilingli Kendi Kendini Hipnoz tekniginde ilerledikten
sonra, bu teknigin meditasyon alaninda kullanimina gegin ve

Hipnomeditasyon tekniginde ustalasin.

* Meditasyonu bilmek ve size verilen Varliginizla ilgili
gercekler lizerinde ¢alisin. Bunlari bilin! Bunlar arayin! Bun-

lar1 deneyimleyin! Bu gergeklerin Benliginizin derinliklerin-
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de titresmesine izin verin.

* Size BENLIGINIZ olmanizi séyleyen bu gergeklere ken-
dinizi tam olarak agin. Bu gergekler, size varolusla gercek
iliskinizi anlatir.

* ‘Onbeg Giinde Aydinlanma’ Hipnomeditasyon seansla-
rin1 uygularken, size yararl olmasi agisindan rehberinizin ya
da kullandigimiz kasetin ‘telkin -meditasyon’ formiillerinin,
bilingaltiniza yerlestirme giliciine sahip oldugunu -Bilingli
Kendi Kendini Hipnoz teknigi ile- hipnoz sonrasi olarak ken-
dinize telkin edin. Bu telkinler, yerlestirme tekniginin bir
pargasidir ve sizin meditatif telkinlere agik olmanizi saglar.

* Her Hipnomeditasyon seansina baslarken, bir formiil
ve hipnoz sonrasi bir telkin olarak ‘Korunmanin Beyaz Isi-
g1 I¢ Varligima Kabul Ediyorum’ ifadesini bilingaltiniza
yerlestirin.

* Her Hipnomeditasyon seansina baslarken bir formiil ve
hipnoz sonrasi bir telkin olarak ‘Isik Beni Enerii ile Dolduru-
yor’ ifadesini bilingaltiniza yerlestirin.

e [Ik Hipnomeditasyon seansinda; varolugun bir eglence
oldugunu, varolusun dostunuz oldugunu, varolusla birlikte
akabileceginizi, varolus icerisinde rahatlayabileceginizi (Ig
Benliginiz’e yakin olan) bilingaltiniz diizeyinde hatirlayin.

¢ Ikinci Hipnomeditasyon seansinda, kendinizin bir var-
lik olarak bedeninizden ayrn bir biling oldugunu ve varhgini-
zin bir merkezi bulundugunu bilingalt1 diizeyinde hatirlayin.

» Ugiincii Hipnomeditasyon seansinda, bakis aginizin bir-
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den fazla bakis agisina dontlismesi ile yasamin tanig olun.

* Doérdiincii Hipnomeditasyon seansinda, Tanrisal bir
Varlik oldugunuzu hatirlayin ve Tanri'nin iginizde oldugu
gercegini takdir edin.

* Besinci Hipnomeditasyon seansinda, meditasyonun ya-
sam bi¢iminiz olmasini saglayin ve 6liimsiiz oldugunuzu ha-
tirlayin.

* Altina Hipnomeditasyon seansinda, hayal giiclinliziin
yaraticl gliciinii hatirlayin ve bu giicii kullanin.

* Yedinci Hipnomeditasyon seansinda, fiziksel bedenini-
zin ve bedeninizle yaptiginiz her hareketin bilingli olarak far-
kinda olun. Bunun sonucunda farkindaliga kavusun.

* Sekizinci Hipnomeditasyon seansinda, bedeninizdeki
ruhsal sinir sistemini hatirlayin ve onu nasil kullanacagimzi
Ogrenin.

* Dokuzuncu Hipnomeditasyon seansinda, i¢ uzaminizin
sonsuz dig uzamla birbirine bagl oldugunu ve bunlardan bi-
rinde yarattiginiz zaman, digerinde de yaratmis oldugunuzu
hatirlayin.

* Onuncu Hipnomeditasyon seansinda, Varlik Merkezi-
nizi bulmak i¢in ‘Tavus kusunun Kuyrugundaki Renkler’
teknigini kullanmayi 6grenin.

* Onbirinci Hipnomeditasyon seansinda, farkindaligimzi
(bilincinizi) yiikseltmek igin ‘Nefesinizin ve Nefesler Arasin-

daki Bosluklarin Farkindalig)’ teknigini kullanmayi 6grenin.

* Onikinci Hipnomeditasyon seansinda, farkindaliginizi
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daha da artirmak igin “Yaptiginiz Her Seyin Bedensel Farkin-
daligy” teknigini kullanmay: 6grenin.

¢ Oniigiincii Hipnomeditasyon seansinda, ‘Ugiincii Goz"ii
nasil agacaginizi ve ‘Isik Saganagi’ durumuna gelmek igin
Sahastrara Merkezi’'ni nasil uyaracaginizi 6grenin.

* Ondordiincii Hipnomeditasyon seansinda, iginizde hig
kimse olmadigin: hatirlayin ve biitiiniiyle 6zgiir olun.

* Onbesinci Hipnomeditasyon seansinda, uyguladiginiz
her meditasyonun diger tiim meditasyonlariniza nasil eklen-
digini ve etkisinin nasil arttigin1 6grenin. Boylece Kozmik Bi-
lin¢’e ulasin. Iste 0 zaman ‘Aradiginiz zaten sizde, yeter ki
bunu bilin!" denildiginde ne ifade edilmek istendigini anla-
yacaksiniz.

* Sayesinde, bagkalar: i¢in huzurun ve yardimin temsilci-
si olacaginiz, ‘Iginizdeki Ates’ teknigini bilinaltiniza yerles-

tirin.
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SONSOZ

Bu kitapta 6grenmis oldugunuz telkinler felsefe ile degil
varolus ile ilgilidir. Bu tiir sorunlarin tstesinden gelmek igin
yalnizca diigiinmek yetmez. Onu yasamaniz gerekir, onun
icine girmeniz gerekir. Onunla degismeniz igin kendinize
izin vermeniz gerekir. Bu, sevgiyi bilmek igin insanin sevgi
duymas: gerektigi anlamina gelir. Iste o zaman ayn kala-
mazsiniz. Deneyim sizi degistirir. Sevginin igine girdiginiz
an, farkl bir insan olup ¢ikarsiniz. Farkh bir insan oldugu-
nuzda da eski yiiziiniizii bile hatirlamazsiniz. Eski yiiziiniiz
artik size ait olmayacaktir. Ciinkii siireklilik kesintiye ugra-
mustir ve siz farkll bir varliga donlismiissiiniizdiir. Burada
bir farklilik ortaya ¢ikar. Eskisi gitmis, yerine yeni bir insan
gelmistir. Bu yeni insan da gerginliklerden tam anlamiyla
arinmis olarak, sizin i¢ Benliginizle yiizylize durmaktadir.

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz ve Hipnomeditasyon sii-
reglerinde ustalasarak, bu ustalig1 kendinizi UYANDIRMAK
ve mutlulugun sizin mirasiniz oldugunu hatirlamak igin kul-
lanin. Bu siiregler size yapacak bir seyler verir. Clinkii yap-
mak bilmektir. Bir sey yapmadiginiz siirece, yagsama iligkin
higbir yanit edinemezsiniz.

Bilingli Kendi Kendini Hipnoz ve Hipnomeditasyon sii-
regleri gercekten de olaganiistii siireglerdir. Bilimsel ve ope-
rasyoneldirler. Nesnel ve islevseldirler. Bunlar1 kullanmak
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i¢in bir takim 6zel inanglara sahip olmaniz gerekmez. Her-
hangi bir inanca sahip olmak zorunda degilsiniz. Otomatik
olarak hareket ettikleri igin aslinda onlar1 anlamaniz bile ge-
rekmez. Ancak, ‘yuva’ya en kisa zamanda ulasabilmeniz igin
bu siiregler hakkinda bir dereceye kadar bilgi verilmisgtir.
“Yuva’da iken olumsuzluklardan uzakta olursunuz.

Kitabin sonuna geldigimiz bu béliimde, size en 6nemli
meditatif siireglerden birini sunuyoruz. Boylece kendiniz
i¢in buldugunuz seyi baskalariyla da paylasabilirsiniz. Bu-
nun adi ‘Iginizdeki Ateg'tir.

Bu teknik Sutra’da soyle geger: ‘Uyanikken, riiya goriir-
ken, derin bir uykudayken, 151k oldugunuzu bilin.’

Once uyanma agamasiyla baglayin. Zihninizin baslica ii¢
asamadan olustugunu soyleyebiliriz: Uyanmak, uyumak, rii-
ya gormek. Biling de zihnin 6tesindeki dordiincii asamadir.
Uyanma, uyuma, rilya gorme agamalarini gokyiiziindeki bu-
lutlar (uyanma bulutu, uyuma bulutuy, riiya bulutu) olarak,
bu bulutlarin hareket iginde olduklar1 gokyiiziinii de biling
olarak disiiniin.

Uyanma agamasinda 6zglir olmazsiniz. Ciinkii orada top-
lum vardir, yasalar vardir, ahlak degerleri vardir. Orada ger-
ginlik vardir ¢iinkii gerginlik uyanma asamasinin bir parga-
sidir. Kisi kendi arzulan ile siirekli bir savasim icindedir.
Yalnizca riiyalarinizda 6zgiir olursunuz, gergekten kendiniz

olursunuz.

Riiyalarimzda istediginizi yapabilirsiniz. Kimse miidaha-
le edemez, tek basina olursunuz. Riiyalar biitiiniiyle sizin ki-
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sisel isinizdir ve kesinlikle size 6zeldir. Ozel olduklar ve siz-
den bagka hi¢ kimseyi ilgilendirmedikleri igin de riiyalarimz-
da 6zgiir olursunuz. Yine de bu riiyalar yalnizca birer bulut-
tur -size 0zel, 6zgiir ama sonugta bir bulut. Bu nedenle onla-
r1 asmak durumundasiniz.

Uyanikken ayr, riiya goriirken ayr ve hatta derin uyku-
dayken ¢ok daha ayr bir kisilige biirtintirsiiniiz. Derin uyku-
dayken kendi adiniz1 bile hatirlamaz, kendiniz olup olmadi-
g bile bilmezsiniz. Kimliginiz yoktur, imajimz yoktur.
Uyanma asamasinda ise toplum ile var oldugunuz soylene-
bilir. Riiya goriirken arzularinizla, en derin uykunuzda doga
ile var olursunuz. Kozmik Biitiinliik’te var olmak i¢in bu ti¢
asamanin Otesine gegmeniz gerekir. Yani bu ii¢ asamay1 as-
mak durumundasiniz. ‘Iginizdeki Ates’ teknigi agkin bir tek-
niktir ve bunu da 151k oldugunuzu bilmekle gergeklestirebi-
lirsiniz.

Uyanikken -hareket ederken, yemek yerken, ¢alisirken ya
da herhangi bir igle ugrasirken- 1s1k oldugunuzu bilin. Kalbi-
nizin 1511 1511 yanan bir megale, bedeninizin de bu atesi ¢evre-
leyen bir aura oldugunu imgeleyin. Bu imgenin zihninizin
derinliklerine inmesine ve bilincinizi doyurmasina izin ve-
rin. Onu kana kana igin! Bu imge bilincinizin ayrilmaz bir
pargasi olsun.

Imgelemeye devam edin ve onu hissedin. Kendinizi sén-
meyen bir ates olarak imgelemeniz, kendinizle ilgili duygu-
larinizin bir pargasi durumuna gelecektir. Uyanma asama-

sinda da daima kendizi hareket durumunda bir ates olarak
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goriin. Onceleri kimse bunu fark etmese de siz devam ettigi-
niz siirece fark etmeye baglayacaklardir. Bagkalarina ne yap-
tiginiz1 anlatmayin. Yalnizca teknigi uygulayin ve baskalari-
nin sizdeki degisimi kendi algilariyla farketmelerine izin ve-
rin. Cevrenizde bir 151k hissetmeye baslayacaklardir. Onlara
yaklastigimizda farkh bir sicaklik, onlara dokundugunuzda
da ‘ategli’ bir dokunus hissedecekler.

Simdi, yanan kalbinizin ve bedeninizin bir 1s1k aurasi ol-
dugu imgenizi rityalariniza tasiyin. Bu artik imge olmaktan
cikip gergege doniisiir. Imgeleme yoluyla geregi kesfedersi-
niz. Bu gergektir ¢linkii her sey 1siktan meydana gelir. Siz
1s1ksiniz. Bu gergegi riiyalariniza tagiyin.

Uykuya dalarken atesi diisiinmeye, atesin kalbinizde yan-
digin1 gormeye devam edin. Hissedin. Isik oldugunuzu, yo-
gun bir 151k oldugunuzu hissedin. Uykuya dalarken bunu
hatirlayin. Baglangigta iginizde bir ates oldugunu, sizin 1s1k
oldugunuzu hissedeceginiz bazi riiyalar gormeye baslaya-
caksiniz. Bu duygu riiyalariniza bir kez girdikten sonra riiya-
lariniz artik kaybolmaya baglayacak -giderek daha az riiya
gorecek ve giderek daha derin uyuyacaksiniz.

Rilyalariniz kayboldugunda iginizdeki ates duygusunu
uykulariniza tagiyabilirsiniz. $u anda kapinin esigindesiniz.
Su anda bu kapidan, bu duyguyla igeri girebilirsiniz. Ates ol-
dugunuz duygusu ile bir kez uykuya daldiginizda bunun
farkina varacaksiniz. Ciinkii bu SiZ’de degil, bedeninizde or-
taya ¢ikan ¢ok o6zel bir uyku seklidir.

Eger bir ates oldugunuzun ve kendinizin uyumadiginzin
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farkinda olabilirseniz, bu teknik zihninizin {i¢ asamasinin
otesine ge¢menize yardimci olacaktir. Siz ateginizin gevresin-
deki, kristalize olmus bilingsiniz. Siz kendiniz uykuya dalar-
simz ama BENLIGINIZ uyumaz. Hindistan’da bu ‘Yogi Uy-
kusu’ olarak adlandinlir. Bagkalar1 uyurken Yogi uyumaz.
Yogi'nin bedeni uyur ama uyuyan yalnizca bedendir. Bede-
nin dinlenmeye gereksinimi vardir. Ciinkii beden bir meka-
nizmadir. Biling ise dinlenme gereksinimi duymaz ¢tinkii bir
mekanizma degildir. Beden; dogumu, gengligi, orta yasi,
yaghhg) ve 6liimii yagar. Biling asla dogmaz, asla yagslanmaz
ve asla 6lmez.

Bu ateg ve 151k imgenizi, uykunun kapisindan oteye gegi-
rebilirseniz BENLIGINIZ bir daha asla uyumayacaktir. Uyu-
yan yalnizca bedeniniz olacaktir. Beden uyurken de siz bunu
bileceksiniz. Bunu bir kez gerceklestirebilirseniz dordiincii
asamaya gegersiniz -biling. Geride biraktiginiz ii¢ asama zih-
nin boliimleridir: Uyanma, riiya gorme, derin uyuma. Artik
bir ‘yolcu’ oldugunuza gore bu asamalarda yolunuzun iize-
rindeki ‘istasyonlar’ olacaktir. Boylece bir istasyondan dige-
rine hareket edebilir ve geri dénebilirsiniz. Bu ‘istasyonlar’
zihninizin birer pargasidir ve siz de onun dordiincii pargasi-
sinz -istasyonlarin hepsinden gegen ama onlarin higbiri ol-
mayan dordiincii asama. SIZ dérdiincii asamasiniz ve dor-
diincii asama da Tanrisal’dir.

Bu, varolugtaki en meditatif tekniklerden biridir. Ancak
bu teknigi 6nce uyanma asamasinda deneyerek, ¢evrenizde-
kilerin size rehberlik etmelerine izin verin. I¢inizdeki atesin
parlaklig) giderek artarken ve bedeniniz bir 1s1k aurasi duru-
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munda giderek daha ¢ok parlarken, baskalar: sizdeki degisi-
mi fark ettikleri zaman Once riiya asamasina daha sonra da
derin uyku agamasina gegebilir ve sonunda gergek SIZ ola-
rak uyanabilirsiniz.

Bu meditasyonu ayrilmaz bir parganiz durumuna getirin.
Bilingaltimizin derinliklerine yerlesin. Bilingli Kendi Kendini
Hipnoz durumuna geg¢in ve meditatif telkinleri almaya hazir
oldugunuz anda, rehberiniz ya da kasetgalariniz araciligiyla
asagidaki ‘telkin - meditasyon’ formiiliinii dinleyin. Bu for-
miil sizin bir pargamz olacaktir.

“Korunmann Beyaz Isigi'm I¢ Varligima Kabul Ediyorum” ve
“Isik Beni Enerji ile Dolduruyor.” Uyanma, riiya gorme ve derin
uyuma olmak iizere, zihnimin ii¢ boliimden olugtugunu i¢giidiisel
olarak biliyorum. Gercek BENLIGIM'in bu biliimlerin étesinde ol-
dugunu biliyorum. Bunun dogru oldugunu biliyorum. Uyanik ol-
dugum tiim zamanlarda, kendimi kendimin derinliklerinde bir ates
olarak duyumsayacagim. Ben bir atesim. Ben 151$1m. Kalbim yanan
bir megale gibi. Kalbim tiim parlakhg ile yaniyor. Bedenim bu ate-
si cevreleyen bir aura. Ben bir atesim. Ben bir atesim. Ben 151$1m.
Kalbim, bana yaklagan herkesin hissedecegi, sevgi alevlerinden olu-
san bir megale. Uykuya dalarken, i¢cimde yanan bu ategi diisleyece-
gim. Bu ¢ok giizel. Bu bir 1sik. Bu 15181, icimde sevginin ategi ola-
rak yandigim diisliiyorum. Riiyalarim geride birakip derin bir uy-
kuya dalarken, sevgi ategini de hala kendimle birlikte tagiyorum. O
beni koruyor. Benimle ilgili her konuda yardimct oluyor. Ben 151-
§im! Ben 1s151m! Ben 1s1§1m! Ve kendi diggmda durarak BENLI-
GIM'i bu 151k olarak goriiyorum. Uyanma, riiya gorme ve derin
uyuma’ agamalarim geride birakiyorum ve kendimi bir ates olan
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BENLIGIM olarak gowiiyorum. GCiinkii ben 151§im!’

Simdi kendinizi Bilingli Kendi Kendini Hipnoz'un uyu-
sukluguna birakin. Hipnozun derinliklerine dalin. Bir siire
sonra hipnozdan ¢ikin. Atesin yanmaya baslamasi ile iginiz-
deki sicaklig1 hissedeceksiniz. Bu ates, ¢evrenizdekilerin de
hissedecegi kadar 1s1s1 artana dek parlaklig: iginizde gitgide
artan bir bicimde yanacak. Ates bir kez tutustuktan sonra
kendi kendini siirekli kilacaktir. Baskalar1 sizdeki bu atesi
hissedecekler ¢iinkii artik degistiniz -baskalar tizerinde etki-
li bir kisisiniz.

Aydinlandiktan sonra bu meditasyonu bilingaltiniza yer-
lestirin. Meditasyon saf altindir ama bu iginizdeki altina ay-
rica hos bir koku ekleyecektir. Tiim biiyiik ustalar bu ‘Ateg’e
sahiptirler. Bu hal diinyaya umut ve sevgi dagitan bir ‘Isik
Varlik’ olarak aurik varligin semboliidiir.

Siz artik gerginlikleri yalnizca kendi iginizden atmakla
kalmiyorsunuz. Varliginiz, gerginliklerin bagkalarindan da
uzaklasmasina yardim edecek. ‘Isiginizin insanlar arasinda
parlamasina izin verin...

SIZIN AYDINLANMANIZ, GERCEKTEN BASKALARI-
NIN DA KENDI AYDINLANMALARINA ULASMALARI-
NA YARDIM EDECEK KADAR PARLAYAN BIR FENER
OLABILIR.
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KURALDISI MEDITASYON KASETLERI

STRES iCIN MEDITASYON
Subliminal-bilingalt: egigi mesajlar ile

NiL GUN

Glinimiuzde stres her insanin sorunu. Stres ruhta can sikintisy, zihinde
karmaga, endise, korku, bedende yorgunluk, uykusuzluk, degisik hastaliklar
yaratiyor.

Bu kasedi isyerinde, evde, kendinizi stres alonda hissettiginiz herhangi bir
anda kullanabilirisniz. St;es meditasyonunun bitiminde kendinizi ding, canh ve
rahat hissedeceksiniz. Onemli bir goriismeden, toplantidan, karar verme
agamasindan once yapilan stres meditasyonu size biiyiik dlgiide yararli ola-
caktir. Giinliniiziin verimliligi artacaktir. '

Diizenli, her giin yapilan meditasyonun ruh / zihin / beden saghgimza
olumlu etkisi vardur.

Kendinize her giin zaman ayiracak kadar degerlisiniz.

CAKRA MEDITASYONU
Subliminal-bilingalt1 egigi mesajlariile

NiL GUN

Gakra meditasyonu, bedeninizdeki enerji hkarukliklannin agilmasini, gakra
merkezlerinin uyarilmasini, yasam enerjisinin bedeninizden kolaylikla
akmasin1 amaghyor.

Sanskrit dilinde “Yagam Tekerlegi” anlamina gelen gakralann agik olma-
masi, bedenin hormonal diizenini etkiler. Bedensel, duygusal, zihinsel ve ruhsal
hastaliklara neden olur. Agik olmas: halinde, kendimizi daha canh, enerjik,
saghkh ve mutlu hissederiz. Biling diizeyimiz genisler, i¢ ve dis diinyamiz
uyumlu hale gelir.

Cakra meditasyonunu, giinlikk meditasyon olarak yaptigimzda algilama
kapasitenizin artigina kisa bir siirede tanik olacaksiniz. Meditasyon artik
“yapilan” bir gey olmaktan ¢ikacak zihininizin dogal hali olarak
“kendiliginden” bir siireklilik kazanacaktir.

Genel Dagiim: ADA MUZIK DAGITIM HiZMETLERI TiC. LTD. $Ti.

IMG 5.Blok 5471 Unkapan - {stanbul
Tel: (212) 51302 62 -52099 33 Fax: (212) 51392 79
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WORKSHOP

DENEYIMSEL FARKINDALIK CALISMASI

e STRES VE MEDITASYON
e OZGUVEN GELISTIRME
* iLiSKi (KADIN-ERKEK)

e ILETiSIM

e GECMIiSIN GOLGELERI
o KENDIN OLMAK

e REBIRTHING

Yoneten: NiL GON

Diizenleyen
KURALDISI YAYINCILIK

Sinan Ercan Cad. No:34/33 Erenkdy - IST. Tel: (216) 380 29 24 - 44522 14
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STRES VE MEDITASYON

IYI STRES KOTU STRES CIRKIN STRES

® Konsonlrosyon yiksekligi ® Gergin ® Siirekli yorgunluk

o Yitksek enerji o Endiseli ® Kronik depresyon

* Giiclis molivosyon * Kizgin ya do depresif ® Saglik sorunlan

* Basarma diirliisi * (aresiz ® Dijsitk dzgiven
I¥I, KOTU VE CIRKIN

Hafta sonu sevdiginiz insanla evleniyorsunuz. Heyecan, cosku dolu ve tath bir telas icin-
desiniz. her seyin mikemmel olmast icin bir kasusturmacadir gidiyor. (iyi stres)

Nikah saatine bes dakika var ve damat hala ortalorda yok. (K6t stres)

Uzun yillardir evlisiniz. Sevdiginiz inson hic de sevginize laytk degilmis. Sirekli sizi al-
dartgini biliyorsunuz. Ama hicbir sey yopamiyorsunuz. Ciinkii ev kadimisiniz, ekonomik
acidon esinize bagimhsimz, iki cocugjunuz var. Bosanmayr dsinmek bir yana, “o beni
bosarsa ne yapanim” diye korku icinde yasiyorsunuz. (Cirkin Stres)

(ahismayr cok istediginiz bir isyerinden telefon geliyor. Onca aday arasindan sizin ise
ahndiginizs bildiriyorlar. Ustelik cok heyecan verici bir projenin basina gefirildiginizi o3-
reniyorsunuz. (lyi Stres)

Isinize baslama giinii geldi. Heyecanla arabaniza biniyorsunuz. Ama yolda siirekli kir-
miz isia rasigeldiginiz yetmiyormus gibi bir de tekerleginiz pathyor. (Kot Stres)
Yillordir calishigimiz isyeri artik size doyum vermiyor. Maasiniza herkesten daha az zam
yapilmast bir yana, sizden cok sonra ise giren cocuk, miidiriniz konumuna geldi. Ken-
dinizi somiriilmiis ve haksizhga ugramis hissediyorsunuz. Ama bu yastan sonra kim si-
ziise almak ister ki. Her seye yeniden baslamak cok zor. Ne, o giice sahip oldugunuzu
hissediyorsunuz ne de yarina ait bir umudunuz var. (Cirkin Sires)

Insanlarin stresi en yogun olarak yasadigi temel konular:

1 - Aile ici iliskiler

2 - Is ve ev yasam arasindaki celiskiler

3 - Ekonomik sorunlor

Bu calismada 6reneceginiz degisik yontemlerle, yosammizdaki stresi “iyi"les-

"o

tirmeyi basaracaksiniz. Ciinkii ktii ve cirkinin hakkindan “iyi” gelir.
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0ZGUVEN GELI{STIRME

Kendi davranis kaliplarinizin farkinda olmak ve baskalarinin izerindeki etkile-
rini gozlemleyebilmek

Otomatik tepkilerinizin farkinda olarak, tepkilerinizi yerinde ve zamaninda
gosterme yetisini kazanmak

lletisimin degisik yollarini bilinclice deneyimlemek

Celiskilerle yizlesebilmek

Kontrolci baski ve otoriteyi reddedebilmek

Duygulanmizi ictenlikle ifode edebilmek ve baskalarimin duygularina saglikh
tepkiler verebilmek

Empali gelistirmek

Gercekten “hakli” oldugunuz durumlarda, cogunluk size karsi olsa bile etkin
olobilmek

Tepkiselliginiz yiizinden “hakli” iken “haksiz” konuma diismemeyi 6grenmek
Olumlu “feedback” verebilmek

lIk kez karsilashginiz insanlarla “merhaba” dedikten sonra iletisim kurabil-
mek.

"Hayir” demek istediginizde “hayir” diyebilmek

“Evet demek istediginizde “evel” diyebilmek

En agresif insanlarla bile basedebilmek

Grup dinamigi oyunlan ile zgiiveninizi sirec icinde kazanacaginiz bu bireysel ge-

lisim workshapu, bir deneyimsel farkindalik cahsmasidir.

123



iLISKI (KADIN-ERKEK)

BEKARSANIZ;

Bu kez farkh olacak diye basladiginiz iliskilerinizin sonu hep hisran mi oluyor?
Karsi cinsle iletisim kurmakta giiclik mi cekiyorsunuz?

Kadinlar1 / erkekleri anlamak miimkiin degil diye mi disiniiyorsunuz?

Ask, tutku, aliskanhk ve sevgi arasindaki farki biliyor musunuz?

Kadinlar / erkekler konusunda sanssiz oldugunuzu mu disiiniyorsunuz?
Gegmis iliskilerinizdeki partnerlerinizin hep ortak ozellikleri mi var?

EVLI YA DA BIRLIKTESINIZ;

Esinizle / sevgilinizle birlikteliginiz monotonlash mi?

Partneriniz tarahindan anlasilmadiginizi mi disiiniiyorsunuz?

Partneriniz yasaminizda bir bosluk mu dolduruyor?

“Mutly ask yoktur” sziine inaniyor musunuz?

Birlikteligin temeli olarak gordigiiniiz seylerin her insan icin farkl oldugunu hic dii-
sindiniz mi?

Evlilik/birliktelik icinde yalmzlik duyuyor musunuz?

Ozetle;
®  Sevgiyi yosamanizi engelleyen seyin, takilan maskeler, benimsenen roller ve imaj-

lor oldugunu biliyor musunuz?

e Siz karsi cins olsaydiniz, kendinizi es ya da sevgili olarak secer miydiniz?

Bir kadinla bir erkegin iliskiyi baslatmasi kolaydir. Sorunlar iliskiyi sirdirmekte ¢-

kar. Ciinki karakter, kisilik ve gereksinim farklilklari zaman icinde sorun yaratir.

Saghkh birliktelik bilgi, bilin ve emek ister.
Bakis agimizi degistirmeye hazirsaniz ve iliskilerinizde kendiniz olmaya cesaretiniz

varsa bu workshopa katilmaya da hazirsimiz demekiir.
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ILETISIM

®  NEDEN baz insanlara aminda kaniniz kayniyor ama en sevdiginiz arkadasinizin ar-
kadast ilk tanismanizda sizi rahatsiz ediyor?

®  NEDEN bir cocugunuza kendinizi yakin hissederken digerine ayni duyguyu hisse-
demiyorsunuz? '

e NEDEN ilk bakista asik oldu§unuz insan bir siire sonra, sizi ilk anda ceken dzellik-
leri yiiziinden itici hale geliyor? Bonkarlugi misriflik, rahathgi sorumsuzluk, ken-
dine giveni ukalahk oluyor?

®  NEDEN baska sirkette calisirken, binbir zahmetle kadronuza aldigimz eleman, sim-
di size hicbir ise yaramadii duygusu veriyor? ,

o NEDEN yillardir en derin sirlarinizi payloshginiz dostunuzla artik iletisimin koptugu-
nu hissediyorsunuz?

NEDEN? NEDEN? NEDEN?

Is, ask ve arkadashk boyutlarinda iliskiyi baslatmanin ne denli zor oldugunu her-
kes deneyimlemistir.

Diyelim ki siz cok kolay baslanyorsunuz. Ya siirdirmesi?

Evet; saglkh bir iletisim icin karakter (dogustan gefirdigimiz) ve kisilik, (aile, okul,
cevre vb. etkisiyle sonradan edindigimiz) uyumu son derece dnemlidir.

Ozetle; saghkh bir is, evlilik-birliktelik ve arkadashk iliskisi zor bir sanattir. Ama bu
sanah bilmemenin agir bir bedeli var; yanhs anlasiimak, anlasiimamak, aldatilmak, ba-
sansiziik ve YALNIZLIK.

Anlasiimamaktan mi sikayelcisiniz?

Siz hi¢ baskalorini anlomayr denediniz mi?

Ya onlarin bakis agrsindan grmeyi?

Bu workshopa katilin ya da kanlmayn: Secim sizin.

Tipki yasaminizi baskalarinin eline teslim etmekle, yasam gemin:zin kaptani olmak
arasinda yaphgimz secim gibi; mucizeleri bekleyin! Ya da Mucizeleri yaratin!
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GECMISIN GOLGELERI

Cocukluk doneminde aile icinde yasadigimiz deneyimler ve bize siirekli verilen me-
sajlar ile kendimiz, baskalar ve yasam hakkinda kerarlar alir, inanc ve deger yargila-
nt olusturur; bunlan gozden gecirmeden, degerlendirmeden, sorgulomadan benimse-
riz... bilincaltina depolariz.... ve yetiskinlik donemine tasinz.

Bu workshop cocuk-ebeveyn liskisinde sorgulomadigimiz ya da sorgulayamadigi-
miz tulum ve davramislan bir yetiskin olarak sorgulamayr amachyor.

Iste sorgulayacagimiz sorulardan bazilarr:

o (ocukluk doneminde dzgiirce diisinerek zihninizi gelistirmeye mi tesvik edildiniz?
Itatkar olmaya mi?

® Anne babaniz disiince, istek veya davramislarninizi onaylomadiklan zaman fiziksel
siddete basvuruyor, alay ediyor ya da asagihyor muydu?

® Anne babaniz davramislarimizi kontrol etmek amaciyla “cehennemde yanacaksin”
tiriinden dinsel tehditlere basvuruyor muydu?
Anne babaniz size karsi hatali davrandiklarinda hatalarim kabul ediyorlar miydi?

®  Anne, babamzin goziinde iyi (yetenekli, zeki, degerli) bir cocuk oldu§unuza mi ine-
myordunuz, kofii (aptal, yetersiz, degersiz) bir cocuk oldugunuza mi?

®  Anne babaniz cinsellik, bedeniniz ve cinsiyetiniz hakkinda olumlu mu olumsuz mu
mesajlar veriyordu?

e Sizden beklentileri sizin bilginiz ve yeteneklerinizle uyumly muydu?
Yoksa tastyamayacagimz kadar agir gérevler ve beklentilerle mi karsilasiyordunuz.

e Diisiince ve duygularnmizi ceza korkusu duymaksizin ifade edebiliyor muydunuz?
Yoksa susuyor ya da onlarin onaylayacag fiirden yamitlar mi veriyordunuz?

® "Elalem ne der" mi daha Gnemliydi? Sizin mutlu, doyumlu olmaniz mi?

Yasominizin bu doneminde kendinizi anlamakta zorluk cekiyorsaniz,

Kisiliginizin ve psikolojik yapimizin adim adim nasil sekillendigini bilmek istiyorsaniz
Gelecekte saglikh bir anne baba olmak istiyorsaniz

Su anda anne baba iseniz ve “psikolojik terminatdr” olmak istemiyorsamiz;
Gecmisin golgelerinden ozgirlesmek istiyorsaniz

Bu workshopa katilin...
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KENDIN OLMAK

Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal boyutlanyla insan bir biitindir. Bu boyutlardan sadece
birinde bile dengeyi sajloyamazsa mutsuz olur... Mutsuzlugunun nedeninin de kendisini tanimo-
maktan kaynaklandiginin farkina varmaz. Insan, yasam boyunca karsisima tkan olaylar, insan-
lor, kosullar sayesinde deneyimler kazanarak kendini tanma (olgunlasma) yolunda ilerler. Yash
kimselerin “simdi bildiklerimi keske genclik yillanimda bilseydim” diye yakindiklarim duyariz. Bu,
onlarin eger yasomlarim bastan yasama imkani olsayd: tercihlerini farkh sekillerde yapacaklar-
min gostergesidir.

Yani kendini tanimanin (olgunlasmanin) bedeli uzun yillar, hatta tiim émiirdiir. Uzun 6mriin
bile olgunlasmayr garantilemedi sikca gorilen bir gercek. Insanlar bedensel yetiskinlige zaman-
lo ulastyorlar, ama ya ruhsal yefiskinlige?

Kendini tanima workshop'u 80 saate sigdinlmis “Hayatin Ozet Panoramasi”dr.

Insanin bilincinde ve bilingaltinda var olanlari dart maddeye ayrabiliriz.

1. Bireyin hem kendisinin hem baskalarinin bildigi seyler.

2. Kendisinin bildigi ama baskalarinin bilmedii seyler.

3. Kendisinin farkinda olmadigi ama baskalarinin farkinda oldugu seyler.

4. Ne kendisinin ne de baskalarmin farkinda oldugu seyler (olumlv ya da olumsuz)

Iste uygulamal zihinse!, duygusal ve ruhsal egzersizler dizisiyle olusan workshop, zellikle
3. maddenin cogu ile 4. maddenin bir kismini bireyin bilincine akarmaya yonelik.

Insanlarin ¢oguna “Kendinizi tamyor musunuz” diye sordugumuzda alacagjimiz yamt genel-
likle “1abii ki tanyorum” olur. Halbuki “tammak” kavrami ile sadece 1. ve 2. maddedeki bilgiyi
kastetmektedirler.

® Yillar sonra birikmis, “Keske"lerinizin cok sayida olmamasi icin,

* Amah bir yasam icin,

* Daha objekiif, tutarh ve isabetli yasam secenekleri icin,

o Tepkisel degil etkisel, duygusal degil duyarh bir insan olmak icin,

* Kendinizle barisik olmak, kendinizi oldugunuz gibi sevmeyi drenmek icin,

Ogrendiklerinizi yosoma gecirmeye kararhysaniz bu calismaya katihin.

Ciinkij degerlisiniz.
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REBIRTHING

e Duygulanmizi bastinyor musunuz ?

e Disiincelerinizi ifade etmekte giiclik cekiyor musunuz?

e Uyku hopi ya da sakinlestirici haplar kullamyor musunuz?
® Alkol, nikotin bagimhligimz var mi?

® Asin yemek yiyor musunuz?

* (ok uyuyor musunuz?

o Siirekli konusuyor musunuz, geveze misiniz?

* Eglence yerlerinin miidavi mi misiniz?

* Her giin televizyon seyrediyor musunuz?

o |skolik misiniz?

o Sekskolik misiniz?

e Hastahk hastasi misimz?

Tiim bunlar 0-6 yaslan arasinda bastinlmis diisiince ve duygulardan kaynaklaniyor.

Neden bir disiince ya da duygu bastirihir? Ciinkii onun kotii (yanhs) olduguna ina-
mnz. Koti, aa verici, hos olmadigina karar verdigimiz deneyimleri de bashir, bilingal-
tina iteriz. Bu bastirmalar, bizim dogal akisimiz olan sevgi, haz, icsel bans enerjimizi
bloke eder. Hastahklar, engellenmis enerjinin saglksiz disavurumudur.

Rebirthing, bir zamanlar bastirma yoluyla kacindigimiz seyleri bilince cikararak
ruh-beden-zihin entegrasyonunu sa§loma yontemidir.

Rebirthing bir tedavi yontemi degil. Ama rebirthiong yasayan kisilerde gdriilen iyi-
lesmelere “yan etki” de diyebiliriz.

* Rebirthing icin gerekli n katlm: "Kendin Olmak” ya da “Gecmisin Gélgeleri”
workshopu.
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BIREYSEL GELISIM

Hipnomeditasyon size (varolusun anlami ve
sizin varolustaki yerinizle ilgili icgtidiisel bir
bilme durumu olan) aydinlanmay: getirecektir.
Aydinlanmayla birlikte, varolusla tam bir baris
icinde bulunan kendi ‘varlik merkezi'nizi bu-
lursunuz. Dig diinyada siirekli bir gerilim -sizi
mutsuz kilabilecek son derece gergin durumlar-
yasanir ama igeride -Merkez'inizde- yalnizca
bir baris durumu vardir. Sonugta, varolusun
diismaniniz degil dostunuz oldugunu kesfede-
ceksiniz. Yasama kars1 yaklasiminizi bir senlige
dontistiirme bilgeligini kesfedecek olan da yine

sizsiniz.

!

1l

897

5

I

7

4

o



	ormond.mc - 0004_1L
	ormond.mc - 0004_2R
	ormond.mc - 0005_1L
	ormond.mc - 0005_2R
	ormond.mc - 0006_1L
	ormond.mc - 0006_2R
	ormond.mc - 0007_1L
	ormond.mc - 0007_2R
	ormond.mc - 0008_1L
	ormond.mc - 0008_2R
	ormond.mc - 0009_1L
	ormond.mc - 0009_2R
	ormond.mc - 0010_1L
	ormond.mc - 0010_2R
	ormond.mc - 0011_1L
	ormond.mc - 0011_2R
	ormond.mc - 0012_1L
	ormond.mc - 0012_2R
	ormond.mc - 0013_1L
	ormond.mc - 0013_2R
	ormond.mc - 0014_1L
	ormond.mc - 0014_2R
	ormond.mc - 0015_1L
	ormond.mc - 0015_2R
	ormond.mc - 0016_1L
	ormond.mc - 0016_2R
	ormond.mc - 0017_1L
	ormond.mc - 0017_2R
	ormond.mc - 0018_1L
	ormond.mc - 0018_2R
	ormond.mc - 0019_1L
	ormond.mc - 0019_2R
	ormond.mc - 0020_1L
	ormond.mc - 0020_2R
	ormond.mc - 0021_1L
	ormond.mc - 0021_2R
	ormond.mc - 0022_1L
	ormond.mc - 0022_2R
	ormond.mc - 0023_1L
	ormond.mc - 0023_2R
	ormond.mc - 0024_1L
	ormond.mc - 0024_2R
	ormond.mc - 0025_1L
	ormond.mc - 0025_2R
	ormond.mc - 0026_1L
	ormond.mc - 0026_2R
	ormond.mc - 0027_1L
	ormond.mc - 0027_2R
	ormond.mc - 0028_1L
	ormond.mc - 0028_2R
	ormond.mc - 0029_1L
	ormond.mc - 0029_2R
	ormond.mc - 0030_1L
	ormond.mc - 0030_2R
	ormond.mc - 0031_1L
	ormond.mc - 0031_2R
	ormond.mc - 0032_1L
	ormond.mc - 0032_2R
	ormond.mc - 0033_1L
	ormond.mc - 0033_2R
	ormond.mc - 0034_1L
	ormond.mc - 0034_2R
	ormond.mc - 0035_1L
	ormond.mc - 0035_2R
	ormond.mc - 0036_1L
	ormond.mc - 0036_2R
	ormond.mc - 0037_1L
	ormond.mc - 0037_2R
	ormond.mc - 0038_1L
	ormond.mc - 0038_2R
	ormond.mc - 0039_1L
	ormond.mc - 0039_2R
	ormond.mc - 0040_1L
	ormond.mc - 0040_2R
	ormond.mc - 0041_1L
	ormond.mc - 0041_2R
	ormond.mc - 0042_1L
	ormond.mc - 0042_2R
	ormond.mc - 0043_1L
	ormond.mc - 0043_2R
	ormond.mc - 0044_1L
	ormond.mc - 0044_2R
	ormond.mc - 0045_1L
	ormond.mc - 0045_2R
	ormond.mc - 0046_1L
	ormond.mc - 0046_2R
	ormond.mc - 0047_1L
	ormond.mc - 0047_2R
	ormond.mc - 0048_1L
	ormond.mc - 0048_2R
	ormond.mc - 0049_1L
	ormond.mc - 0049_2R
	ormond.mc - 0050_1L
	ormond.mc - 0050_2R
	ormond.mc - 0051_1L
	ormond.mc - 0051_2R
	ormond.mc - 0052_1L
	ormond.mc - 0052_2R
	ormond.mc - 0053_1L
	ormond.mc - 0053_2R
	ormond.mc - 0054_1L
	ormond.mc - 0054_2R
	ormond.mc - 0055_1L
	ormond.mc - 0055_2R
	ormond.mc - 0056_1L
	ormond.mc - 0056_2R
	ormond.mc - 0057_1L
	ormond.mc - 0057_2R
	ormond.mc - 0058_1L
	ormond.mc - 0058_2R
	ormond.mc - 0059_1L
	ormond.mc - 0059_2R
	ormond.mc - 0060_1L
	ormond.mc - 0060_2R
	ormond.mc - 0061_1L
	ormond.mc - 0061_2R
	ormond.mc - 0062_1L
	ormond.mc - 0062_2R
	ormond.mc - 0063_1L
	ormond.mc - 0063_2R
	ormond.mc - 0064_1L
	ormond.mc - 0064_2R
	ormond.mc - 0065_1L
	ormond.mc - 0065_2R
	ormond.mc - 0066_1L
	ormond.mc - 0066_2R
	ormond.mc - 0067_1L
	ormond.mc - 0067_2R
	ormond.mc - 0068_1L
	ormond.mc - 0068_2R
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa



