seval LI OKURLAR..

ni SAN' 98'de kurulan: SINIR OTESI YAYIN
HAYATINA EMIN ADIMLARLA iLERLIYOR...

vayl nevimize gosterdiginiz yakin ilgiye tesekkir ederiz... Uzun vyillardir surdirdaga miz
g¢alismalarimizi, sizlerle paylasmaya devam ediyoruz...

Bitiin kitaplarimizin girisinde soyledigimiz gibi; SINIR OTESI YAYINLARI'nda 6zgiin, sinir
tanimayan, ¢ok sesli, kiiresel bir anlayisla hazirlanan kitaplar bulacaksiniz...

iste onlardan birini daha yayinlamis bulunuyoruz...

vurtdisindaki Universitelerin Parapsikoloji Merkezle-rinde uygulanan en son yenileklerin
iIsiginda hazirlanan bu kitabimiz; "Ruhsal Guglerinizin gelismesinde size blylk bir kolaylik
saglayacaktir. Boylelikle yasam icinde buyuk bir etkinlige sahip olabilir ve yasaminizi isteginize bag-
li olarak yoénlendirebilirsiniz.

Kitap teorik bilgilerle de@il, bizzat uygulanabilir pratik teknikler baz alinarak hazirdanmistir.
Boylelikle, sizde zaten varolan psisik yeteneklerinizin, nasil su Ustlne ¢i kartilabilecegdi gosterilmistir.

Ara$ tirmaya, dusa nmeye, incelemeye ihtiya¢ duyan ve basmakalip bilgileri yeterli gérmeyen
okurlarimiza yeni bir boyut, yeni bir pencere daha agl hyor...

stk ve Sevgiyle... SINIR OTESi YAYINLARI

RUHSAL GUCLERI GELIS TIRME
TEKNIKLERI

Ergun CANDAN

SINIR OTESI YAYINLARI

I.Baskl : Mart 1999, Il.Baski Subat 2000, Ill. Baski : Mayis 2001 1V.Baski: Ocak 2002, V.Baski: Eylil
2002



ICINDEKILER

SUNUS

I. BOLUM KENDINi BILMEK
Diinyaya Teslim Olan insanin Karekteristik Durumu
insanm i1k Unuttu@u Bilgi Kendi Kokeni Olmustur
i¢ Degismeden Dis Degismez
Engeller Goriilmeden Engeller Asilmaz
i¢ Ozgiirliik

II. BOLUM GEVSEME & KONSANTRASYON
Gevs eme Egzersizleri
a (Alfa) Ritmine Giri$
Calisma Oncesi Hazirlik
a (alfa)Suurunun Yakalanmasi
Nefes Alma Egzersizleri
Olumlu Sézler
GevS eminin Derinlestirilmesi
Kontroliin Tekrar Ele Alinmasi
Konsantrasyon Egzersizleri
Konsantrasyonunuzu Siz de Geli$til‘ebi1il‘siniz
Pratik Uygulamalar
Zihinsel Cagrigimlarin izlenmesi
Belli Bir Cisme Konsantrasyon
Ayrl ntilara Konsantrasyon
Kendi Kendine Ayrl ntilara Konsantrasyon
Zihinsel Perhiz
Zihinsel Perhiz Cok Yonlii Bir Calismadir
Ters Tatbikatlar
Kendi Kendine Konu$ mak

Her Sey Sizde Sakli
I11. BOLUM KENDi KENDIiNE TELKIiN

Telkin Bilim Telkin ve Suuralti [liskisi Dusuncenin Giicii ve Telkin Kendi Kendine

Telkin Metotlarl 6 n Hazirlik

Dikkate All nmasl Gereken Noktalar ipnoz

ipnotik Uyku Devreleri ipnolik Kandirma Basit Bir ipnoz Deneyi Herkese Kendinizi ipnoz

Yaptirmayiniz

IV. BOLUM ASTRAL SEYAHAT
Astral Seyahat Nedir?
Astral Seyahat Herkes Tarafl ndan Yapilabilirini?
Astral Seyahat sirasinda Yasananlar
Fizik Beden Terkedilebilir mi?

Islam Dusantirleri'nin Konuya Yaklasimlar



Fizik Beden ve Astral Beden

Astral Beden ve Aura

Asiral Beden'in Fiziki Bedenle Olan Irtibati
Astral Seyahat Tekniklerine Giri§
Niyetiniz.

Deney HakkI ndaki Diganceleriniz

i¢ huzurunuz

Bedeni Sartlar

Ayrismayl Kolaylastiricl Teknikler

Telkin ve Konsantrasyon Metodu

imajinatif Sartlandirma Metodu

Riiya Kontrol Metodu

Ugma Testi Metodu

Arzu Faktoriiniin Sartlandirilmasi

Ileri Kontrol Teknikleri

i1k Ayrisma Ani

BoS lukta Durabilme ve Hareketin Saglanmasi
Astral Mekanlar

V. BOLUM
DURUGORU
Durugérii Nedir?
Durugérii Cesitleri
Kendinizi Test Ediniz
Go6zoniizde Canlandirma
imajinasyon ve Durugdrii
Kristal Kiire ile Vizyon Gérmek
Calisma Oncesi Hazirlik
Pratik Uygulamalara Giri$
Kontroliin Ele Alinmasi
Gozlerinizi Kapatin Gorlinmeyen Gozlerinizi Agin
Kahinlik ve Durugorii
ileri Teknikler
Auralarl Gorebilirsiniz
Psikometri
Psikometri Egzersizleri

VI. BOLUM
TELEPATI

Tesadiif Zannettiklerimiz

Distince Nakli

Telepati ve Suuralti iletisim

Telepatik Algl lama Yetene@inin Gelistirilmesi

Pratik Telepati Calismalari

karSilikli Telepatik Alis - Veris



Telepatik Algl layls

Grup Calismasl|

Zener Kartlarl ile Telepati Calismasl
Sezgilerinizi GeliStiriniz

Sezgilerinizle Insanlarl Tanima Egzersizleri

Parazit Tesirlerden Korunma Yollarl

VII. BOLUM
TELEKINEZI
Telekinezi Nedir?
Bu Nasl 1 Bir Enerjidir
Dualarl mizin Temeli Telekineziye Dayanir
Nazarl n da Temeli Telekineziye Dayanir
Pratik Telekinezi Egzersizleri
Levitasyon

VIII. BOLUM
MANYETIZM
Manyelizm'e GiriS Manyetik Enerji Manyetizm'in Fiziksel Yasalarl Manyetizm'in Y dntemleri
Manyetik Enerjilerin Gonderilmesi
Paslar
El Uygulamasl
Uflemeler
El Tutma
Manyetik Enerjinizi Arttl ricl Pratikler Manvetizm'in insanlara Kazandirdiklari

En Uygun Saat ve En Uygun Siire
Manyetik ipnoz

ESyalarin Manyetize Edilmesi

El Ele TutuS manin Ardindaki Gergekler
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SUNUS

pasuince gicliniin dogm kullanildiginda neler elde edilebilecedini sanirim artik herkes
biliyor... Tabii buradaki "herkes" sozii Tiirkiye'de arastiran, soru soran, bildikleriyle
yetinmeyen ¢ok kiigiikk saylyabilecek bir "okur" kitlesi i¢in, yani sizler i¢in sOylenmi$ bir



sozdiir... Evet... Herkes biliyor... Fakat nasil ki sigaranin zararlarinin bilinmesi sigarayl
birakmak i¢in ¢ogu kez yeterli olamlyorsa, bunun da bilinmesi duSince giiciimiizden etkin bir
sekilde yararlanabilmeye yetmiyor... "Seviniz, seviliniz, bir olunuz..." demekle insanlarin
sevgiyi yasayamadiklarl gibi...Yani sadece bilmek yeterli olmuyor... Bilmek ayri bir sey
yapabilmek apayr bir sey... Peki bildiklerimizi nasil yapabilir hale getirebiliriz?...

iste bu kitabin ¢1kis noktasl buraya endekslenmistir...

Ruhsal gii¢leri uzun uzun anlatmak yerine, pratik uygulanabilir metotlarla bu yeteneklerin
giinliik yasamimizda naslil kullanilabilece@ini sizlere gostermek istedik...

i¢ potansiyal giiciiniizii ortaya cikartmaya yonelik uygulayacagmiz son derece kolay bazi
pratik metotlarla, yasam i¢inde biiyiik bir etkinlige sahip olabilir ve yaSaminizi isteginize
bagli olarak yonlendirebilirsiniz.

Ruhsal Gigleriniz'in gelistirilmesinde, istenmeyen aliskanliklarin giderilmesinde ve i¢
enerjinizin artirilmasinda, bu metotlar % 100 basari saglayacaktir. Bu kitap, size ulasilmasi /m
bir kapinin kolaylikla acilmasinin anahtarini verecek. Yeter
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ki bu anahtarl kullanabilmek i¢in gerekli olan ¢abay! gdsterin...

Kitaptaki metotlarl uygulayarak, glinlik yasaminizda sezgilerinizin siiratle arttigina Sahit
olacaksiniz. Altincl duyunuzu siz de gelistirebilirsiniz... Hatta belki de diger "Duyular D1s1
Algllamalari"nizi da... Ornegin: Telepati, Durugérii, Duruisiti, Astral Seyahat, Telekinezi,
Psikometri, Ipnoz, Manyetizm, Sifacilik, Kehanet ve digerleri...

Giinliik yasamin getirdigi, streslerden ve yorgunluklardan kurtulmanin en kolay yolu olan
"Gevseme Egzersizleri" size yepyeni bir denge getirecek... Duyular DisI Aygilamalan"nizl
gelistirmek icin calismasaniz bile, "Gevseme Egzersizleri" ile bir¢ok psikosomatik kokenli
rahatsizliklarinizin iistesinden kolaylikla gelebilirsiniz. Ayrica negatif tesir ve enerjilerden ko-
runma yollan da kitabin baslica konulan arasinda yer almistir...

Her ihtiyaca cevap verecek tarzda hazlrlanmliS olan bu ki” tapta size en uygun secenekleri
belirleyip, onun tizerinde kendi kendinize kolaylikla ¢alisabileceksiniz.

psisik yetenekler bazl kisilerde hi¢ bir 6zel c¢aba gostermeden kendiliginden ortaya
¢lkmaktadir. Bazilarinda ise yillar siiren gelistirme caliSmalari bile iSe yaramaz. Bununla
birlikte biiyiikk cogunlukta, her an ortaya ¢lkmaya hazir beklemektedirler. Bu tip yetenekler
gelistirilerek aciga ¢lkartilabilir. Fakat bunun i¢in gerekli olan siire kisiye gére dedisir.

Bir kaplnin agllip agllmayacagini denemeden bilemezsiniz... Sizin ruhsal diinyaniza
agllmay| bekleyen kapilardan hi¢ degilse, en azindan biri, her an agllmay!1 bekliyor olabilir...

vurtdIS1'ndaki Parapsikoloji Laboratuarlari'nda uygulanan
en son yeniliklerin 1SI§Inda hazirlanan bu kitap; insanlari "sistemli olarak cahil birakmaya"
Ozen gosterenlere karsi gincel bir engellemedir.
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KENDIiNi BILMEK

EGer ¢oziimiin bir pargasi deSilsen; o zaman sorunun bir
pargasisin demektir...

Sevgili okuyucular, bu kitap sizin kendi i¢sel giiciiniizii ortaya ¢lkartarak, ruhsal yonden
daha etkin bir hale gelebilmenize yardimci olabilmek amacliyla hazirlanmistir. Ancak ruhsal-
giiclerinizi gelistirmekle aynl zamanda ruhsal olgunlu§a ve gelismislige ulasilacagi
zannedilmesin... Bunlar birbirlerinden ¢ok farkli olgulardir...

Bir psiSik yetene@e sahip olan kisinin, aynl zamanda ahlaki ve manevi yonden de ruhsal
bir olgunluga eristigi seklinde hatall bir goras vardir. Psisik konularda bilgisi olanlar, duru-
mun hi¢ de béyle olmadigini gayet iyi bilir. Fakat bu 6nyargl 6ylesine yerlesmistir ki, kolay
kolay kirilacak gibi goriinmiiyor. Her halde bir miiddet daha varligim koruyacaktir... Ancak
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hig de@ilse siz SINIR OTESI okuyuculari olarak gergedi bilin...

psisik ve medyomik yetenekleri olan bir kiSi aynl zamanda ruhsal olgunluga erismis bir
kisi olmayabilir. Kaldi ki, bir ¢ok 6rnek bunu dogrulamaktadir. Gerek yurtdisindan, gerekse
yurti¢inden buna ¢ok sayida 6rnek verebilirim.

Ruhsal giiclen gelistirme tekniklerinin giindeme getirilmesi sizleri "slipermen" yapmak
icin dedil, insanin kendi sirlarinl kesfederek gergeklere ulasmasina yardimci olabilmek igindir.
Temel amag budur...

Ele alacaJlimiz konularl dikkatle takip eder ve "degisimin ihtiyacim" gergekten iginizde
hissederek bu ¢alismalari siirdii-riirseniz; farkll bir diinyanin kapilarinin 6niiniizde aralanmaya
basladiginl goreceksiniz...

Bu yolda, Simdiye kadar hi¢ olmadik bir sekilde kendinizle basbasa kalacak ve disaridan
hi¢ bir seyi kendinize ilave etmeden, sadece kendi sirlarinizi kesfetmenin dogalligimi yasa-
yacaksiniz... Ortaya ¢lkartacagQiniz tiim sirlarin sizin i¢inizde gizli oldugunu unutmayin...

Evet...

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

Bu yolda, sizde varolan "potansiyal giicliniiz" ve asil kokeniniz hakkinda ¢ok onemli
ipuclarinl yakalayabilmeniz de miimkiin olabilecektir... Ama unutmayin: Biitiin bunlar kendi-
liklerinden gelmezler... Ozel bir ¢aba ve gayret gdstermeniz gerekecektir. Kisacas! kendinizi
bazl yonlerinizle yeniden tanlyacak, kendinizi yeniden kesfedeceksiniz...

Tim "Ezoterik 6@retilerdin asil ¢alisma konusu olan. insanin "kendini tanimasi", bu
yolda objektif bir bilgiye ulasmasl ¢ok ¢aba ve calisma isteyen, zahmetli bir istir... Bu basli
basina ayrl ayrl bir ¢alisma konusudur. Tamamen ruhsal olgunlugu ve ruhsal gelisimi hedefleyen
bu calisma alaninin belli bir bolimii ruhsal giiglerin taninmasina ve gelistirilmesine
ayrilmistir.
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Ruhsal giicleri gelistirme c¢alismalarl, insanin kendini tanima ve kendi sirlarini
kesfetme calismalarinin sadece kiiciik bir boliimiinii olusturur. iste bu yiizden sadece psisik
yeteneklerin geliSmiS olmasl, insanin ruhsal olgunluga ulasabilmesine yetmemektedir. Fakat
kendini tanima ¢alismalarinda, ruhsal giiclerin gelistirilmesinin ¢ok énemli bir yeri vardir.

"Kendini bilmek" ya da “tanimak", insanin de@ismesi zorunlulugunun dogal bir
uzantisidir. Degismek, uyanmak, Suur-lanmak i¢in; fazlaltklarin terk edilmesi, igsel bir
miicadeleye girismek ve 6zdeslesmeyi meydana getiren bagimliliklardan soyunmak sarttir.
Ustiin ¢aba gosterilmeden, kendi iizerinde caliSmadan; degismek, uyanmak, Suurlanmak
miimkiin degildir. Biitiin ezoterik ¢alismalarin, inisiyetik sgretilerin temeli bu nedenle "terk"e
dayanir...

insan, her yani fazlaliklarla gevrili ve gesetli putlarin isteklerini yerine getirmekte
oldugunu bilmeden mahpusluktan kurtarilamaz. insan &zgiir olmadi§ini anlamazsa,
hapishaneden kurtulabilmesi de miimkiin degildir. Ozgiir hale gelmek igin, i¢ dzgiirlugu elde
etmelidir. insanin ugrunda miicadele ederek kazanmasi gereken Sey, iste bu 6zgiirliiktiir.

insanin i¢ 6zgiirlu§u elde etme yoluna girmesi "terk et-me"ye hazir hale gelmesine
baglidir. Herhangi bir Seyi kaybetmekten korkmayan, kaybedilecek bir Seyi olmadiginin
suuruna varan kimse, bu sekilde her seyi kazanir.

Bu s6z... Yani "insanin kendini tanimasi1" meselesi, belki ilk basta bize biraz garip
gelebilir... "Ne demek yani, simdi ben kendimi tanimiyor muyum®.." diye duSunebiliriz.
Ciinkii kendimiz hakkinda yeterli fikre sahip oldugumuzu duSuniiriiz. Oysa ki ¢oGunlukla,
kendi varligimizin kdkeni ve ozellikleri hakkinda yeterli bilgiye ve yeterli anlayiSa sahip
olmadan yasamimizi siirdiiriiriiz. Bunlarin iginde sahip oldugumuz, ancak ¢ogunlukla farkinda
bile olmadigimiz ruhsal yeteneklerimiz, yani "Duyular Dis1 Algilamalarimiz da vardir.
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Boyle olunca da, kendi varligimizin i¢ potansiyelini, i¢ giiclinii goJunlukla kullanmadan
kisitli imkanlarla yasamaya kendimizi mahkum ederiz... Ve yasamimizin biiyiik bir boliimii
boyle geger... Icimizdeki mevcut potansiyel giigten habersiz kendimizi son derece hiir ve
Ozgir zannederek; aslinda tam bir mahpushane yasantisi siirdiiriiriiz... Hapiste oldugumuzu
far-ketmedigimiz icin de, hapisten kurtulmak igin hicbir ¢aba sar-fetmeyiz... insanin mevcut
i¢ potansiyel giiciinii kullanmadigl bu diinya yasaminda 6zgiir olamadigini, ¢ok kisitli
imkanlarla yasadigini farkeden toplumlar, ¢ok eski ¢aglardan beri bu yolda 6nemli ¢alismalar
igine girmislerdir.

Dinlerin, felsefelerin, doQu ve batl ezoterik ¢aliSmalarin, mitolojilerin; ortaklasa amacl
cok eski ¢aglardan beri tek bir noktada: "Kendini Bilmek"de yoJunlasmistir... "Kendini
bilmeyen varolusun sirlarini da bilemez'" ya da "kendini bilmeyen Rabbi'ni de bilemez"
sOzleriyle de bu konu dile getirilmeye c¢alisiimistir.

Uzun ylllardir konunun 6nemini farkeden kadim toplumlar 6zel c¢aliSmalar yaparak; o
0zel ¢alismalara katilanlara 6dnce bu konuyla ilgili bilgiler aktarmislar ve daha sonra da bu
bilgiler I1S1ginda insanlarin kendi i¢ enerjilerini kullanabilmelerini saglamaya calismislardi ki,
bunun da adina "inisiyatik calismalar" adi verilmistir.

Bu ¢alismalara 6rnek olarak Eski Misir'daki 6zel egitimleri ve Sufi Ekolleri'ni gosterebiliriz.
SINIR OTESI YAYINLARI'ndan ¢ikartigimiz ilk kitabimiz olan "GIZLI SIRLAR 6GRETISI"nde,
konunun bu yonii sizlere aktarildidi ig¢in burada tekrar etmek istemiyoruz...

M1 sir merkez olmak iizere, diinyanin dort bir yaninda ¢ok uzun yillar 6nce yiiriitiilen bu
calismalar belli bir siire sonra unutulmaya, gercek mahiyetinden uzaklasmaya hatta dejenere



olmaya basladl. Ve i¢le u@rasilirken, disla ugrasilmaya, sekilcilife dénaSmeye baslayinca
eQitimin etkinlidi de kaybolup git-
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ti... Bir zamanlar giiriil giiriil akan bir selaleyken, belli bir siire sonra, durgun su birikintilerine
donasti...

Sonra ne oldu?

Ne oldu@ u aslinda tiim agikligiyla ortada...

Belli bir siire insanlik, i¢inde insanligin kalmadidi bir insanlik tablosu ¢izme gayreti i¢inde
yasaminl siirdiirmeye ¢alisti... Fakat bir seylerin eksikligi her zaman i¢in hissedildi...

son 10 ylldir diinya iizerinde bu konuda ¢ok 6nemli calismalar baglatildi. "New Age -
(Yeni Cag) Egitimi" adi altinda agllan kurslarda, insanin kendisini kesfedebilmesi ve yasam
icinde daha giiclii daha etkin olabilmesi i¢in ¢esitli ¢aliSmalar yapilmaya baslandi. Bu kurslara
ozellikle ilk basta biiyiik sirketler ilgi gdsterdiler. Yurt disindaki bir¢ok biiyiik sirket, {ist diizey
yoneticilerini bu seminerlere gonderdi. Cok yiiksek iicretlerle acilan bu seminerlere ilk katilan
sirketler arasinda: Uluslararasi Hisse Senedi Borsasi, Amerikan Express, Olivetti, Shell, IBM
ve Machintosh gibi biiyiik sirketlerin ilk sirayi aldiklari goriildii. Hatta ingiltere'de Savunma
Bakanligi ve Bakanlar Kurulu Biirosu bile bu seminerlere katilanlar arasindaydi. Bu kurslarin
tek bir amacl vardi: Katilanlar1 kendilerini keSfetme yolculuSuna Gikartmak...

"GeleceJe Uyum Saglama Seminerleri" de denilen bu 6/.el kurslardajnsanin ig
potansiyal giicliniin ortaya clkartilma-sina ¢alisilirken, aynl zamanda insanin duyular
disi algilamalarindan ve oOzellikle de sezgilerinden nasil daha etkin bir sekilde
yararlanabilece@i, konsantrasyonunun nasil  gelistirebilecedi gibi metotlar da
sQretilmekteydi...

DUNYAYA TESLiM OLAN iNSANIN KARAKTERISTiK
DURUMU

Sorunu ortaya koymadan, sorunun ¢6ziilmesi ¢ok zordur. Gelin Simdi sorunu maddeler
halinde bir gbzden gegirelim:
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Duygularl nin esiridir.

Kall plar icinde sikiSip kalmistir.

Gurur-kibir igindedir.

Diinya ile 6zdeslesmistir.

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

Bireysellik igindedir. Dilinden "ben" s6zciQu duSme
mektedir.

Ag gozlidiir.

¢ giidiisel yasar.

9- Kendini ve kendi ¢lkarlarina hizmet edenleri sever.



10-Suni olarak yarattigi bir siirii icaplar i¢ine kendini sI
kistirmistir.

11- Ruhsal Gigleri'nden yararlanamamakta, buna bagli olarak ileri gorusliluQu
kisitlanmakta ve sezgileri korlenmek-tedir. Bunun do@al sonucu olarak da, yeniliklere
oldukc¢a zor uyum saglayabilmektedir.

Bu bilgisizlik cemberi bir baska sorunu daha beraberinde getirmistir:

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

Hayat gailesi adlnl verdigimiz bu yasam ¢arkina kendimizi dyle bir kaptirip gidiyoruz ki;
bu hengamede, soziinii ettigimiz sorular, goQu zaman aklimizin ucundan bile ge¢miyor. Arada
sirada bu sorularl kendimize sordugumuzda ise. tam bir cevap bulamiyoruz. Bulamayinca da
ister islemez, sirtimizi bu sorulara doniip, o tatli uykumuza devam ediyoruz...

Tiim bunlarin sonucu olarak, bir siire yapay ihtiyaglarla ve
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maddenin bizi cezbetme aracl olan arzular igine kendimizi adeta hapsederek, yaSamaya
gayret ediyoruz... Nefes alarak ve yemek yiyerek... Bunun da adina yasam denebiliyorsa
eger...

INSANIN IiLK
UNUTTUGU BILGI: KENDISININ KOKENi OLMUSTUR

Ezoterik, inisiyatik, teolojik ve felsefi c¢alismalar insanin "kendini bilmesi" sorunu
ylizyillardir dile getirmi$ olmalarina ragmen konunun bu yonii belli bir siire sonra unutulmaya
baglanmis ve bu noktaya gerektidi kadar 6nem verilmemistir. insanliin unuttudu bilgilerin
basinda, kendi kokeniyle ilgili bilgiler gelmistir... Ve bdylelikle insan, bu diinyada yaSarken
kendi kendisine yabancilasmaya baslamistir.

Hep insanlarl n birbirlerini anlayamadiklarindan sikayet edilir ve bu sikayetlerin ardi
arkas! bir tiirlii kesilmez. Bu gidisle kolay kolay kesilmesi de miimkiin goriilmiiyor... Ciinkii
insan oncelikle kendisini anlayamamaktadir... Kendisini anlayamayan bir insanin da, bir baska
insani anlayabilmesi bir tiirlii miimkiin olamiyor...

insanin kendine yabancilasmasi, beraberinde kendi yeteneklerine de yabancilasmasini
beraberinde getirmi$ ve insan I unsal yeteneklerini de kullanamaz bir hale gelmistir. Hatta
ruhsal yeteneklerinin olmadigini iddia eden insanlarin 6zellikle yurdumuzda hala bulundugu
gerce@i dikkate alinirsa; konunun hem tiziicii hem de giiliing yani daha net gézlerimizin éniinde
canlanacaktlr.

Evet... Tek bir climleyle 6zetleyecek olursak: "hiiyiik bir 10"nn/nkla insanlar kendini
talu\ainainaklailir” diyebiliriz.

insanin nasil biyiikk bir giice sahip oldudu ve bunu nasil ortaya cikartacadl meselesi
iizerinde 6nemli ¢alismalar yapan alaSilirmacilar. klasik psikolojiye de bambaska bir ¢ehre
getir-
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misler ve parapsikolojinin de katkl larlyla yepyeni anlayislarin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamiglardir.



Yurdumuzdaki psikolog ve psikiyatristlere de bu konuda biiyiik bir is duismektedir ama
maaalesef Ozellikle bazi psikiya-tristler gelisen yeniliklere kargl biiyiik bir inatla ayak
direyislerine devam ediyorlar... Ruhsal kiiltirden habersiz, parapsikolojiden bi haber
sozde ruh hekimleri, insanlarin basina merhem siirmeye caliSiyorlar... Merhemleri olsa
kendi baslarina siirerler...

ic DEGISMEDEN DIS DEGISEMEZ

i¢ine dusilen bir baska yanilgl da, de@isimin hep disarida aranmaya ¢alisiimis olmasidir.
Degdisim hep disarda aranmaya baslanmis ve asil degiSimin insanin i¢ginde meydana gelmesi
gerektidi lizerinde durulmamistir.

insanim kendi kokenini farketmesi. kendi sirlarini anlayabilmesi i¢in; 6ncelikle teorik
bilgilere ihtiya¢ vardir. Ancak bunlarl sadece zihnen bilmemizin yeterli olmadigini bir kez
daha hatirlatmak istiyorum: Neler yapilmasi gerektigini bilmek bu alanda yeterli degildir.
Kendini igsel gli¢lerimizi ortaya clkartabilmek icin caliSirken; teorik bazda bilinenlerin,
uygulamaya gecirilme mecburiyeti vardir. YaSama gecirilmeyen ve kendi iizerimizde
uygulanamayan pratik metodlarin, i¢ gelisimimizde bize hi¢ bir yarari olmayacaktir. insanim
bu yolda ilerleyebilmesi igin Oncelikle kendisinde degistirmesi gerektigi bazi yonlerin
mevcut oldugunu farketmis olmasi gerekir.

Gerek bireylerde, gerekse toplumlarda bu alanda goriilen en biiyiik zorluk, degisimlere
karsl gosterilen direnglerdir. Yeniliklere kolay uyum saglayamayiSimiz ve gelen her bir yenili-
Je once bir direng gostermemiz; ¢gogunlukla eskide yasamanin kolayligini tercih etmemizden
kaynaklanmaktadir. Cinki eskide yasamak yeni bir arastirmayl ve yeni bir atilimi
gerektirme-
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digi i¢in ¢oQunlukla daha kolaydir. Kendimize goére olusturduumuz belli bir duSince
sisteminin gdlgesindeki serinlik bize hep hos gelir. Ama bu gdlgedeki serinlikte
uyukladigimiz middetge, yeni yerler kesfedebilme imkanini da kendi kendimize kapatmis
oluyoruz...

Bu hareketlerimizi hakil goOstermek i¢in de, Simdiki davraniSlarimizin bizi bu gilinkii
diizeyimize getirdi@ini sOyleriz. Bu kesinlikle dogrudur. Ama simdi artik yeni diizeyde kisisel
i¢c gelisimimizi gergeklestirebilmek icin yeni diizeye uygun Sartlari oluSturmamiz
gerekmektedir.

Bunu yapabilmek igin Once korkularimizin tim engellerini asmak ve zihinsel
konsantrasyonumuzun kontroliinii elimize almak gerekir. Eski aliskanliklarimizin zihnimizin
sorunlara e-mi olmasina izin veriSimiz, derhal kirilmalidir. Onlarin yerine omiir boyunca
siirecek yeni bir goriS aclsi gerekmektedir. O da: Céziimlere odaklanmak ve bu yolda yeni
adimlan cesaretle 1iiabilmc basarisini gosterebilmeye baglidir.

Peki bunu nasil basaracagiz?...

Konunun asll 6onemli yoni de zaten burada du@umlenmekledir. Yasaminizi daha zengin,
daha dolu, daha neseli ve daha heyecanli kilmak i¢in pek ¢ok giiclii araglar ve stratejiler sQre-
nebilirsiniz. Ama e@er bu sgrendiklerinizi uygulamazsaniz, bu i1pki ¢ok gii¢lii bir bilgisayar
allp, onu hi¢ kutusundan ¢ikarmamaya ya da liiks bir araba alip bahgeye park etmeye, onu toza
ve ¢lirimeye terk etmeye benzeyecektir.

Neye, nasll ve nereden baslamali?...



Gergekten kendimizde bir Seyler degistirmek istiyorsak; oncelikle giinlik yasantimizda
bir takim davranis kaliplarimizla, kendi kendimizi nasil kisitlamis oldugumuzu ¢ok iyi goz-
lemlememizde biiyiik faydalar vardir.

Simdi, bir giinlik yasantinizi Ssyle bir gézden gegirirmisiniz?... Sabah yataginizdan
kalkip, tekrar akSam yataginiza
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yatl ncaya kadarki gegen siireyi, géziiniizde Ssyle bir canlandirmanizi rica ediyorum. Bu gegen
stire i¢inde karsilastigimiz belirli olaylara dikkat edersek, cogunlukla hep ayni tepkileri gos-
terdigimizi gorliriz. Yani belirli davranis bigimlerini hep ayni tarzda kullaniriz. Hep ayni
sekilde sevinir ve hep aynl sekilde iziliirliz. Yasam ic¢inde karsilastidimiz olaylara,
¢oQunlukla duygu ve dusancelerimize hakim olamadan bir takini tepkiler gésterir dururuz.
Bu halimizle yani "ofomatik vasam bi¢imimizle" doQrusunu ifade etmek gerekirse: Biyolojik
robotlardan pek farkimizin kalmadigini rahatlikla sdyleyebiliriz. Dugmelerine basinca giilen,
bir baska dugmesine basilinca aglayan halimizi degistirmeden, gercek anlamda G6zgiir
olmaktan sézetme-miz miimkiin degildir...

Bunun boyle olmasi duygu ve duSuncelerimiz iizerinde kalicl bir hakimiyetin
tarafimizdan saglanamamis olmasindan dolayidir. Bu yiizden de biz yasam i¢inde genellikle
aynl tiir olaylara, hep aynl tiir karsiliklar veririz... Ve bir tiirlii istemedigimiz yonlerimizi sirf
bu 6zelligimizden dolay! degistirenleyiz.

isle gercek anlamdaki bir degisimi i¢imizde gereklestire-meyisimizin en énemli sebebi,
bu géstermis oldugumuz ota-matik davranis bigimlerimizdir. Hep ayni sekilde davranmakla
yeni bir davranlI$ bi¢imini oluSturmamiz adeta imkansiz bir hale gelmektedir. Dolaylisiyla
sanki hep aynl olaylarin igine kendimizi kisitlayarak yasamaya calistigimizi, dikkatlice
kendimizi gozledigimizde farketmenliz. miimkiin olacaktir.

ENGELLER GORULMEDEN ENGELLER
ASILAMAZ

Her Seyin basi insanin kendisiyle ilgili gercekleri farket-inesidir. Aslinda ne
denli gliglii bir ruhsal yaplya sahip olduunu ancak otomatik yasamin tercih
edilmesinden dolayl halihazirda bunlari kullanamadigini farkeden bir kisi i¢in
yolun yansi asilmis durumdadir. Bu nedenle insan 6ncelikle kendi eksik-
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ilklerini biiyiik bir cesaretle, kendi kendisine itiraf etmeyi ba-sarmaladir. Karamsarliga
kapilmadan kisi kendi eksikliklerini dnce kabullenmeledir ki, bunlarin {istesinden gelecek
calismalari basariyla gergeklestirebilsin.

vaSamimiz aslinda ¢esitli dengelerden olusan bir siire¢ olarak karsimiza c¢ikar. Ancak
ne var ki ¢cogunlukla bu dengeleri yine biz kendi kendimize iirettigimiz diSuncelerle bozarliz.
Eger bahcemizde kok salmakta olan yabani otlarl gormeyi reddedecek kimseler haline
gelmemize izin verirsek, kafamizin icinde yarattigimiz hayeller, sonunda bizi
mahvedecektir... A-ma bir o kadar yikicl olan bir sey daha vardir: O da, korkudan siirekli olarak
yabani ot biiriima$ bir bah¢eyi daSaniip duran insanlara olanlardir. Kendi iizerinde ¢alisanlarin
yolu, bir denge yoludur. Kendi iizerinde ¢alisanlar otlari goriir, onlara yliziinde bir giiliimseme



ifadesiyle bakar. Ciinkii onlarl gérmastiir artik. Derhal eyleme gecip onlarl yok edecektir...

Az sonra ele alacagimiz "konsantrasyon calismalar1" size bu ¢emberi kirmanizda
biiylik bir avantaj saglayacaktir.

zaten kitabln baSina da sdylemistik: Sizlere Ruhsal Giiglerinizi gelistirmeniz ig¢in
verece@imiz teknikler, aynl zamanda sizleri yasama Suurlu bir sekilde baglayacak kopriilerin
de olusmasina zemin hazirlayacaktir...

Yabani otlar konusunda endiSe duymak zorunda de@iliz. Onlar da hayatin bir parcasidir.
Onlarl gormemiz, varliklarini kabul etmemiz, ¢oziimlere odaklanmamiz ve hayatlanmizdaki
etkilerini yok etmek i¢in ne gerekiyorsa hemen yapmamiz gerekmektedir.

ve sunu kesinlikle unutmayiniz ki: Onlar1 yok f'arzetinekle onlari yok edemeyiz.

Bunlarl yok edebilmek i¢in, "kendi kendine telkin ve kon-sdiltnisyolr metotlarinin
bilinmesi ve kuralina gore uygulanmasl gerekir. Aksi takdirde bu yabani otlardan
kurtulabilmek hemen hemen miimkiin degildir.
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varll klari karsisinda ates piiskiiriip, kiiplere binmek ya da korkudan pisiriklasmak; onlarin
bah¢emize girmesini daha da kolaylastirmaktan baska bir iSe yaramayacaktir. Yapilmasi ge-
reken Sey: Onlarl kuralina gore sokiip atmaktir. Ve bunu, bir oyun anlayisi iginde,yaSam
icinde nese iginde yapabiliriz. Omriiniiziin geri kalaninda, emin olun, yeni yeni otlar hep
gelecek, boy gosterecektir. EQer her sorun ciktiginda diinyaya karsi bir tepki duyarak
yasamak istemiyorsaniz, onlarin da hayatin 6nemli bir parcasi oldugunu hatirlamaniz
gerekir. Onlar sizi giiclii ve dikkatli tutar. Bahgenizi saglikli ve zengin durumda korumak
icin neler yapilmasi gerektigini hep gorebilmenizi saglar.

Zihnimizin igindeki yabani otlar temizlenmeden, gerg¢ek varligimizla yani kendimizle
basbasa kalabilmemiz miimkiin dedildir. Sadelesmek, saflasmak ve bizi saran fazlaliklardan
kurtulabilmenin ilk adimi, zihnimizdeki bize ait olmayan otlan temizlemektir. Ancak bu
otlarin temizlenmesi i¢in buna hazir ve istekli olmak ve belli bir miicadeleye hazir olmak
sarttir. Clinkii bu otlarin temizlenmesi belli bir siireyi ve ¢abayl gerektirir. Ve belirli teknikleri
ve kurallari vardir... Bu yolda ¢abasiz hig bir sey elde edebilmek miimkiin degildir.

villardir zihnimizde olusturma aligkanligi kazandidimiz olumsuz biitiin davranis
bigimlerimiz, bizim i¢in birer yabani ottur. Bu yabani otlardan dolay! i¢imizdeki filizler
gelisip bii-yliyememektedir. Bunlar, "Ruhsal Giiglerimiz"i kulanmamiza-da engeller
olusturmaktadir... Ne yapmak istediginize karar vermek zorundasiniz. EJer gercekten
hayatiniz tizerinde bir kontrol duygusu hissetmek istiyorsaniz, ki Su anda yapabileceQiniz bir
strii Ssey varken oturup da bu satirlarl okumayl se¢mis oldu@unuza goére, ne istediGinizi
biliyorsunuz demektir; istedi@iniz ger¢ek 6zgiirliik, i¢sel gliglerinizden yararlanmak ve diin-
yada daha bilingli yasamaksa doQru adrestesiniz... Ve emin olun ki arzu ettiginiz hedeflere
ulasacaksiniz...
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Bu yolda ilerleyebilmek i¢in dncelikle ig¢sel bir 6zgiirlik duygusuna ihtiyag vardir... Nedir
bu i¢sel dzgiirlik? l¢sel dzgiirliik nasil yakalanabilir? I¢sel 6zgiirliik gergek ozgiirliiktiir... I¢sel
ozgirlugun ilk filizleri ise degiSim arzusu i¢inde yeserir...



Peki deQisecek olan Sey nedir?...
Gelin "Ruhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri" metotlarina girmeden Once bu mesele
tizerinde kisaca duralim...

ic OZGURLUK

“insanlar hizla akan yag§am nehrinin yaninda kendilerine kiiciik bir havuz kazarlar, iste o
havuzda kokusur, o havuzda oliip giderler.” Iste boyle diyordu, 1900'li yillarin basinda
Krisnamurti...

Krisnamurti, bu yiizyllin baslarinda diinyamizda yeni yeni ortaya ¢lkmakta olan 6zgiirliik
anlayismin ilk kivilcimlarini ¢akan, biiyiik bilgelerden biridir. Ozellikle Bati diinyasinda son
yillarda onun de@erini ¢ok daha iyi anlamaya baslamistir.

ilk kitabinl heniiz daha 15 yasindayken yazan Krisnamurti 'nin insanin de@isim
zorunlulugu ve i¢ 6zgiirliik hakkindaki diusincelerinden kisa bir boliim aktardiktan sonra asil
konumuza ge¢mek isitiyorum...

Krisnamurti diyor ki:

eger zhninizin nasil tepki gosterdigini bilmiyorsaniz, eger zihniniz kendi etkilerinden
habersizse, toplumun ne oldugunu hi¢ bir zaman sgrenemeyeceksiniz demektir. Clnki zihniniz
toplumun pargasidir ya da toplumun ta kendisidir. Toplumdan ayri, toplumun disinda; gergekten size
0zgu bir "sen" gogunlukla varolamamaktadir.

Toplum surekli bizi etki altinda tutmakta, dusu ncelerimizi bigimlendirmektedir. Toplumsal modeli
fark edip onun boyundurugundan kendinizi kurtarmadikga, kendinizi 6zgiir sansaniz da, gene de ce-
zaevinde bir tutuklusunuz. Zihninizi yénetmeye, dusa ncelerinizi du-
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zeltmeye calisin. "Bu dogru, bu yanlis" diye yargilara varmayin. Yanlizca bir sinema filmine bakar
gibi, kafanizdan gecenleri izleyin.

Zihniniz insani1gin ta kendisidir. Ve siz bunu anladiiniz zaman yureginiz sevgiyle karisik bir
acima duygusu ile dolacak ve bu anlayistan blylk bir ask dogacaktir, iste o zaman glizel seyler
gorduga nizde, glzelligin ne oldugunu anlayacaksiniz...

Kaygisizhiktan gelen giiven

"Bunu ben yaptlm", "Benim idealim ¢ok 6nemli", "Bizim grubumuz kazandi" gibi disa nceler
insani gururlandirir, iste bu "ben" ya da "benim" duygusu, toplumsal cezaevinin iginde ortaya
¢lkan glven duygusuna eslik eder. Ancak bu tarzda ortaya cikan kendine gliven duygusu, kendi i¢
enerjimizden beslenemedigi igin, her an yikilmaya ve bozulmaya mahkumdur. Uyesi oldugumuz
toplumun 6zel cezaevinin duvarlarini yikabilirseniz, o zaman iginizi kibirlilikten kaynaklanmayan
bir gliven duygusunun doldurdugunu géreceksiniz. iste bu kaygisizliktan gelen giiven duygusudur.

Tann'yl da, gergegi de, cezaevinin iginde bulamazsiniz. Ancak hapiste oldugunuzu anlayarak
ve cezaevinin duvarlarini yikarak bu anlayisi baslatabilirsiniz, iste o anda 0zglrlige dogru
atacaginiz her adim yeni bir kiltur, yeni bir diinya yaratacaktir.

Hapiste oldug unu fark etmeyen biri, hapisten ¢tkma arzusunu da iginde hissedemez.. insanlar
hizla akan yasamin yaninda kendilerine kicuk bir havuz kazarlar, iste o havuzda kokusur, o
havuzda élup giderler...

Ozgiirliik

Ozgiirliik, cani ne isterse onu yapip, diledigi yere gitmek, diledigini dusa nmek midir? Bunlari



zaten yapiyorsunuz. Bagimsizlik 6zgur olmak icin yeterli midir? Diinyada pek ¢ok bagimsiz insan
var a-ma gergekten 6zgur olanlar ¢ok az...

sir sey olmak istedigimiz andan baslayarak 6zgirlagu mizi yitiriyoruz. Ozgirlik, oldugunuzdan
baska bir kimse olmaya calisarak degil, yapmay istediginiz her seyi yaparak degil, gelenegin
gosterdigi yolda giderek, ana - babanizin, sgretmeninizin séylediklerini yaparak degil, ancak, bir
andan 6tekine ne oldugunuzu izleyip anlayarak saglanabilir.

_ "KENDI Ni
BILMEK"

Goruyorsunuz ya, bdyle bir amag icin egitilmediniz; egitiminiz sizi ssyle ya da bdyle, su ya da
bu yolda 6nemli bir kimse olmaya heveslendirip kiskirtiyor. Siz 6nemli bir kimse ya da saygin bir
drnege benzemeye calistikga 6zglr olamazsiniz.

icinize kulak verin

Hic ssyle dikkatinizi belirli bir konu Uzerinde durdurtmadan, hi¢ bir sey Uzerinde
yogunlastirmadan, gergekten duru bir zihinle sakin sakin oturdugunuz oldu mu? O zaman her seyi
isitirsiniz, zihniniz dar bir kanal icine kapatilmamis olur: Bu bi¢cimde dinlerseniz iginizde
olaganustu bir degisim gerceklesir. Size derinlik ve i¢gdru kazandirir. Géreceksiniz ki, sizi dylesine
etkileyen sdzlerin 6tesine geciriyorsunuz, sézlerin sézel anlamini asiyorsunuz.

Gergek yasam: Onyargilarin, korku ve koér inanglarin, umutlarin gelmelemedigi, berrak
disi nmeye yetenekli bir zihine sahip olmayi gerektiriyor. Sakin sakin, sirtinizi dik tutarak oturun ve
ssyle zihninizden gecgenleri izleyin, onlari denetlemeye c¢alismayin. Zihninizin bir disi nceden
Otekine, bir konudan bir baskasina atladigini izleyin. Ve zihniniz kendiliginden sakinlesince,
gonliinizin sen olmasinin nasil bir sey oldugunu kesfedeceksiniz.

eger su ya da bu tur inanglara siki siki sarilir, her seye belirli dnyargilarin ya da gelenegin
acisindan bakarsaniz, gergekle hi¢ bir baglanti kuramazsiniz. Keskin bir dikkatle, acik gozlerle
ama hemen yargilamadan, hemen sonuglara varmadan go0zlemlemeyi sirdirir-seniz,
disa ncelerinizin sasilacak derecede keskinlestigini goreceksiniz.

On vyargilarinizin her seyi oldugu gibi gérmenize engel olmasina izin vermeyin. Yanlizca
agaglari, kuslari, sokakta yuarliyen, calisan, gulimseyen insanlari goézlemlemekten, sizde, sizin
icinizde buyuk bir degisiklik olacaktir.

Sebebi her ne olursa olsun, hayattaki zorluklarl N ve hayattaki ¢ok ¢esitli sikintilarin moralinizi
bozmasina litfen miisaade etmeyin...

icinizdeki guce inanin...

Unutmayl n Ki yanliz degdilsiniz ve hicbir zaman da olmadiniz...

O iginizdeki sihirli gig sizi her turli sikintinin Gzerine ¢ kartacaktir...
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Evet sevgili okuyucular... ISle bu duygu ve dusincelerle; artik asil konumuz olan,
"Ruhsal Giicleri Gelistirme Teknik-leri"ne gegiyoruz...

sizlerle paylaSacagimiz bu uygulama ve metotlar, diinya iizerinde ¢ok eski devirlerden
beri uygulanmis olan "kadim ezoterik bilgilere" dayanir... Ancak yurtdisindaki ¢esitli
iiniversitelerle, 6zel kurum ve kuruluslarda, modern psikoloji ve parapsikoloji bilimlerinin
yapml$ olduQu ¢alismalarin I1siginda, giiniimiiziin de@isen Sartlarina uyarlanarak derlenmis-
tir...

Sizlere aktaracaglmiz bu bilgileri, hemen uygulamaya baslamayin. Once kitabl sonuna
kadar okuyun. Tiim uyarl ve Onerileri dikkate aldiktan sonra pratik caliSmalara baslamaniz
daha yararli olacaktir.
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Il. BOLUM

GEVS EME &
KONSANTRASYON

Ruhsal Gigleri Gelistirme Teknikleri'nin temeli "Gevseme" ve "Konsantrasyon"
calismalarina baglidir. Ruhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri bu iki temel ¢alismanin {izerinde
ylikselir. Bu nedenle Ruhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri'ne bu i-ki temel ¢aliSmayla
basliyoruz...

GEVS EME EGZERSIZLERI

GevSeme egzersizlerinin temeli beyindeki a (Alfa) dalgasini artirmaya dayanir. Uyku ile
uyanliklik arasindaki bir suur halininin yaSanabilmesine olanak saglayan bu metot, ilk anda
size bliylik bir denge saglayacak. Modern diinyanin ylpraticl hayat Sartlarini dengeleyecektir.
Bu 6zelliginden dolayl, "gevseme egzersizleri" sadece "Ruhsal Giigler"in gelistirilmesinde
degil, enerjilerimizin dengelenmesinde de 6nemli bir etkiye sahiptir.

Guntimiz insanl enerjisini ¢ogu zaman bosu bosuna, her hareketinde, hatta uykusunda bile
harcamaktadir. Organizmasinin haddinden fazla gerilim i¢inde bulunmasi, organizmasinl
vaktinden Once ylpratir ve bir¢cok diizensizliklere sebep olur.
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Bunlara ornek olarak: Ulser; sindirim ve dolasim bozukluklarl, psikosomatik
rahatsizliklar, yorgunluklar ve stres sOylenebilir. Zihinsel faaliyet de bozulur. Konsantrasyon
ve yaraticllik zorlasir. Kendine giiven eksikligi, olumsuz duSunceler ve sikintl halleri
genellikle enerjinin bu dengesiz dadilimindan kaynaklanir. ilerki asamalarda benlik
kaybolur, dagilir ve yipranir. Bunlar karSisinda insan, igki, teskin edici, uyku verici
haplardan yardim umar. Bu gibi Seyler gegici bir rahatlik saglar ancak ¢6ziim getirmez.

Bu kIsir dongiiden kurtulabilmek tamamen size baglidir. Yeter ki zamaninizin bir
kismini bu iSe ayirin...

Hergiin ayiracaQiniz 30 dakika, Oniiniizdeki aylar i¢inde, arzu edilen miikemmelligi
saflayacak ve yasaminizl, isteQinize bagli olarak degistirmenize yardimci olacaktir... Tabii ki
parap-sisik yeteneklerinizin gelisSmesine de...

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

a (ALFA)RIi TMINE GIRIS



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

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

a dalgasl genellikle riiya goriirken, viicut saliverilmis gevsek durumdayken ve bir de zihin
sakinken ortaya cikar. Aynl zamanda gdzleri yumduktan sonraki saniyelerde c'e gercekle-

sir. Mantikli dusanme, fiziksel faaliyet a'yi durdurur. Suurunuz kendi iginize doniikse, daha
kolay bir sekilde a durumuna girersiniz. Ama ¢evrenizle mesgulseniz hakim olan dalga B
(Beta) dalgasidir.

Sizlere aktarmaya gayret edecedim metotta hedeflenen amag: B (beta) faliyetini azaltip
A'yl artirmaktir...

Kendinizi miikkemmel bir hale sokun... Sabir gésterin... i1k ¢alismalardan sonra a (alfa)
durumuna girmeniz goéreceksiniz ki, daha kolay olacaktir.

CALIS MA ONCESi HAZIRLIK

GevS eme egzersizlerine baslamadan 6nce asagidaki hususlara dikkat ediniz:

Suurunuzun dis uyaranlarla mesgul olmamasl i¢in, gevseme durumuna gegebiliceiniz
sakin, sessiz ve rahat bir yer bulmalisiniz. Ve psisik ¢alismalarinizi e§er miimkiinse hep ayni
odada gerceklestirin. Calismalariniz sirasinda ¢evrenize yayacaginiz pozitif enerjiler
boylelikle odanizda toplanacak ve
basgariniza olumlu yonde etki edecektir.

Telefonunuzun fiSini ¢ekin, kapiniza rahatsiz edilmemeniz i¢in bir bir levha asin ve
cevrenizdekileri uyarin.

Daha kolay konsantre olabilmeniz i¢in odanizdaki 1S131 azaltmanizda fayda vardir.
Calismanizl gece yaplyorsanlz, odanizin aydinlatilmasinda los mavi bir 1Sik
kullanabilirsiniz.

odanl zIn Isisl ne ¢ok soguk, ne de ¢ok sicak olmalidir. ideal Is1 20 derece civarinda
olmalidir.

Uzerinizde sizi sikmayacak bir giysinin bulunmasina dikkat edin.

Odada higbir seyin sizi rahatsiz etmemesini, sakin, ho$ bir hava esmesini saglayiniz.

Bu calismalari yemek yedikten hemen sonra yapmaktan
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kagl nin.

Calismalardan dnce el ve dislerinizi ylkamaniz, ilik bir banyo almaniz ¢ok yararli
olacaktir. Suyun negatif enerjileri polarize etme 6zelligi bulundugunu unutmayin.

Kaslarl nizl iyice gevsetebilmeniz i¢in, bacak ve kollarinizi birbirine kavusSturmadan sirt
iistli uzanmanliz en iyi durumdur.

a'ya gegme isteQi, zorlamaya dénaSmemelidir. Ciinkii zihniniz bu durumda hemen
elestiriye ve mantik yiirlitmeye baslayacaktir. Bu durum da a ritminizin tikanmasina yol
acacaktir.



Bu ¢alismanin baslangicinda, ¢ocuklar kadar saf bir zihin halini yakalamaya ¢aliSin.
Cocuklugunuzu hatirlayin, hayal giiciiniiz ne kadar verimliydi, daha mutluydunuz ve ¢ok
daha serbesttiniz.

Calismalardan dnce cay, sigara, kahve ve alkol gibi yapay gevsetici ve uyaricl
maddeleri almamaya 6zen g6sterin. Bu gibi maddeler ¢alismalardaki kontrolii saglamaniza
engel olustururlar.

Cok gerginseniz, biiylik bir sikintiniz varsa, ilk baslarda o giin ¢alismay! yapmakta Israr
etmeyin. Ancak unutmayin ki, bu ¢alismalarin diizenli uygulanmasi, daha sonra sizi hayatin
cesitli baskilarindan uzak durmaniza yardimci olacaktir.

Gozlerinizi yumdu@unuz anda bir a demeti ortaya ¢l ktigl igin, ¢aliSmaya baslamadan
once, bu 6zel duruma kendinizi bir ¢ok kez konsantre etmeli ve bu durumu uzatmaya
calismalisiniz.

a (alfa) SUURUNUN YAKALANMASI

Rahat bir Sekilde uzanin..

Sabit bir noktaya baklSlarinizl odaklayin. Bu noktaya dik-
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katle bakln... Bu noktanin biitiin ayrintilarinigézden gecirerek bakin ve sonra gdzlerinizi
kapatin...

Gozlerinizi kapattiinizda bir anlik gevSseme hissedeceksiniz. Bu gevSeme gevsSeme
iizerine konsantre olun ve uzatmaya ¢alisin. ilk denemenizde bunu hissedemezseniz, bir daha
deneyin... Gevsemeyi biitlinliyle hissettiginizde géz kapaklarinizin ¢evresindeki minik kaslari
gevseterek bunu derinlestirin.

Tekrar gdzlerinizi agln...

Cok dikkatli olun... Sanki o nokta kaclp gidecekmis gibi davranin. Tiim ayrintilarina
dikkat edin...

Sonra tekrar gozlerinizi kapatin...

Dilinizdeki, ¢evrenizdeki yiiziinlizdeki biitiin kaslarl gevsetin. Bu gevsek durumun sizi
tamamiyla kaplamasina izin verin.

Tekrar gozlerinizi aglin...

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

Tekrar gozlerinizi kapatin...

(X dalgasl nl hissedin ve bunu uzatin. Yavas yavas daha 6nce hig¢ hissetmediginiz kadar bir
yumusSama dalgasinin sizi iyice sarmaya basladigina sahit olacaksiniz.

Son bir kez gozlerinizi acarak ¢aliSmay! bastan alin. Noktaniza iyice konsantre olduktan
sonra gozlerinizi kapayin ve gevSeme halinin, giderek artarak tiim viicudunuzda agir agir
dalgalandigini hissedin...

Artl k calismaniz bitinceye kadar goézlerinizi agmayacaksiniz. Ama bu arada dogal olarak
esnemek, aksirmak ya da kimildamak isterseniz bunlarl da yapabilirsiniz.

NEFES ALMA
EGZERSIZLERI



Nefes alma egzersizleri gevSeme callSmalarinin en temel uygulamalarindan biridir.
Gevsemenin saglanmasinda etkin bir rol oynar. Nefes alma tekniklerini uygularken burundan
nefes allp, agizdan nefes vermek gerekir.

Nefes Alma Teknikleri ii¢c safhadan olusur:

1 vavaS Nefes Alma

2 Nefes Tutma

3 Nefes Verme

Once adir adir ve derin birkag kez soluk alip vermeye baslayin... Bunu yaparken sizi
¢evreleyen havanin kozmik bir enerji saglayan sivi oldugunu ve soluk alirken ci@erlerinize
akti§inl duSaniin...

Artl k 6zel bir teknikle nefes alip vermeye baslayabilirsiniz:

Iginizden yavasca 7'ye kadar sayarak soluk alin ve iginizden 3'e kadar sayarak
solugunuzu tutun... Gerilmeyi hissedin ve bu durumu koruyun... Sonra aynl tempoda 5'e
kadar sayarak solugunuzu yavaSca vermeye baslayin... Solugunuzu verdikce sizi kapsayan
gevseme durumuna gectiginizi hissedeceksiniz. Bunu 7 kez tekrar edin ve sonra kendi
temponuza doniin.

GevSemeyi ve buna karsilik gerilimin yerini alan derin huzuru hissedin... Gitgide
gevsedi@inizi, soluk alip verdik¢e suurunuzun kendi iginize, enerjinizin ve daSancenizin
¢l ktigl kaynaga donduganii hissedin.

Soluk allp verme galiSmalarinl yaparken ci@erlerinizin iist bdliimlerini de kullanmaya
Ozen gosterin.

Kendinizi iginizden hissedin ve agir agir diizenli bir sekilde nefes almaya devam edin...
Bu diizenli soluk alis verisi, sizi besikteymis gibi agdir agir sallamaya ve sakinleStirmeye
devam edecektir.
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Zihninizi tamamen kendi haline blrakin... Sirndiye kadar hig tatmadlglnlz bliyiik bir
huzur duygusunun iginizden sizi sarmalamasina izin verin. Bir ka¢ dakika sonra a ritmi ile,
beyin ritmleriniz tamamen uyum saglamis olacak. Bu giine kadar hi¢ tatmadiginiz bir huzur ve
rahatlik hali i¢inde olacaksiniz.

Bu arada kendinize:
"Gevsiyorum... gevsiyorum..." diye i¢inizden telkininde bulunun. Gevsemenin Suuruna
varin. Bir siire sonra enerji ve daSancenizin kaynadl ile tam bir uyum i¢inde olacaksinliz.

Artl k uyku ile uyaniklik arasindaki suur halinin i¢indesiniz. Her "Gevsiyorum..." diye
dusindadaniiz an, viicudunuz, beyniniz, tiim benliginiz gevSemeye hizla devam edecek...

OLUMLU SOZLER

Calismanizl daha olumlu hale getirmek ve kolaylastirmak i¢in asagidaki telkinsel sézleri
kendi kendinize i¢inizden tekrarlayabilirsiniz.

Viicudumu hissediyorum...

Ve onu tamamen serbest blraklyorum...
Calismalarim ilerledik¢e daha rahat gevsiyorum...
Her giin, her yonden daha iyiye gidiyorum...
Giivenimi gelistiriyorum. Hayata giiveniyorum...



Kendime giiveniyorum...
Gayet rahat... Gayet sakinim...

_ o _ GEVS EMENIN
DERINLES TiRILMESI

Calismanizin bu boliimiinde gerceklestirecediniz teknik-Iitlc, gevSeme halinizi daha
fazla derinlestireceksiniz. Buraya Lidarki uygulamalariniz sizi hafif gevseme dedigimiz bir
suur
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hali i¢ine sokacaktir... Simdi bir adim daha 6teye gegiyoruz... Hi¢ bir endiseye kapllmadan
kendinizi tamamen ¢aliSmanin akiSina teslim edin...

Bedeninizin bir fabrika oldu@ unu ve hiicrelerinizin de orada ¢aliSan birer iS¢i olduklarini
varsayin. Once sa§ ayak bas parmaginiza konsantre olun ve oradaki iScilerin yavas yavas
yiirliyerek  ayaQinizin  bilegine kadar geldiklerini duSleyin. Daha sonra di@er
parmaklarinizdaki iScilerin ayak bile@inize gelip toplanmasina izin verin. Onlarin agirliklarini
hissedin. Ayak bileginizde toplanan iScileri simdi de yavaSca kaval kemiginizin iizerinden
dizinize, kalganiza, gsgsiiniizii takip ederek boynunuza, yanaklarinizdan gecerek tam alninizin
ortasina kadar ¢l kartin. Hepsi orada toplansin...

Daha sonra aynl iSlemi sol ayaginiz i¢in uygulayin.

Simdi de sira ellerinize geldi...

Aynl metotla sa bas parma@inizdan baslayarak once tiim parmaklarinizdaki iScilerin
bileginizde toplanmasini daha sonra da kolunuzun iist boliimlerine dogru hareket ederek omuz
ve boynunuzdan gecerek; alninizin ortasinda bekleyen diger iScilerle bulusmasini saglayin.
Bunun aynisinl sol eliniz i¢in de yaptiktan sonra, alninizin ortasinda iki kaSinizin ortasinda
toplanan tiim iScilerin havaya dogru yiikselerek sizi terk ettiklerini dusleyin. Birakin havaya
dogru yiikselerek gitsinler. Onlarin agirliklarl, yerini biiyiik bir hafiflemeye birakmaya
baslayacaktir. Bunu hissedin... Gittikce hafiflediginizi adeta havada yiizcrcesine
dalgalanmaya basladiginizi géreceksiniz.

Bu andan itibaren artl k viicudunuzu hissedemcyebilirsiniz. Viicudunuzun sanki tiim odayl
kaplamiscasina sisdigi duygusuna da kapilabilirsiniz.

Hedeflenen a Suuru ve derin gevSeme hali igine girmi$ bulunuyorsunuz... Tamamen
gevsemiS durumdasiniz... Kendinizi lam anlamiyla bu Suur halinin i¢ine terk edin... Nelere
oluyor diye mantik yiiriiterek olayim akismi engcllememeye 6zen gos-
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terin. Blrakin her sey kendi do@alligi i¢inde gelissin, a ritminin getirdigi o olaganiistii
gevseme halini bir miiddet daha yasayin...

KONTROLUN TEKRAR ELE
ALINMASI

Kendinizi gevSemi$ durumdan ¢lkmaya, bu a Suuru durumunu yavas yavas terk etmeye
hazirlayin. Bu gevseme durumundan c¢lkarken, biitiin viicudunuz en iyi durumda olacak.
Goras keskinliginiz artacak, c¢evrenizi daha canli goreceksiniz. Biiyiik bir huzur haliyle



beraber, aktif bir canlilik hissedeceksiniz.

Kendinizi gevSeme halinden ¢lkmaya en az 1.5 dakika kadar hazirlayin... Yavas yavas
gevseme halinizin sona ermeye basladigini kendi kendinize telkin edin...

GevSeme durumundan ¢lkarken, dnce ayak parmaklarinizi oynatin, bacak kaslarinizi
hareket ettirin, ¢enenizi oynatlp, yumruklarinizi yavasca sikin... Derince nefes alin... Ve
gerin kendinizi...

Gozlerinizi agtiginizda bu c¢aliSmanin sonuna gelmiS olacaksiniz. Artik gozlerinizi
acabilirsiniz...

Bu calismanizin siiresi 25 - 30 dakika ile sinirlidir. Bu siireleri aSmamaya dikkat ediniz.

Uyku ile uyanakll k arasindaki gevseme halinin yaSanabilmesi i¢in cesSitli gevseme
metotlarl vardir. Biz burada size, en kolay uygulayabilece@iniz bir metodu aktardik. Bu
egzersizleri tekrarlayarak rahatlikla gevSeme durumuna ge¢meyi basarabilirsiniz.

20 dakikalik bir gevseme calismasiyla 8 saatlik uykuya eS deger bir enerji
toplayabilmeniz miimkiindiir.
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KONSANTRASYON
EGZERSIZLERI

Psisik gelismede en Onemli beceri, dikkati odaklastirma yani konsantrasyon
yetenegidir.

karSI1ikll bir konusmaya ya da yapilan bir faaliyete, belki de ancak yiizde birimiz tiim
dikkatimizi vererek katiliriz. Cogumuz bunu yapamayIz. Baska seylerin dikkatimizi ¢ekmesine
izin veririz. Karsinizdaki kisi konusurken, ne kadar siklikla sadece onu dinleme halinde
kalabiliyorsunuz acaba? Bunu kendi kendinizi test ederek farkedebilirsiniz. Genellikle telas
icinde, ondan sonra ne sOyleyece@imizi duSaniiriiz.

Dikkat etmeyi sgrenmek i¢in kendimizi eQitmemiz gerekir. Dikkati odaklamak igin,
sadece ve sadece bir tek Sey gerekir: Bunu yapmak igin yoQun bir istek... Dikkatin
odaklanmasl bir efor, yani yapmaya gayret ettiginiz bir Sey olmamalidir. Belki garip gibi
goriinebilir ama dikkatin odaklanmasli ¢aba istemez, ¢aba bu olayl engeller.

) o ~ KONSANTRASYONUNUZU
S1Z DE GELISTIREBILIRSINIZ

Simdi sizlere rahatlikla uygulayabilece@iniz, bir dizi konsantrasyonunuzu arttirmaya
yarayacak pratik uygulama metotlarl aktaracagliz. Bu metotlarl diizenli bir sekilde
uygularsaniz, konsantrasyonunuzun kisa bir siire iginde hissedilir derecede gelismeye
basladigini goreceksiniz.

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

Sadece Duyular DISI Algllamalan'nizin gelistirilmesinde dedil, aynl zamanda gilinlik
yaSantinizin ¢esitli alanlarinda da size biiylik bir avantaj saglayacak olan bu pratik metotlarl
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gulayarak siz de konsantrasyon yeteneg inizi kolayllkla gelistirebilirsiniz.
Yapacadlniz tek sey diizenli bir sekilde bunlarl uygulamaktir...

PRATIK UYGULAMALAR

. . 1. ZIHINSEL GAGRIS IMLARIN
IZLENMESI

Rahat bir pozisyonda gevSeyin ve gozlerinizi kapatin. Sessizce "bir" deyin ve zihniniz
herhangi bir duSinceyle kesilene kadar, tekrar tekrar "bir" demeye devam edin. Kesilme
aninda, bir sonraki saylyla devam edin ve yeniden kesintiye u@rayana kadar o saylyl
tekrarlayin. "iki, iki, iki..." diye tekrar edin. Sonra "ii¢, iic, ii¢..." Bu uygulamay! yaparaken,
kesintilerin sikligina dikkat edin.

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

Simdi yaniniza bir calar saat alin. Ug dakikaya ayarlayin ve ayni calismay! bu seferde
belirli bir siire koyarak yapin. Calar saattiniz ¢aldi§l zaman, ulastiiniz saylyl kaydedin.
Dikkati bir noktada tutmak giigtiir. Ancak bunu yapabilme yetenedi, psisik yeteneklerinizi
tecriilbe ederken meyvelerini verecektir. Hu alanda basarlya ulasmak istiyorsaniz 6zel bir
calisma yapmanliz sarttir. Bu nedenle sabirla ve bikip usanmadan konsantrasyonunuzu arttirici
egzersizlere devam etmelisiniz.

2. BELLi BiR CiSME
KONSANTRASYON

Konsantrasyon ¢alismalarinin en temel metotlarindan biri '.e¢ilen her hangi bir obje
iizerinde belli bir siire dikkatin odak-

39

lanmas! dir. Bu calisma i¢in her hangi bir obje secin ve odaniza ¢ekilerek sakin ve sessiz bir
sekilde o cismin karsisina ge¢ip oturun. Sec¢ece@iniz objenin bir mum alevi, kalem, bardak
gibi kiiciik objeler olmasi daha iyidir.

Hig bir sey dusinmeden sectiginiz objeye konsantre olun. Kisa bir siire sonra o eSya
hakkinda ¢esitli fikirler Suurunuza aSuSiverir. O eSyanin ismi ya da etiketi, gordu@u iS,
glizelligi ya da ¢irkinligi; onunla ilgili daha 6nceden edinmis oldugunuz bir ¢ok duSince
zihninize gelmeye baslayacaktir. Bunlar ge¢mis tecriibelerden kaynaklanan Onceden
algilanmis fikirlerdir. Simdi ise, bunlar o anki tecriibelerinize engel olan Seylerdir. Bu
fikirleri fark ettiginiz anda, birakin uzaklasip gitsinler.

siz karSinizdaki objeye dikkatinizi yoneltin ve sadece onu daSaniin bir baska diSancenin
zihninizi bolmesine izin vermeyin. ilk baslarda dikkatinizi sadece o obje iizerinde tutmakta
oldukca zorlanabilirsiniz. Sabredin ve bu ¢alismay! her giin en az 4 - 5 kez tekrarlayin. ilk



alistirmalarinizin stiresi 1 dakika civarinda olmalidir. Daha sonralarl bunu 5-10 dakikaya
kadar clkartabilirsiniz.

Bu calismalarinizi i$ yerinizde, okulda ya da herhangi bir yerde de yapabilirsiniz.

Calismaniz siiresince konsantrasyon iste§inizi canll tutun. lIginizdeki yo@un
konsantrasyon istedi sizi basarlya yaklastiracak en énemli etkendir.

Bl kmadan usanmadan bu pratik uygulamay! siirdiiriin. Zaman i¢inde konsantrasyon
yetene@inizin hizla artti§ina Sahit olacaksiniz. Bu ¢alismalar ileride baska alanlarda da size
pek-cok yararlar saglayacaktir.

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

Metal bir tepsi alln. Onu suyla iyice ylkayin. Bir arkadasmiz size gdstermeden tepsinin
icine oniki adet obje koysun. Bunlar tepsinin igine sidabilecek; kalem, makas, silgi, kitap,
biblo, cakmak gibi objeler olabilir. Sonra bunlari bir bezle ortsiin. Ve sizin Oniiniize getirsin.

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

Objeleri tekrar ortiin ve hatirladiklarinizi kaydedin. Ozellikle o esyalarin ayrintilarini
ne derecede tanimlayabildi-Ginize de dikkat edin... Bu alistirmay! evinize gelen misafirlerle
e@lenceli bir oyun gibi de yapabilirsiniz. Uygulama yaptikc¢a, her seferinde daha fazla esyay!
gbzlemlediginizi, daha fazla ayrintilarl zihninizde tutabildi@inizi farkedeceksiniz. Ciinki
dikkatinizi odaklamada gittikge biiyiik bir beceri gelistireceksiniz.

Siz sadece sablrla ¢aliSin... Basarinin beraberinde gelece@ine Sahit olacaksiniz.

4. KENDi KENDINE AYRINTILARA
KONSANTRASYON

Az onceki alistirmanin dider bir versiyonunu, tek basiniza da uygulayabilirsiniz.

Bu uygulamayl daha Once bilmediginiz bir odada ya da magazada dolasarak,
cevrenizdeki esyalarl 30 saniye goézlemleyerek yapabilirsiniz. Daha sonra bulundugunuz
yerden ayrilarak, gordiiklerinizi bir yere not edin... Tekrar odaya ya da maQazaya doniip
kendinizi kontrol edin. Raporunuzda ne kadar ayrintl vardi? Sadece kapllarin, pencerelerin,
elektrik prizlerinin saylsl gibi Seylere mi dikkat ettiniz? Tavan nasildi? Ya
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deSeme? vs...
Bu allStirmalar, eSyalar hakkindaki kanaatlerinizi asklya alacak ve gozlem yapma
becerilerinizi keskinlestirecektir. Gordiiklerinizle ilgili hiikiimlerimizi asklya alacak olursak

ve sadece gozlemleyebilirsek daha ¢ok sey goriiriiz. Bu aynen bir TV kamerasinin bir
odayI taramasina benzer.

Cevremizi izlerken ¢oQunlukla, ¢evremizdeki esyalarla ilgili 6nceden edindigimiz 6n



yargilarimizla onlarl goézlemleriz. Bu yilizden de cevremizi goézlemlerken, siirekli o 6n
yargilarimizin penceresiyle kendimizi kisitlariz. Bu da konsantrasyonumuzun bozulmasina
sebebiyet verir.

5. ZIHINSEL PERHIZz

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

Bu metodun iki yararl vardir. Birincisi konsantrasyon giicimiiziin geliSmesine imkan
saglar. Ikincisi ise, dusuncelerinizi bilingli bir kontrolden gegirebilme olanadi verir.
Zihinsel Perhiz, hem konsantrasyonumuz iizerinde olumlu etkilerde bulunma, hem de
olumsuz - yikicl disunce ve duygularinizla ilgili davranis bigimlerini ortadan kaldirma
firsatl verir.

Kendi iizerinde c¢alisma yapmayan insanlarin biiylik bir boliimii yasam i¢inde zihinsel
faaliyetleri tizerinde hi¢ bir hakimiyet kuramadan yasarlar. Yasamimiz i¢inde olumsuz bir
cok duygu ve duSuncenin otomatik olarak zihnimizden gelip ge¢mesine engel
olamayiSimizin yegane sebebi, zihnimize hakim olabilecek bir konsantrasyonu
saglayamamamizdir. iste burada hedeflenen amag: Konsantrasyonun gelistirilerek, her tiirlii
olumsuz duSince kaliplarina hakim olabilmektir. Cok cesitli hastaliklarin psikosomatik
kokenli oldugu gergedi dikkate alinirsa, duSuncelerimize hakim olabilmenin ne denli
onemli
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oldud u ¢cok daha iyi goriilebilir.

Zihinsel perhiz, otomatik yasama kars bir direnistir...

Neden siirekli olarak hayatimizda gereksiz stresler yaratacak zihinsel ve duygusal
dusince kaliplarini benimsiyoruz? Cevabl ¢ok basit: Bunun yaran olacagini saniyoruz!
Bir¢ok kimse siirekli bir kaygl durumunda yasar. Bunu saglayabilmek icin de siirekli olarak,
mimkiin olan en kotii senaryoya odaklanir. Bu kaygilar insani son derece verimsiz ve
gligsiizlestirici bir duruma sokar. Bizi eyleme gecirecek giicii vermez. Tam tersine, horlanma
ve korkular altinda ezilmemize yol agar. Ayrica bu duSinceler negatif tesirlerin tarafimizdan
iiretilmesine sebebiyet verdidi i¢in biinyemiz iizerinde hem psisik, hem de fizyolojik olumsuz
etkilerde bulunur.

“Zihinsel Perhiz Mctodl f'nu uygulayarak, yasaminizdaki pek¢ok seyi bir anda
degistirebilirsiniz.

Zihinsel Perhiz yontemini uygularken e@er biri, olumsuz oldu@una inandiginiz herhangi
bir hareketi size yonelik olarak yaparsa ve siz de kizmaya baslarsaniz bilin ki hakli ya da hak-
siz olmaniz bir Seyi dedistirmeyecektir... Siz bu perhizi bozdunuz demektir... Perhiz
siiresince her ne olursa olsun zihnen hig¢ bir negatif duygu ve diislinceye yer vermemeye
calisacaksiniz. Calismanin temeli iste bu prensibe dayanir.

Zihinsel Perhiz siiresince, tiim zihinsel ve duygusal islevlerinizin tanl kontroliinii ele
almaya ve negatif duSunce ya da duyguya yer vermemeye Simdi karar verebilirsiniz.
Kolayrnis gibi geliyor, de@il mi? Emin olun ki, ger¢ekten de kolay olabilir. Yeter ki belli bir
disiplinle kendinizi gézlemlemeye baslayin. Ama bu ise ilk baslayanlar genellikle zihinlerinin
verimsiz korkulu, kaygill ve yikicl disincelerle ne kadar dolu olduklarini goériip bir hayli
sasiracaklardir.
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Zihinsel Perhiz Caligsmasi baslica 4
asamadan olusur:

Birinci Asama

BaSlanglc ya da hazirlik sathasi da denen birinci asama, ¢aliSma 6ncesinde yapmaniz
gerekenlerle ilgilidir... Uygulamasi olduk¢a zor olan bu ¢alismaya 6nceden kendinizi kon-
santre etmelisiniz. Kendinizi zihinsel olarak bu caliSmaya hazirlamaniz, elde edeceginiz
basgarl oraninizi olumlu yonde etkileyecektir.

Zihinsel Perhiz Uygulamasl 'na ge¢cmeden Once en az 1 hafta siiresiyle kendinizi
gozleyin. Yasam i¢inde negatif duygu ve duSincelerinize ne derece hakim olup
olamadiginizI 6nce sadece gozleyin. Bu size iyi bir gozlem yapma firsati verecektir.
Boylelikle 1 hafta sonra sizi bekleyen engelleri 6nceden farkedebileceksiniz.

| Kinci Asama
Zihinsel Perhiz Uygulamaslnl ilk kez uygulayacaklara, dncelikle haftada bir giinliik
perhizlerle bu ¢alismalara baglamalarini 6neririz. 1 ay boyunca 4 uygulama yapacaksiniz.
Her haftanin belli bir giiniinii segerek baslayabilirsiniz.
1 ay boyunca toplam 4 Zihinsel Perhiz Uygulamasl yaptiktan sonra artik caliSmanin

liclincii asamasina hazirsiniz demektir.

Ugiincii Asama
Calismanin tgilincli ve son asamasinda 1 haftalik zihinsel perhiz uygulamasini
gergeklestireceksiniz. Evet... Tam 1 hafta boyunca zihninize hakim olma caliSmasini
gerceklestireceksiniz. 1 haftalik "Zihinsel Perhiz Calismasinin 9 temel prensibi vardir. EQer
niyetiniz zihninize hakim olmak ise, liitfen Sunlarl unutmayin:
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1- Birbirini izleyen 7 giin boyunca, verimsiz duSince ve duygulara yer vermeyi red edin.
Giigsiizlestirici canlilimizi azaltici kelimelere ve daguncelere yer vermeyin. ilk baslarda
karsilasacaginiz ve sizi sinirlendirebilecek olaylarda zihninizin negatif duygu ve duSunceler
iiretmesine biiyiik bir sabir gostererek zorla da olsa karsi ¢ikmaniz gerekebilir. Iginiz bir anda
kopiirebilir. Aslinda amag i¢inizinde kdplirmeden olaylara karsi direng gdstermenizdir ama ilk
baslarda icinizde olusabilecek muhtemel negatif enerjileri diSarlya vurmama becerisini gos-
termeniz de konsantrasyonunuzun artmasina yarayacaktir. Zaten burada asil hedeflenen
konsantrasyonunuzun arttirilmasidir.

Kendinizi olumsuz bir duyguya odaklanmlS durumda yakalarsaniz ki olacaktir; derhal
kendi tizerinizde ¢alistigmizi hatirlayin.

Bu size biiyiik bir itici gli¢ verecek ve olaylar karsi sindaki dayanma giiciiniizii
artiracaktir. Bu 1 haftalik siirenin, sizin i¢in ¢ok 6nemli bir deney oldugunu sik sik kendi
kendinize hatirlatin. Ayrica sunu da unutmayin ki; bir¢ok kimsenin otomatik olarak
yasamakta oldugu bu diinyada, suurluluga



dogru attiginiz bu ilk adim... Bunun 6nemini hissedin... Géreceksiniz ki bagariya
ulasacaksiniz.

Buna ek olarak, 7 giin boyunca her sabah yataginizdan kalkip elinizi yiliziiniizii yikadiktan
hemen sonra, sizi giiclendirecek telkinleri kendi kendinize uygulayin. Bu disance kaliplan
sizi bagarlya yonlendirmede ¢ok dnemli bir rol oynayacaktir. Bu telkinleri sabah ilk is
olarak yapmayI unutmayn.

Boylelikle, giiclendirici zihinsel ve duygusal davranis bi¢imlerine daha sabahtan kendinizi
odaklamis olursunuz.

Birbirini izleyen 7 giin boyunca, tiim dikkatinizin ¢6ziimlere doniik oldugundan, buna
karsilik sorunlara déniik olmadigindan emin olun. Bir zorlukla karsilasti§inizda hemen

¢Oziimiiniin ne olabilecedine odaklanin... Sorunu dedil... Céziimleri daSuniin... Sorunun
bir parcasl degil, ¢6ziimiin bir
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parcasl olun...

5- Geriye doQru kayarsanlz, yani kendinizi verimsiz diisince ve duygulara yonelmis
durumda yakalarsaniz, doviinmeye gerek yok. Hemen degisirseniz, bunun pek sakincasi
yoktur. Ama eer o olumsuz, verimsiz, gii¢siizlestirici daiSunce ve duygulara belli bir
siirenin tizerinde takilip kalmay! siirdiiriiyorsaniz, calismadaki basarinizdan
uzaklasiyorsunuz demektir. Bu siire 10 saniyeyi asla gegmemelidir. 10 saniyenin iizerinde
e@er negatif duygu ve duSunceler iginde kallyorsaniz, uygulamakta oldugunuz " 1 Haftalik
Giinliik Zihinsel Caba"niz bosa gidiyor demektir. Buna izin vermeyin...

Kendinizi bir an i¢in olayin disinda gérmenizi saglayacak ve buna bagli olarak da

objektif bir sekilde meseleyi de@erlendirmenize yarayacak su sorulan kendi kendinize
sorabilirsiniz.

"Ben bu karSllastigim olaydan ne sgrenebilirim?"
"Bu durumun bana anlatmak istedig 1 sey nedir?"
"Bu olayla ni¢in karsilastim?"

"karSllastigim bu olayl 6fkelenerek halledebilecek miyim?"
"Ofkenin burada bana yarar! olacak m1?"

Vs..

Bu sorular sizi verimli durumlara yoneltir. Siirekli olarak bir 6fke ve hirslanma
cemberini kovalaylp durmaktan kurtulursunuz. Ofkenin baldan tatli oldugunu sdyleyenlere
siz inanmayin!...

Yan!l$ anlasilmaya zemin hazirlamamak i¢in Sunu da hemen belirtelim ki: Amacimiz
hayatin sorunlarini gérmezden gelmek degil, kendimizi hem ¢dziim bulacak hem de o
¢Oziimii uygulayacak daha iyi zihinsel ve duygusal durumlara sokmaktir. Kontrol
edemedikleri negatif duygulara odaklanan insanlar siirekli olarak gii¢siizledirler.

Aradiginiz ¢ozlimleri, kendinizi daha verimli bir hale soktugumuzda ¢ok daha kolay
bulacaksi-
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nlz... Yasaminda basarill olan insanlar, duygusal - firtinalar sirasinda zihnini aglk secik net ve



duru durumda tutmayi nasil basarirlar? Cogunun temel bir kurali vardir: Hayatta hi¢ bir zaman
vaktinizin % 10'dan fazlasinl bir soruna harcamayin, en az % 90'Inl o sorunun ¢dziimiine
harcayin. Hele ki kiigiik seyleri hi¢ mi hi¢ dert edinmeyin... Unutmayin ki onlar kiigiik sey-
lerdir...

6- olaylarl n hem i¢inde hem de diSinda yasayin... Yani zaman zaman, kendinizi ve
olaylarl disardan seyredin... Olayla olay olmayin... Objektif gozlerle gelismeleri
seyredin ve yasaminizin zaman zaman diSinda kalabilme hiinerini gosterin.

Bu 7 giiniin sonunda gosterdiginiz gayret ve c¢aba, biiylik bir enerjinin iginizde
birikmesine sebebiyet verecektir. Bu tiir bir gii¢ ilerki calismalarinizda size ¢ok biiyiikk bir
fayda ve kolaylik saglayacaktir. Bu c¢aliSma konsantrasyonunuzun geliSmesi i¢in
tahminlerinizin tstiinde yararli olacaktir. Ancak isinizin hi¢ de kolay olmadigini s6ylemek
zorundaylz...

UygulayacaQlniz zihinsel perhizle yasaminizdaki otomatik gidise "dur" diyebilme
imkanina ulasabilmeniz miimkiin olacaktir. Konsantrasyon yetenedinin gelistirilmesinde ve
"i¢ degdisim"in saglanmasinda "Zihinsel Perhiz" uygulamak biitiin kendini bilme kurslarinda
gerceklestirilen bir calismadir.

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

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

Bu iki haftall k ara, 6zellikle kendi iizerindeki ¢aliSmalara yeni baslayanlarin suuraltlarmi
fazla zoliamamalarl i¢in tavsiye edilmektedir.
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Zihinisel Perhiz Gok Yénlii Bir
Cahismadir

insanin i¢ potansiyalini ortaya ¢lkartmaya yonelik yapilan c¢aligmalar arasinda
"zihinsel perhiz" uygulamasinin ¢ok Onemli yararlan vardir. ileride yapaca@iniz
"Ruhsal Giigleri Gelistirme Teknikleri"nin uygulanmasinda ihtiyaciniz olan
konsantrasyon yeteneQinizin geliSmesine imkan verdigi gibi aynl zamanda insanin kendini
tanima ve kendini bilme calismalarina da temel olusturur. Boylelikle yasaminiz sirasinda
karsilasacaginiz sorunlarl ¢ozmede ve sorunlarin iistesinden gelebilmede size biiyiik bir
gii¢ ve kolaylik saglayacaktir.

Soylenildigi kadar kolay ama zannedildigi kadar da zor bir mesele olmamakla beraber
yine de uzun bir calismay! gerektirir. Sigarayl birakalim demekle nasil sigara
birakilamiyorsa, olumsuz duygu ve duSincelere zihnimde yer vermeyecedim demekle de
bu davranis bi¢imlerinden kurtulunamaz.

vyaSamdan denge ve uyum bekliyorsak onu once kendi igimizde olusturmak
zorundaylz. Aksi takdirde siirekli disaridan gelecek bir de@isimi beklemekle onu hi¢ bir
zaman yakalayabilmemiz miimkiin olamayacaktir.

Az once bir benzetme yapmiS ve olumsuz davranis kaliplarimizi yabani otlara
benzetmistik. Ve yabani otlardan dolayl asil filizlerin i¢imizde yeSeremedi@inden
bahsetmistik. i¢ po-tansiyal giiciimiiziin ortaya ¢ikmasina engel olan en énemli unsur, her
tirli olumsuz duygu ve dusincelerimizdir. Ciinkii bu tiir duSince enerjileri benligimizi
adeta bir zirh gibi kaplayan bir tortunun meydana gelmesine sebebiyet verir ve bu zaman



icinde kabuklasarak i¢ potansiyel giiciimiiziin, bize ulasmasina biiyiik bir engel olusturur.

Kendimizi tanlmamiza engel olan ve bir ¢ok Seyi gdrmemizi imkansizlastiran Sey iSte
bu kabuklarimizdir. Bu tortunun temizlenmesi kendini bilme c¢aliSmasinin temelidir.
Yasam i¢inde bizi canavarlasanin bu tortunun inisiyatik sgretilerde
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“canavar'la sembolize edilmiS olmasl da son derece ilgingctir. Mitolojilerde gecen canavar
sembolii bu meseleyi anlatir. Mi-lolojilerdeki kahramanin canavarla olan miicadelesi,
aslinda insanin kendisiyle yani bu tortuyla olan miicadelesidir...

Muhammed peygamberin kalbinin ylkanmasindan s6zedil-(ii@ini hatirlarsiniz. Kalbin
temizlenmesi, aslinda hepimizde bulunan ve ancak o6zel bir c¢alismayla ortadan
kaldirilabilecek olan bu tortunun temizlenmesi c¢aliSmasidir. Bedenli ve beden-siz
yasamlarimizda bize biiylik bir sorun getiren bu tortu; tam anlamiyla sdyleyecek olursak,
konunun piif noktasidir.

Goriildaga gibi, bu metotlarla hem konsantrasyon yeteneQinizi gelistiriyor hem de kendi
iizerinizde son derece dnemli bir ¢aliSma yapmIS oluyorsunuz...

Simdilik bu konuyu burada birakalim ve asil konumuza geri donelim...

6. TERS TATBIKATLAR

Konsantrasyon yetenedimizin gelistirilme teknikleri i¢inde ¢ok 6nemli yer tutan bir diger
pratik uygulama da "Ters Tatbi-k;1!lar"dIr.

Ters tatbikat bilerek ve isteyerek insanln ¢eSitli sikintilarl kendi kendine kasitll olarak
yaratmasidir. Yasamimiz iginde dlomatik olarak uyguladi§imiz ¢esitli aliskanliklarimiz
vardir. [UInlarin bir kismi fiziksel, bir kismi ise zihinsel aliskanliklardir. Yasamimizi bu
aliskanliklarla birlikte siirdiiriiriiz. Cogu kez bu aliskanliklarimizi uygulayamadigimiz
zamanlarda biiyiik bir sikinti ¢ekeriz. Ve bu sikintidan da siirekli olarak uzak kalmak isteriz.

Bunun doQal sonucu olarak da siirekli olarak sikintili hallerden kagmak gibi bir davranis
seklini benimseriz. Bu otoma-i I k olarak yasayan insanlarin dodal davranis bigimlerinden bi-
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ridir. Simdi ise biz irademizi ve buna baglli konsantrasyon yetenedimizi gelistirebilmek ve
giiglendirebilmek i¢in bu davranis kalibinl kirma ¢alismalarinda bulunacagiz. Yani "Ters
Tatbikatlar" yapaca@iz. Bilerek ve isteyerek...

Simdi size yapacadiniz bir kag "ters tatbikat" ornekleri verece@iz. Bunlarl siz
kendinize gore ¢esitlendirerek farkli ters tatbikat ¢alismalari da yapabilirsiniz.

Hep saQ elimizle yemek yeme aliskanligimiz varsa, 3
giin siireyle yemeklerinizi sol elle yiyebilirsiniz.

Cevrenizden gelen elestirilere ¢ok fazla 6nem veriyor ve ¢evrenizdeki insanlarin
stirekli olarak sizi takdir etmesini seven bir yapIniz varsa, ki goQunlukla oranlari
degismekle birlikte herkesde bu vardir; iste size uygulayabilece@iniz mitkemmel bir ters
tatbikat: Eve ya da iSyerinize giderken yaniniza
kizartilmis bir miktar balik alip, soJanla birlikte onlari tuza batirip batirip IETT
otobiisiinde oturdugunuz koltukta bir kagit izerinde yiyebilirsiniz.

Evde hep aynl yerde oturup televizyon seyretme aligkanliginiz varsa, 2 saat boyunca
odanin bir keSesinde ayakta durarak evdekilerin Saskin bakislari arasinda televizyon seyre-



debilirsiniz.

ise ya da okula gitmediginiz bir giin, 6rne@in bir tatil giinii ya da yazin ¢iktiginiz
tatilde 1 giin siireyle hi¢ konusmadan durabilirsiniz. Yaniniza gelerek sizinle konusmak
isteyen biri olursa ona el isaretiyle konusamadiginizi ifade edebilirsiniz.

Genellikle insanlar hep bir arada olmaktan huzur duydukiarl kisileri evlerine
misafirlige davet ederler. Ama simdi siz tam tersini yapacaksinlz... Bir arada bulunmaktan
son derece sikildiginiz ve huyunu hi¢ sevmedi@iniz bir arkadasinizl evinize davet
ederek onunla konusmanin verdigi sikintl i¢inde
bir giin ya da gece gegirebilirsiniz.

Ramazan aylnin haricinde dinsel bir emirle degil tama-
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men kendi iste§inizle birkag giin siireyle orug tutabilirsiniz.

Ornekleri ¢ogaltmak miimkiin... Siz kendinize uygun ters tatbikatlarl belirleyerek cesitli
zamanlarda bunlari uygulayabilirsiniz. Ancak segece@iniz ters tatbikatlarin sizi maddi manevi
biiyik kaylplara ugratmamasina Ozen gOsterin. Amacl aSan ters tatbikatlarin
yapllmamasinin hi¢ bir geredi yoktur. Buna 6zellikle dikkat etmeniz gerekir.

7. KENDiI KENDINE
KONUS MAK

lyi bir konusmaci olmaya en biiyiik engel konsantrasyon yetene@inin eksikligidir. Simdi
vereceJimiz egzersiz size hem iyi bir konusmaci olmak i¢in bir ¢alisma firsati verecek, hem
de konsantrasyon yeteneinizi gelistirecektir.

Sesinizi kaydedebilece iniz bir teyb alin ve odaniza ¢ekilin. Her hangi bir konu se¢in ve
o konu tizerinde en az 3 dakika boyunca hi¢ susmadan ve hi¢ ara vermeden konusmaya bas-
layin. Segece@iniz konusma konusu ne oldugunun hi¢ énemi yoktur. Onemli olan, o konuya
konsantre olarak kesintisiz konusabilmektir. i1k baslarda kolay konusabilece@iniz konular se-
¢ebilirsiniz.

Sesinizi kaydettikten sonra kendinizi dinleyin... Goreceksiniz ki hem gittik¢e
konusma yeteneQiniz gelisecek, hem de konsantrasyon giiciiniiz... Aynl c¢aliSmay!l
arkadaslarinizla da yapabilirsiniz.

HER SEY SiZDE SAKLI...

Konsantrasyon yeteneJinizin gelistirilmesine yonelik olarak sizlere bir dizi ¢aliSma
metotlarl aktardik. Bunlarin bir kisminin gergeklestirilmesi kuskusuz ki, kolay degildir. En
azindan buna zaman ve emek harcamak zorunda kalacaksiniz. Bel-
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ki bunlarl uygulamak sizde sikintl da yaratacaktir. Ancak sizi asil gelistirecek olan faktér,
iste bu sikintlya karsi durabilecek giicii iginizde iiretirken gosterece@iniz iradedir. Bu iradeniz
kisa bir siire sonra biikiilmez bir ¢elik gibi kuvvetlenecektir. Tiim bu sikintilara katlanir
misin bilemiyorum?... Ancak hedeflediginiz basarilara ulasabilmek i¢in bazi sikintilara
girmenin kaginilmaz oldugunu unutmayin...



Zaten ¢ok kolay olsaydl bunu herkes yapabilirdi... Sabir, irade, konsantrasyon ve istek...
iste bunlarin duguncenin giiciiyle birlestifinde asamayacaklari engel yoktur... Size dusen
biraz gayret ve ¢aba gostermek... Hepsi bu kadar...

ihtiyaciniz olan tiim 6zelliklere zaten sahipsiniz... Kendinize giivenin... Her Sey sizde

sakll...

lll. BOLUM

KENDi KENDINE

TELKIN
(oto -IPNOZ)

Sevgili okuyucular, bu bélimiimiizde "Duyular DigI Algilamalar" ve "Parapsikoloji"nin
en 6nemli konularindan birini ele allyoruz.

TeLki N BiLIM

BaSliktan da anlasilacagl iizere telkin basli basmma bilimsel bir arastirma konusudur.
Telkinden amag suuraltina bir takim emirlerin verilmesidir. Suuraltinin 6zelliginden
dolayl, suuraltimiza iletilen hemen hemen her emir ¢ok kisa bir siirede fizide yansir ve
verilen emir Suuraltl tarafindan derhal yerine getirilir.

insan do@asinin bu mucizevi 6zellifini uzun yi1llar énce farkeden gesitli iilkelerdeki birgok
arastirmacl, telkin tizerinde 6nemli ¢aliSmalar gergeklestirmistir. Yapilan deneysel ¢aliSma-
lar, bu alanda 6nemli bagarilan insanliga kazandirirken, ayni /.amanda insan dogasinin
sirlarina da yeni bir bakis acisinl beraberinde getirmistir.

Derin bir gevSemenin sonucunda ulasilabilen ipnotik Suur hali i¢gindeyken Suuraltina
iletilen emirler, hem parapsisik alanda kullanilmis, hem de e@itimden tip alanina kadar
¢ok cesitli
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alanlarda insan yaSamina biiyiik yenilikler getirmistir. Ornegin Bulgaristan'da Lozanov bu
metotla sgrenim siiresinin 50 kat kisaltilabilecegini gézler 6niine sermistir. Tip alanindaki
basarilar da, tahminlerin bile sinirlarini asacak boyutlara ulasmistir. Su anda basta morfinsiz
dis ¢ekiminden, cesitli agrilari ve psi-kosomatik kokenli hastaliklarl tedavi etmede
"Telkin ve Ipnoz" yaygin olarak kullanilmaktadir.

“Telkin ve Ipnoz"un kullanim alanlari giiniimiizde iyice gelismis ve Psikoloji,



Pedegoji gibi bilimsel alanlar basta olmak lizere ¢ok c¢esitli alanlara kadar girmistir. Halen
diinyanin birgok iilkesinde resmi makamlarca ve hatta askeri alanlarda da
kullanilmaktadir.

2000 yillarin son giinlerinde tiim diinyaca &nemi farke-dilen "Telkin ve ipnoz"
konusu ¢ok eski c¢aglardan beri inislya-tik, ezoterik, felsefi, dini ve her tiirli mistik
calismalarda da etkin bir sekilde kullanilmaktaydi. Zaten giinlimiizdeki modern
iiniversitelerin laboratuvarlarinda kullanilan yontemlerin temel perensipleri, yontem ve
kurallarinin ¢oQu eski gizli bilgilere dayanir. Temel metotlar hi¢ bir zaman degiSmemistir.

L TELKiN VE S UURALTI
iLiSKisSi

Her insan telkin alma ve telkin verme yeteneQine sahiptir. Ciinkii her insanin "Suuarltl
mekanizmas!" aynl perensipler dogrultusunda ¢alisir. Telkine en miisait durum Suuraltinin
ortaya c¢lktigl derin gevseme halidir. Bu nedenle ipnoza alinacak kisi derin bir gevSeme
haline getirilir.

Ipnoz normal bir uyku degildir. Uyku ile uyaniklik arasindaki bir suur halidir. ipnotize
edilen kisi, normal uykudaki gibi rilya gormez. Zihni ipnotizére baglidir. Konusabilir...
Muhakeme eder... Hisseder... Ve ipnotizérden gelen emirleri kendi istemi disinda yerine
getirir...
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Suuraltina bir takim emirler sadece ipnozdayken yani uyku ile uyaniklik arasindaki
gevsemiS bir Suur hali igindeyken yollanmaz. Normal giinlik Suurumuzdayken de
yollanabilir. Zaten giinliik yasantimizda boyle emirleri bizler farkinda olmadan siirekli olarak
suuraltimiza yollariz. Fakat bu emirler direkt Suuraltina gitmedidi i¢in % 100 etkide
bulunmazlar. Bu emirler 6nce normal suurumuza gidip belli bir oranda siiziildiikten sonra
suuraltimiza gittikleri i¢in, bu telkinlerin etkileri, ipnoz altindaki telkinlere oranla daha az
olur. Ve hatta bazen hi¢ olmayabilir.

uyanl k haldeyken disaridan gelen tesirlerin Suuraltimiza gitmesini saglayan en onemli
etken, o emrin birgok kez tekrar edilmesidir. Uyanikken Suuarltina telkin yollamanin baska yol-
lar1 da vardir. Bunlarin bir kisminl bazi reklamcilar kullanmislardir. Bu amagla yurtdisinda
yapllan bir Cola reklamini birgogumuz duyinususuzdur. Sinemalarda gosterilen bir reklam fil-
minde goéziin goremeyecedi kadar kisa bir siirede "Coca Cola i¢iniz" telkini goriintiilii olarak
verilmistir. Goziin géremeyecedi kadar kisa bir arada gegen bu telkinsel imaj hi¢ bir seyirci
tarafindan algllanamamistir. Ancak filmin 5 dakika arasinda, seyircilerin Coca Cola
tikketiminde biiyiik bir artis gosterdikleri tespit edilmistir. Daha sonra bu teknigin reklamlarda
kullanilmasi yasaklanmistir.

Kl saca toparlayacak olursak, telkin: Suuarltina bilgi ve islek gonderme metodudur. Ve bu
en kolay olarak telkinlerin rahatlikla Suuraltina gidebilecegi uyku ile uyaniklik arasindaki
gevsemi$ bir Suur hali igerisinde gerceklestirilir.

Suuraltinin en 6nemli bir baska 6zelligi de hi¢ bir konuda, hi¢ bir sekilde muhakeme ve
mantik yiiriitmeden ¢alismasidir. Yani ne gelirse onu alir. lyidir, kétiidiir gibi bir ayrim asla gos-
lermez. Bu nedenle ipnoz calismalarl yapan ipnotizorlerc ¢ok hiiyiikk bir sorumluluk
dasmektedir. Ciinkii ipnoza alinan bir kimseye isteQinin diSinda birgok Sey yaptirilabilir.
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DUSUNCENIN
GUcU VE TELKIN

Telkinin giicii, psisik mahiyetli duSunce enerjisinden kaynaklanir. Telkin yollamak
demek, yoQun bir duSince enerjisi yollamak demektir. DaSince enerjisinin telekinetik
etkileri iizerinde daha sonra ayrintilariyla duracadlz. Ancak simdi diiSunce enerjisi ile
insanlar {izerinde nasil etkilerde bulunulabile-ce@ini bizzat sizin de deneyerek
gorebilece@iniz bir kag pratik uygulamadan bahsetmek istiyoruz:

Deney 1

Otobiiste, sinemada ya da ¢alistiginiz ofiste sirtlarl size déniikk durumda bulunan
kisilerden birini se¢in. O kiSinin basmin arkasina konsantre olun. Ve o kiSinin geriye
donerek size bakmasinl yoQun olarak daSiniin ve istedin... Bunu zihninizde canlandirin...
En ge¢ 60 - 90 saniye i¢inde sectiginiz kisinin geriye donerek size bakacaQina ya da
ensesini kaslyaca@ina Sahit olacaksiniz.

Adeta kiigiik bir oyuna benzeyen bu deneyle, insanlar iizerinde duSince giicii sayesinde
telkine dayalil nasil bir etki meydana getirilebildigi goriilebilir.

Deney 2

Bu deney icin en az 6 - 7 kisiye ihtiyag vardir. Bir aile toplantisi ya da arkadaslarinizla
beraber oldugunuz bir ortamda bu deneyi gerceklestirebilirsiniz. Yapacaginiz deneye
katilanlara bir psi deneyi yapacadinizi sdylemeniz mutlaka gerekli degildir. Olay! bir
toplantl oyunu olarak da sunabilirsiniz. Ancak deneyin ne sekilde gergeklestirilecedini
onceden herkese anlatin.

Odada bulunanlardan bir kiSiyl kura yolu ile belirledikten sonra disariya ¢lkmasinl
isteyin. Odada konusulanlari duyina-
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mamasl i¢in gerekli 6nlemleri alin. Geride kalanlar disarlya ¢lkan kisinin odaya dondaQinde
icgiidiisel olarak yapmasini istedikleri bir is belirlesinler. Ornegin arkadasmizin odaya geri
donasinden sonra masaya doQru yiiriimesi ve masanin {lizerindeki vazodan bir ¢icek alarak
koklamasi gibi...

Sectiginiz isi belirledikten sonra, en az 2 - 3 dakika boyunca hepiniz o is lizerine konsantre
olarak, arkadasmizin isteklerinizi yerine getirmesini i¢inizden ona telkin yollamaya baslayin.
Sadece arkadasmizl ve yapacagl isi diSuniin. Baska bir seyin duSancenizin konsantrasyonunu
bozmamasina 6zen gosterin. Belirlenen siire dolduktan ve i¢inizden biri arkadasmizi geri
cagirdiginda da konsantrasyonunuza devam edin. Arkadasiniz odaya girdiginde de



konsantrasyonununuzu siirdiiriin.

Konsantrasyonunuzun giicline ve telkin verme kabiliyetinizin oranina gore arkadasmiz
istenen telkinsel emri yerine getirecektir. CaliSmanizin basarlya ulasmasinda en 6nemli etken-
lerden biri de kuskusuz, segmis oldugunuz arkadasmnizin telkin alma hassasiyetidir.

Bu ve buna benzer deneyler telkinin giiciinii basit oyunlarla insanlara gostermektedir.
Ancak bizi asil ilgilendiren bu kii¢iik oyunlar degil, telkin giiclinii kullanarak kendi iizerimizde
istemedigimiz  aligkanliklarimizi  ya da davranis bigimlerimizi bu yontemle

degistirebilmektir. Fakat bu tiir kiiciik oyunlar telkin alma ve telkin verme yeteneginizin
gelismesine biiyiik oranda yardimcl olur.

KENDi KENDINE TELKIN METOTLARI

Kendi kendine telkin metotlarl nl kullanarak neler elde edilebilir?
1- Her tiirlii psikosomatik hastaliklarin tedavisi.
Mide iilseri, asabi tansiyon, kanser, cinsel soQukluk vs...
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2- Psikolojik rahatsl zliklar.

Sebepsiz korkular, fobiler, asir1 sinirlilik, stres, depresyon, obsesyon, posesyon,
kekemelik, tikler vs...

Her tiirlii fiziksel ve psikolojik aliskanliklar.

Sigara, Alkol, Uyusturucu bagimlilign vs...

Istenmeyen davaranig bigimleri.

Topluluk karsisinda konusamamak, kendini ifadede zorluk, i¢e doniikliik, utanga¢lik
VS...

5- Sismanlik veya zayiflik.

Herhangi bir bilgi ya da fikir, bize onu kabul etmeye miisait bir ruh durumunda
oldugumuz zaman daha fazla tesir eder. Orne@in bir hastaya sdylenen bir ¢ift olumlu soz,
onun sagliginda bazen gozle goriiliir biyiik bir degisiklige sebep olabilir. Bunun igindir ki,
istenen telkinlerin lizerimizde ger¢eklesmesi i¢in dncelikle onlarl kabul edebilen bir zihin
iginde bulunmamiz gerekir.

Bu yilizden kendi kendine telkin c¢alismalarinda 6n hazirlik olduk¢a Onemlidir.
Oncelikle basarisizlik endisesini ve kendinize giivensizli§i iistiiniizden mutlak surette
atmanliz gerekir. Bu ¢ok temel ve birinci Sarttir.

ikinci sart ise, ilk telkinlere baslamadan once kendinizde deistirmek istedifiniz

noktalar ve varilmak istenen hedefler hakkinda ayrintili bir plan hazirlayarak bunlari bir
yere not et-

menizdir.

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

ON HAZIRLIK

Kendinize telkin edeceiniz isteklerinizden sadece birini
belirleyiniz.



Kendi kendine telkin ¢aliSmanizda bir teybe ihtiyaciniz
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olacak. Daha Once {izerine herhangi bir kayit yapilmamis bos bir kaset alin. Kasedin
basindan 1 5-20 dakika bos birakin. Sonra istedinize bagli telkinsel cimleleri kaydedin.

Bu telkinsel ciimlelerin hazirlanisinda dikkat edilmesi gereken
onemli ayrintilar vardir.

Kuraca@lnlz ciimleler uzun, devrik ve anlasilmasi zor
bir iislup tasimamalidir.

Ciimleler asla olumsuzluk sgesi tagsimamalidir. Olustu
rulacak ciimlelerin tamamlI olumlu emirler i¢cirmeli ve kesinlik
le olacak olmali keske olsa gibi tereddiit igermemelidir. Simdi
ki zaman kurulacak kelimeler i¢in en uygun kaliptir.

Ornegin, "kendine giivensizlik" meselesini ele alalim:

"Kendime giivenmek istiyorum...", "insallah bu kendime giivensizlikten kurtulacagim...",
"Kendime gilivensizligim gececek..." gibi ciimleler asla kullanilmamasi gerekir.

Dogru ciimle kaliplar1 soyle olmalidir:

"Kendime giiveniyorum..." "Cok rahat konuSuyorum...", "YaSama giiveniyorum...",
"icimdeki gii¢ her gecen giin biraz daha artiyor..."

Olmasl istenen Seyin sanki olmus gibi tasavvur edilerek ciimlelerin kurulmasi gerekir.

3- Cumle sayilarl tekrarca fazla, ancak adetge miimkiin oldugunca az olmalidir. Telkin
calismalarinda altin kural sudur: Telkini kuvvetli yapan onun tekraridir. Aynl climleyi en az 5
kez tekrarladiktan sonra yeni bir ciimleye geg¢in. En fazla 8-9 farkli kelimeyi 5'er kez tekrarla-
diktan sonra yeniden ilk bastaki ciimlelerinize geri déniin ve bu telkinleri 10 dakika
stiresince kasedinize kaydedin.

4- Ciimleler kendinden emin ve kesin bir iislupla hafif kis1k sesle okunmalidir. Her bir

climlenin arasinda en az 3 saniye siire birakilmalidir. Kasedinizi kendiniz doldurabilece@iniz
gibi bir baskasina da doldurtabilirsiniz.
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PATIK UYGULAMA

Bu calismanizda basgarl elde edebilmek icin size daha Once verilen gevSeme

egzersizlerini kusursuz uyguluyor olmaniz Sarttir.

odanlza geg¢in ve hazirlamis oldugunuz kasedinizi calistirin.. Gozlerinizi yarl
kapall tutarak, parmaklarinizi hafifce biikiiniiz. Viicudunuzun biitiin kaslarini tam bir
istirahat ve hareketsizlige terk ediniz. Pasif bir halin sizi kuSatmasina izin verin. Zihninizi
hareketsizlik kelimesine ait imajlarl canlandirmaya birakin. Yani hareketsizlikten baska bir
sey dusinmeyin. Uyusuklukla beraber bir hafiflik hissi sizi yavas yavas saracaktir.

Gozlerinizi kapayin... Gevseme metotlarini uygulayarak, derin gevseme haline ulasn...
Bunun i¢in 15-20 dakikaniz var. Bu siire i¢inde kasedinizin bos kismi calisacak. Tam
gevseme haline ulastiginizda ise, kasedinizdeki telkinler otomatik olarak sizin Suuraltiniza
kaydedilmeye baslayacaktir.

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



DIKKATE ALINMASI GEREKEN
NOKTALAR

i1k baslarda uykuya dalabilirsiniz. Bu normaldir. Calismalarinizi ilerlettikge, uykuya
dalmadan gevseme halinde kalmay! basarabilirsiniz.

Suuraltl, siz onu neye ikna ederseniz, 6nce onu yapar. Bu ¢alismalarla siz Suuraltinizi
programlamakta oldugunuzun bilincinde olun. Arzu edilen sonuca ulasacaksiniz...

BaSarinin ka¢ seanstan sonra gelecedi 6nceden belli de@ildir. Bazen goériinasle ufak bir
degisme elde etmek i¢in bir-
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¢ok kez seanslarl tekrar etmek gerektigi halde, bazen ¢ok ¢abuk 6nemli de@isimler elde
edilebilir.

Genel telkin kurallarl na gore pratik ve tekrar, telkinin basarlya ulagsmasinl arttirsa da,
Oonceden falan tesir Su kadar za
manda, Su kadar tekrarla istenilen sonucu meydana getirecektir, diye kesin bir Sey
sOyleyebilmek miimkiin degildir. Kaldiki hemen birkag seanstan sonra netice elde edilmiyor
gibi gorilse de, suuraltiniza verdiginiz telkinlerin sonuglarl daha sonra da ortaya ¢lkabilir.
Ciinki kendi kendinize telkin seanslarinl
yaparken, Suuraltiniza bir dizi halinde, bir nevi reaktif enerjikaynaklan birakiyorsunuz
demektir. Bunlar, siz hi¢ farketmeseniz de icten ige tesirlerine devam ederler. Ve belli bir
siire sonra etkileri bir anda ortaya ¢lkabilir. Bu nedenle hig¢ bir sey elde edilmiyormus gibi
zannedildigi durumlarda bile telkinleri
nizin Suuraltinizda reaktif bir kaynak gibi ¢alismakta olduklarini asla unutmayin...

Se¢mis oldugunuz belli bir konu iizerinde diizenleyecediniz seanslarinizin adedi 25'i
geememelidir. Glinde bir kez olmak iizere toplam 25 giin ¢alistiktan sonra, o konuyla ilgili
telkinsel calismalarinizi kesin ve 1 ay bekleyin. Arzu edilen sonug bu 1 ay siiresince de elde
edilmemisse aynl konu iizerinde
seanslariniza tekrar baslayabilirsiniz. 25 giin sonra yeniden ¢aliSmaniza 1 ay siiresince ara
verin. Tiim bu ¢alismalariniza ragmen hala istediginiz sonuca ulasamadiysaniz o konuyu
birakin. Baska bir konu iizerinde telkin ¢alismalariniza devam edebilirsiniz... Cok daha
sonralari hatta belki de dort - bes ay
sonra bir anda o ilk isteQiniz, suuraltinizin derinliklerinden bir yanardag gibi fiskirarak
basarly! size getirebilir.

Acil bir durumda kendinizi istedi§ iniz hale sokabilmek i¢in, gevseme haline ge¢cmeden de
telkinin giiciinden yararlanabilirsiniz. Ornegin hi¢ sevmediiniz bir ortamda yine hig
sevmediQiniz kisilere karsi bir konuSma yapmak zorunda oldugunuz bir anda ya da sirf
arkadasmizin hatirl i¢in hi¢ sevmedi-
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giniz bir filme gitmek zorunda oldugnuzda, (st iste i¢inizden 40 kez "o kisilerin
arasinda kendimi ¢ok huzurlu hissediyorum" veya "....'filmine gitmeyi ¢ok istiyorum"
diye tekrar



edin.

Bu tiir aceleye getirilmiS bir telkinin bile ¢ok biiyiik yararlari vardir. Mucizevi bir
sekilde bunun yararini goreceksiniz. Halk arasinda "Kirk defa sdylersen gerceklisir" sozii
bosuna soylenmis bir soz de@ildir... Deneyin kararinizi siz verin...

HIPNOZ

Kitabl mizda "Duyular DisI Algilamalarimiz"in gelistirilmesine yonelik; herkesin kendi
kendine uygulayabilecei teknikleri ele aldigimiz igin, ipnoz konusuna burada ¢ok fazla yer
vermiyoruz. Cilinkii ipnozda bir baska kisiye ihtiya¢ vardir. Ancak yine de ileri ipnoz
tekniklerini ele almasak da ipnoz deneylerinde bulunmak isteyen okurlarimiz i¢in ana
basliklariyla bazi teknikleri aktarmak istiyorum...

HiPNOZ NEDiR?

Suuraltina bir takim istek ve emirlerin iletilebilmesi i¢in siijenin yani tstiinde ¢aliSma
yaptiginiz kisinin, derin bir gevSeme haline gegirilmesidir. Az 6nce ele aldigimiz kendi
kendine telkin g¢alismalarinin da temeli.aslinda ipnoza dayanir. Nitekim Parapsikoloji'de
kendi kendine telkin uygulamasina oto-ipnoz adl verilir.

Bir zamanlar ipnozu uygulayl p, pek basarlll olamadlgl ig:in vazgegen Sigmund Freud'un
"psiko - analiz" metodu 1980'li yillarin basindan itibaren; basla ABD, Kanada, Avrupa'nin
birgok iilkelerinde 6zellikle de ingiltere'de yerini genis bir sekilde "ipno - analizce terk
etmistir.

“Ipno - analiz" yontemi, kisideki ruhsal problemin ve so-
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runun kokenini ortaya kolayalikla g¢lkartmas!i bakimindan ¢ok faydalidir. Bu yontemin
uygulanisinda, yasamin hatta gecmis yaSamlarin gerilerine dogru gidilerek gergek sorunu bulup
clkartmak ve ona gore telkinler verilmesi mucizevi bir iyileSme meydana getirir. Baska hig bir
metot bu kadar etkili degildir.

Modern diinyanin pisikologlarl artik giinimiizde ipnozun getirdigi olanaklardan
alabildigince yararlanmaktadirlar. Ancak ne yazik ki, yurdumuzdaki bazi tutucu ve gerici
psikiyat-ristler hala eski modasl gegmis yontemleri Israrla uygulamaya devam etmektedirler.

Son derece geniS bir kullanim alani olan ipnoz, bilincli ellerde 6zellikle psikiyatride de
onemli bir fonksiyon gormektedir. Tabii yurdumuzda degil daha ¢ok yurtdisinda...

ipnozla hedeflenen sey, telkin edilebilirlik oraninin artirilmasidir. Bunun da en kolay yolu,
kisiyi derin bir gevseme haline sokmaktan gecer. Gevseme hali asamali bir siiregtir. En basit
bir gevsemeden daha derin gevsemeye ve son olarak da transa kadar uzanan bir skala izler.
Gevseme halinin derinli@i ipnozdaki basarinin da oranini belirler.

. IPNOTIK UYKUNUN
DERECELERI

ipnotik uykunun baslica 4 kademesi vardir:

Giinliik yasamimizda siklikla goriilen kisa siireli dalginlik halleridir.. Buna halk
arasinda "g6ziim daldi" tabiri kullanilir. Kendiliginden ortaya ¢lkan hafif bir ipnotik haldir.

Hafif Trans: Derin gevSemenin sinirlarindaki bir haldir. Ozel gevseme metotlariyla elde



edillebilen uyku ile uyaniklik arasindaki bir Suur halidir. Solunum ve nabiz yavaslar. Organ-
larda hissizlik ortaya ¢lkar, a ritmine giriS asamasldir. Telkine miisait bir ortam olusur.
Streslerden ve aligkanliklardan kurtulabilmek i¢in yapilacak telkin ¢alismalari i¢in yeterli bir
gevse-
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menin saglandlgl a$arnadlr.
3~ Orta Trans: Derin gevSeme de denir. Viicudun balon gibi sistigi ve agirlastig
hissedilir. Bu agirlik hissi verilen telkinlerle hafiflemeye de donasebilir. Viicudunuzun tiim
oday! kapladigi hissedilebilir. Bir siire sanki su iistinde yatarmi$ gibi viicudunuzun hafif
hafif sallanmaya basladigi da hissedilebilir. Kendiliginden imajlarin ortaya ¢iktigi derin
gevseme halidir. Gegmisi hatirlamalarin ortaya ¢lkmaya basladigi devredir. Du-rugdrii,
astral seyahat gibi Duyular DisI Algilamalar'in yasan-masil bu devrede goriilebilir. Verilen
telkinlerle siije hi¢ bir acl hissetmeden dis bile ¢ektirebilir. Anestezik halin rahatlikla ya-
ratilabildigi bir asamadir.
4- Derin Trans: Tam trans halidir. Genellikle medyomsal irtibat celselerinde
kullanl lir. Fiziki tam hissizlik ve fiziki tam duyarsizlik halidir. Fizik ile olan duyusal
irtibatin tamamen kesildigi bir noktadir. Bu hal i¢inde spatyom ve spatyomdaki varliklarla
irtibata da gegilebilir. Bu trans durumundan ¢ikan siije yasadiklarini biiyiik bir oranda
hatirlamaz. Tam trans halinde siijeye verilen tiim telkinler aninda siije tarafindan yerine
getirilir. Suuraltiyla dirket irtibatin saglandidi bir asamadir. Boyle bir transa sokulan siije
verilen telkinlerle odada dolastirilabilir. Ancak o bunun farkinda bile degildir. Post - Ipnotik
telkinlerin verilebildigi bir asamadir. Post ipnotik telkin, bir anahtar sdzcugin
suuraltina yerlestirilerek, siijenin uyandirildiktan sonra bu sézciQu duydugu an verilen
emri i¢glidiisel bir itil imle yerine getirmesi prensibine dayanan bir yontemdir.

IPNOTIK KANDIRMACA

"I pnotik ipnoz" ve "Manyetik Ipnoz" olmak iizere baslica iki tiir ipnoz ¢esidi vardir.
Her ikisinin de temeli derin bir gevseme ve telkin prensiplerine dayanir. Ancak derin
gevsemeye gecis yonteminde farklilik vardir. "lpnotik Ipnoz"da derin gev-
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seme halinin yaratl Imasl telkinle gergeklesir. "Manyetik Ip-noz"da ise derin gevseme hali
ipnotizoriin manyetik paslariyla gerceklestirilir. Derin gevseme hali saglandiktan sonra
uygulanan teknikler her ikisinde de aynidir.

vurtdiSindaki parapsikoloji laboravuarlannda bilimsel cevrelerce cesitli alanlarda
kullanilan ipnoz, maalesef yurdumuzdaki bazi kisilerce zaman zaman maddi ve manevi
istismar konusu edilmektedir. Boylelikle yurdumuzda diinya literatiiriine giren yeni bir ipnoz
yontemi ¢ikmustir! Biz buna "ipnotik kandirmaca” diyoruz!... 1998 yilinda inter Strar



televizyonuna cikan Esin Uzer kendisinde manyetik giiclerin bulundu§unu ve bu yolla ipnoz
yapmakta oldugunu iddia etmisti. Bu giicliniin kanitl olarak da bir tavu@u ve bir tavsani bile
ipnoz edebilece@i iddiasinda bulunmus ve bunu yaptigl bir deneyle ekranlarda géstermisti.
Her televizyon programinda kendisinin do@aiistii giigleri bulundugunu iddia eden bu bayan
yine insanlarl kandirmaya ¢alismistir...

Bir zamanlar benim de yonetim kurul iiyeliginde bulundugum ve daha sonra biiyiik bir
grup halinde istifa etti§imiz Metapsisik Tetkikler ve Ilmi Arastirmalar Derne@i'nce 1981 yilin-
da yayinlanan "ipnoz'un Gergek Yiizii" adli kitabin 21. sayfasindan konuyla ilgili bir paragraf
aktarmak istiyorum:

"ayaklarl bagh bir tavuk yere yatirillir da gagasinin ucu yoninde yere bir tebesirle bir ¢izgi
cizilirse, tavuk bir stre tamamen hareketsiz kalir. Ayaklari ¢cézilse ve uyaran bile yapilsa hayvan
hareketsiz durumunu surdrar."

Yine aynl kitabin 22. Sayfasinin hemen basinda ise Su sa-drlar bulunmaktaydi:
"Tav$ an sirt Ustu yahrilirsa kimildamadan saatlerce sakin sakin o durumda kalabilir. Oldukca
agri verici cerrahi midahelelere bile anesteziye gerek kalmadan dayanabilirler."

0 programl seyredenler hatirlayacaklardir... S6z konusu bayan 6nce tavugu sonra da
tavsani ayni sekilde hareketsiz bi-
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rakmu$ ve bunu yapabilmesini de kendisindeki manyetik giice
baglamisti!

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

Yine aynl bayan, 1993 yilinda da diinyay! cinlerin istila etmekte oldugunu ve bu
istiladan insanlarin kendilerini koruyabilmeleri i¢in tanesi 5.000.000.- TL'den pazarladigi
kolyelerin alinmasi gerektigini ¢evresindeki insanlara empoze etmeye caliSiyordu...
Neyse... Biz s6zde medyom Esin Uzer'i bir kenara birakalim...

Yurdumuzda bu konuda bdylesine diizeysizlikler yasanmakla beraber yine de ipnozu
tip alaninda kullanan ¢ok sayida bilimadami bulunmaktadir. Bunlardan biri de Dis Hekimi
Dr. Sayin Ali Miiezzino@lu'dur. Sayin Miiezzino@lu hem ipnozla dis ¢cekimi ve dis
rahatsizliklarin tedavisini hi¢ bir acl hissettirmeden gergeklestirirken, ayni zamanda
sQrenim siiresini kisaltan ipnoz metoduyla sQrenciler tizerinde de ¢alismalarini siir-
diirmektedir. Iste bu tiir calismalar insana biraz da olsa Tiirkiye'nin ¢agdas gelecegi
hakkinda umut veriyor...

. BASI T BiR iPNOZ
DENEYi

Simdi herkesin rahatlikla uygulayabilece@i bir ipnoz yontemiyle konumuzu
toparlayalim...

Bu calisma igin Oncelikle bir siije bulmakla iSe baslayin. Goniilli bir sijeyi
bulduktan sonra neler yapacaksiniz adim
adlm bunu gorelim:

Calismaya baslamadan Once elinizi yiiziiniizii sabunla iyice yikayin. Miimkiinse 111k



bir dus alin.
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Kimsenin sizi rahatsl z etmeyeceQi, sessiz bir odaya gegin.

Siijenizin basina ve sirtina yumusak yastiklardan hazirlayacaginiz bir dssekle, hafif dik bir
pozisyonda yatmasini saglayin. Tam oturmasin ama tam da yatmasin. ikisinin ortasinda bir
sekilde kanepeye uzansin.

Odanl zIn 1SIJInl azaltin.

Elinize 18191 mavi kap kagidiyla ortiillmas kiiciik bir el feneri alin... Siijenizin goz
hizasinin biraz iistiinde tutarak, mavi 1S10a konsantre olmasini isteyin. 2-3 dakika siireyle
sadece mavi 1SI§a baksin ve ondan baska hi¢ bir sey duSunmesin. Mavi 1SIk siijenizin
gozlerinden 30 cm kadar uzakda tutulmalidir. Bu siire icinde kendisine Su telkinlerde bulun-
maya baglayin:

"Gayet rahat, gayet sakinsiniz... Sizi saran agirliklardan kurtulun... Rahat¢a uzandiniz...
Viicudunuzda sizi rahatsiz e-den bir Sey varsa hareket edip diizeltebilirsiniz... Viicudunuzu
serbest birakin... Omuzlarinizi serbest birakin... Kiilge gibi bu koltuga y19in kendinizi... Gayet
rahat ve sakin durumdasiniz... Gozlerinizi kapatmak istiyorsunuz ama kapatmayin. Isiga,
sadece 1s19a bakin... Zihniniz sesime ve 1519a odaklanmis durumda... Asla gozlerinizi
kapatmayin... Dikkatlice 15191 gozleyin ve sesime konsantre olun... Az sonra gozlerinizi
kapatacaksiniz... iyice gevsemeye basladiniz... Gevsiyorsunuz... Uce kadar
sayaca$im... Ug deyince gozlerinizi kapatabilirsiniz... Bir... iki... Ug..."

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

"Bacaklarmniz, kollariniz, karin ve sirt kaslariniz gevsiyor... Yiiz kaslariniz,
gozlerinizin etrafindaki kaslar gevsSiyor... Bir gevseme dalgasi sizi kuSatmis durumda... Bu
gevsemenin sizi sarmasina izin verin... Omuzlarinizl, baSinizin yastiSa deSen kisimlarini
birakin y1gilmasina yataSa serilsinler... Birazdan gozlerinizi agmanizi sizden isteyecegim...
Biliyorum.
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sizi saran bu gevseme hali yiiziinden gozlerinizi agmak size biiyiik bir azap gibi geliyor... Ama
komutumu bekleyin... Uce kadar saylyorum... U¢ deyince aCin gézlerinizi a¢acaksiniz...
Bir... Iki... Ug..."

15 saniye hi¢ bir Sey sdylemeyin. Mavi ISIJiniza bakmaya devam etsin... Bu arada su
telkinlerde bulunun:

"Gozlerinizi biiyiik bir zorlukla acik tutuyorsunuz. IStk sizi aSir agir kendinizden
geciriyor... Ona dikkatle bakiniz... Tiim dikkatinizi ona ydéneltiniz... Isik gittikce
siliklesmeye ve bulaniklasmaya basladl... Goz kapaklariniz iyice aSirlastl... Gozlerinizle
birlikte tiim viicudunuz agirlastl... Kollariniz, bacaklariniz kursun gibi agir... Daha ¢ok
agirlastyor... Bu aSirli$1 gittikce daha ¢ok hissediyorsunuz. Bu aSirlik tiim viicudunuzu
sartyor... Gz kapaklarinizi acik tutmakta giicliik ¢ekiyorsunuz... Uge kadar sayaca$im ve siz
zorlukla acik tutmaya ¢alisti9iniz gozlerinizi biiyiik bir huzur i¢inde kapatacaksiniz...
Gozlerinizi kapadiginizda simdiye kadar hi¢ olmadik bir huzur ve gevseme dalgasi sizi



kusatacak... Bir... iki... Ug..."

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

"Gevsiyorsunuz... Gittik¢e daha fazla gevsiyorsunuz... Uyku ile uyaniklik arasindaki bir
sinirda derin bir Sekilde gevsiyorsunuz... Gayet rahat, gayet sakinsiniz... Biiyiik bir huzur
icinde gittikce daha ¢ok, daha ¢ok gevsiyorsunuz... Rahat, sakin ve diizenli olarak nefes
altyorsunuz... Kendinizi iginizden hissedin... Kendinizi i¢inizden hissedin... AS1r a$ir dal-
galaniyorsunuz... Kalbiniz sakin ve gii¢lii olarak atiyor... iginize dolan enerji sizi
besikteymis gibi sallamaya devam ediyor... Gayet rahat, gayet sakinsiniz... Gevsemenin sizi
saran duygusunu hissedin... Gevsemenin verdigi huzuru hissedin...

68
"KENDi KENDINE TELKIN"

Gevsiyorsunuz... Gittikge daha ¢ok gevsiyorsunuz... Tiim bedeniniz bir kiilge gibi y1¢1lmis
vazivette... Ve siz onu hissedemiyorsunuz bile... Kendinizi i¢inizden hissetmeye devam
edin... Birakin gevsemenin huzuru sizi iyice sarsin... Artik enerjinizin kaynagiyla bir ve
biitiinsiiniiz..."

Siijeniz su anda telkin alma yeteneQiyle orantill bir gevseme Suuru i¢inde bulunmakta...
Artik isteginiz dogrultusunda ona bazi telkinlerde bulunabilirsiniz. i1k baslarda ona biiyiik
bir enerjiyle dolu, neseli bir sekilde kalkacagini telkin edin. Bu onun streslerden biiyiik bir
oranda arinmasinl sa@layacaktir. Calismalariniz ilerledikge onu gesitli aliskanliklarindan
kurtarabilir ya da eQer varsa psikosomatik kokenli rahatsizliklarinl tedavi etmeye de
calisabilirsiniz. Deneylerinizdeki basarinizi 6l¢mek igin, siijjenize bazi telkinlerde bulunarak
siijenizin gevsemede hangi asamaya kadar ulastigni test edebilirsiniz. Ornedin ondan bir
elmayl géziiniin 6niinde canlandirmasini isteyin. EJer bunu basarirsa en az orta dereceye yakin
bir transin gerceklestigini duSunebilirsiniz.

Siijenizi tekrar uyandirmak igin su yolu izleyin: "Simdi bir miiddet susacagim... Tekrar
sesimi duyduSunuzda sizi saran bu gevseme Suurundan yava$ yava$ uzaklasmaya
baslayacaksiniz..."

25 -30 sn kadar sustuktan sonra Su telkinlerle ¢caliSmanizi sona erdirin:

"Derin bir nefes alin ve verin... Gevseme halinden Clkmaya kendinizi hazirlayin...
Tekrar derin bir nefes atin ve nefesinizi verin... Nefesinizi verirken sizi saran gevseme hali
hizla verini normal Suurunuza terk etmeye devam edecek... Uyaniyorsunuz... Eski halinize
geri doniiyorsunuz... Az sonra sizden goz/erinizi agmanizi isteyece$im... Yavas yavas el-
lerinizi ve ayaklarinizi kipirdatabilirsiniz... Biraz sonra ii¢e kadar sayaca@im... U¢ dedigimde
tamamen uyanmi$ olacaksiniz.
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Gozlerinizi agtiinizda biiyiik bir enerji dolmus vaziyette nese i¢inde uyanacak ve ayaSa
kalkacaksiniz... Biitiin baskllardan ve streslerden wuzak bir yaSam sizi bekliyor...
Ayaklarinizi, bacaklarinizi ve kollarinizi kipirdatin ve gerin kendinizi... lyice gerin...
Boynunuzu ve basinizi oynatin... Bir... iki... Ug..."

Bu tiir ipnoz calismalarinl yaparken, siijenizin Suuralti her tiirli tesiri kabule acik
olacag! i¢in, sizin duygu ve duSince bazinda siirekli pozitif bir enerji iretmeniz
gerekmektedir. EQer o giin ¢ok yorgun ya da stresiiyseniz. Kesinlikle siijenizle ipnoz
calismalarl yapmamaya 6zen gosteriniz.



HERKESE KENDINizi iPNOzZ
YAPTIRMAYINIZ

Sevgili okurlarl mlz...

Sebebi her ne olursa olsun, kendisini yaklndan tanlmadlglnlz kisilere kendinizi
ipnoz ettirmeyin...
Clnkii ipnoz altindayken suuraltiniz agikta kalmakta ve her tiirlii tesir kolaylikla

suuraltimiza girmektedir. ipnoz yaptigmi séyleyen kisilerin 6zellikle yurdumuzda bazi
gerekli sartlara dikkat etmediklerini tiziilerek sdylemek zorundayiz...

KaS yapaylm derken g0z ¢lkartmak istemiyorsaniz ipnoz konusunda titiz davranmaniz
gerektigini 6zellikle sdylemek ve sizi bu konuda uyarmak mecburiyetini hissediyoruz...

ipnozun ne kadar ciddi bir uygulama oldu@unu bilen siz SINIR OTESI Okurlari olarak,
buna dikkat ediniz ve ¢evrenizdeki kisileri de bu konuda uyariniz...
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IV. BOLUM

ASTRAL
SEYAHAT

ASTRAL SEYAHAT NEDIiR?

Bedenimizi belirli bir siire terk ederek cesitli yerlere diisince hizi ile gidip, gittigimiz
yerlerde meydana gelen olaylari izleyebilmemiz miimkiindiir. Parapsikoloji Enstitiileri'nde in-
celenen Duyular Disi Algllamalarimiz arasinda en ilginglerinden biridir...

Suurumuzun fiziki bedenimizin disina yansimasi ya da dider bir tanimla, Suurluluk
alanimizin genisleyerek beden diSina tasma olayina Astral Seyahat veya Suur Projeksiyonu
ad\ verilir.

Bu yanslma fiziki evrenin her hangi bir noktasina olabildigi gibi, fiziki evrenin 6tesindeki
ortamlara da olabilmektedir. Diger Duyular DisI Algilamalarimiz'da oldugu gibi aslinda
hepimizde bu yetenek vardir. Fakat hepimiz bu yetene@imizi kullanamayiz.

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

yapisina yepyeni boyutlar getiren bu c¢alismalar aynl zamanda, 6lim ve 6lim Gtesi yasamla
ilgili konular hakkinda da son de-
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rece dnemli bilgilerin biraraya getirilmesinde ¢ok biiyiik bir fonksiyon goérmastiir.

o ) ASTRAL SEYAHAT HERKES TARAFINDAN
YAPILABILIR MI?

Evet... Ozel metotlarla bu yetene§imizden yararlanabilmemiz miimkiindiir. Ancak
bikmadan, usanmadan, biiyiik bir sabirla @istiinde ¢alisilmasi gerekebilir. i1k denemelerinde
bu tecriibeyi yasayabilenler olmussa da, genellikle uzun siire iistiinde ¢aliSiimasi gerekebilir.
Bu calismada basari elde edip edememeniz tamamen size badlidir. Ozellikle deney Oncesi
saglamaniz gereken sartlan tam anlamiyla yerine getirebilirseniz, basarisizliga ugrama
sansiniz oldukc¢a azalacaktir.

Ozel calismalarla gergeklestirilebilmekte olan Astral Seyahat, hi¢ bir ¢calisma yapmadan
bazen kendiliJinden de yasanabilir. Diinya iizerinde birgok insanin basindan bdéyle bir
tecriibe gecmistir.

Kendilig inden meydana gelen olaylarda genellikle bu ayrisma uyku sirasinda gergeklesir.
Uyumakta oldu@u bir sirada kendini bedeninin disinda hatta bedenini yukardan seyrederken
bulan insanlarin sayisi bir hayli fazladir. Bu tiir bir olayla karsilasan bazi kisiler, bu konuda
yeterli bilgiye sahip dedilse, kendinde psikolojik dengesizliklerin basladigi endisesine kapi-
larak, bu olaydan hi¢ kimseye s6z etmeme yolunu se¢mektedir. Oysaki bu, herhangi bir
rahatsizlik belirtisi deQil, parapsisik bir yetene@imizin kendiliginden ortaya ¢lkmasiyla
meydana gelen bir tecriibedir.

ASTRAL SEYAHAT SIRASINDA
YAS ANANLAR

Astral Seyahat slrasinda bedenin degisik yerlerinde segir-
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meler, kulakta ¢inlamalar ve tam ayriSma aninda ise, catirdama ya da buna benzer bir takim
sesler duyulabilir.

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

iste onlardan birkag 6rnek:

"Beden disindaki ilk tecribemi gayet iyi hatirhyorum. O zamanlar 7 yasindaydim ve bdyle bir
seyden haberim yoktu. Bir yaz glinu, sabahin erken saatlerinde ¢ok susamis olarak uyandim. Yataktan
disariya cikarak icme suyunun bulundugu yere gittim. Ancak sirahi bostu. Bunun tzerine pencereye
dogru yurityerek perdenin araliindan gunesin ilk isiklari ile aydinlanan bahgeye baktim. Sonra geri
dénerek yatagda geldim. Yatagin dolu oldugunu gérdidu m zaman sok gecirdim. Yatagimda
uyumakta olan birisi vardi ve bu insanin kendim oldugunu gérdaga m zaman korku ve saskinhigim
daha da artti. Bu saskinlik sebebiyle olsa gerek, aniden ve siratle bedene c¢ekildigimi ve ayaklarimin
bedenin ayaklari Gzerine gelecek sekilde bedene gémilduga mi hissettim. Sonra uyandim. Daha
sonra bu o-lay bir cok kereler tekrarlandi."

"Bir deniz seyahatindeydim. Bir giin sirt Ustli yatarken uykuya dalmisim. Bir kabus gérmeye
basladim. Gemi batmakta sular yavas yavas yikselmekteydi. Fakat ben sular geneme gelinceye kadar



kayitsiz kaldim. Sonra buyuk bir micadele sonucu soguk bir ter icinde uyandim. Bir ka¢ dakika iginde
tekrar uyumusum. Bir ara yan tarafima dénuk olarak yatarken, geminin bdlmesine dogru hareket
etmekte oldugumu hissettim. Cok hos bir histi bu. Her seyin farkindaydim. Tamamen bilincim yerinde
oldugu halde bu olayr normal karsilamam sonradan beni c¢ok sasirtti. Sirt Usti yatacak sekilde
yavasca dondim. Sonra bdyle uyuya kalirsam ikinci bir kabus goéririm dusincesi ile tekrar yan
tarafima dénmek istedim. Ancak bu ¢ok zor bir isti ve epey micadele etmek zorunda kaldim. Bu olaya
ragmen her seyi hala normal karsilamaktaydim. Yanlamasina dénmastim ki, bir kuvvetin beni
sirtimdan geriye dogru cektigini hissettim. Bir ka¢ dakika orada dylece yanlamasina sallanir vaziyette
kaldim. Bedenimin sallantisi durdugu halde, sol bacagim sallanmasina bir middet daha
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devam etti. Iste bu bana tuhaf gelmisti... Bunun iizerinde dusu niiyordum ki bedenimin disinda
oldugum fikri birden zihnimde canlandi. O kadar tath bir histi ki, burada kalmaya karar verdim.
Ne olacagini beklemeye koyuldum... Bir ara kendimi kapidan 30 cm, yerden ise 210 cm kadar
yukseklikte buldum. Sonra koridorda ayak sesleri isittim. Gelip beni bu halde gérirlerse ne aptalca
bir sey olacagini diisanmastiim ki bir sicrama oldu ve uyandim. Sicrama merdivenden inerken
veya ¢l karken basamak olmadigi halde var zanniyla atilan adim sonucu ortaya ¢t kan sarsilmaya
benziyordu...

Aynl yilin Eylll'Gnde karaya ayak bastigimda, bu olayla ikinci kez karsilastim. Pozisyonum
ilk seferinde oldugu gibiydi. Yegane fark, odamin oldukga aydinlk olusuydu. Her zamanki gibi
normal bir uykuya dalmistim. Sonra kendimi, ayaklarim eksen olmak tzere yanlamasina dogru
siddetle sallanir buldum... Daha sonra bu sallanma sona erdi. Fiziki bedenimden 1 metre kadar
yikseldim ve havada asili durmaya basladim. Bir iki dakika sonra saga dogru hareket ettim ve
ayaklarim yavasca yere dogru gelecek sekilde asagi siiziildiim. iste o zaman etrafi gérebildigimin
farkina vardim. Artan heyecanimi bastirmayi basararak aynaya dogru yiridim. Sanki suyun
altinda zorlukla yurlyor gibiydim. Birden bir sok gegirdim. Bedenim hemen arkamda bulunan
divanda yatmaktaydi ve ben onu disardan izleyebiliyordum. Bir an igin 6lmas olabilecegimi
dusia ndiim."

o Fizik BEDEN
TERKEDILEBILIR

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

Cok eski caglardan giiniimiize kadar hemen tiim toplumlarda Astral Seyahat
yapabilen kisiler ¢l kmistir.
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Giliniimiizde yapilan laboratuvar deneyleri ise, bizlere son derece ilging ve adeta elle
tutulur bazi sonuglar vermistir. Olmekte olan hastalar tartilmis, terlemenin getirdidi kayiplar
gbz oniine alinmis ve kaydedilmistir. Oliime do§ru, saatte 28 gramlik toplam hafifleme



izlenmistir. Oliim gergeklestiJinde ise, bir anda beden 21 gram hafiflemistir. Ayrica birgok &liim
anl fotograflarinda, bedenlerin {izerinde bulutumsu goriintiiler belirmis hatta bunlarin bir kismi
fotograflarla da belgelenmistir... Demek ki, viicuttan disar! ¢ikan bir sey vardir. O sey gerek
6lim, gerek normal uyku, gerekse astral ayrilma anlarinda fizik bedeni terketmektedir.

Benlig in ve bedenin birbirinden ayrilmasi; bazen uykuda, bir bayginlik ya da agir bir
hastalik aninda da ortaya ¢lkabilmektedir. Boyle bir olayla karsilasan bir¢ok kisi bedenini
yukaridan seyredebilmektedir. Bazilarl kendilerini bir bulut olarak tarif etmislerdir. Bu da
bedenden disarl ¢lkan birseylerin oldugunun en biiyiik kanitlardindan biridir. Bir kismi da be-
denlerine gobekbagina benzer isiltill bir bagla bagl olduklarini anlatmislardir. Ayrilma
olayini yasayan kisi genellikle ¢ok mutludur ve hafiflemistir. Duvar, kapi gibi biitiin katl
engellerden rahatgca gecebilir. Bazl olaylarda astral seyahat yapanlarin, 6lmaS yakinlariyla
karsilastiklarl da goriilmastiir. Fiziki hi¢bir eSyaya veya yakinda bulunan bir baska kisiye temas
edilememektedir.

olayl n basinda ve sonunda hissedilen temel duygular, bir bosluga dogru disis ve felg olma
hissidir. Bu iki duyguyu herkes yaSamistir, 6zellikle uykuya gecis anlarinda bir bosluga
dusus duygusu ve arkasindan gelen miithis bir korku hepimiz i¢in tanidiktir. Hatta bazen
hareket etmek isteriz ama bir tiirlii edemeyiz, sanki elimiz ayagimiz baglanmistir.... Bir gii¢ bizi
engellemektedir... Yani bedenimiz benligimizi dinlememektedir. Bunun sebebi astral
bedenimizin fizik bedenimizle olan ir-itbatmin o anda zayiflami$ olmasidir.
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Halk araslnda genellikle bu tiir hareketsiz kalma durumlarina kara basan geldi insani
etkisiz biraktl gibi yorumlar yapilmaktaysa da, bu olaylarin kara basanlarla falan hi¢ bir il-
gisi ve alakasi yoktur.

iISLAM DUSUNURLERI'NIN KONUYA
YAKLAS IMLARI

islam dasaniirleri deyince akliniza Fettullah Giilen, Necmettin Erbakan falan
gelmiyor de@il mi? Aman ha!... Tabi onlar da bir seyler diSuniiyor kuskusuz ama...

Neyse fazla Simarlkllk yapmayalim... Biz gergek Islam dusuniirlerinden s6z
ediyoruz...

Mevliana Celalettin Rumi, ruhun uykuda bedenden ayrlldi§inl sGyler ve Mesnevi'sinde
bu dusincesini Ssyle belirtir: "Can; atlarinizi eSersiz koyar, bu sir oliimiin kardesidir,
strridir. Ama giindiiziin geri gelmesi i¢in ayaklarinl uzun bir bagla baglar. Can; boslukla
astar gibi gizlidir, bedense yorgan altinda déner durur. Sen bedensiz bir bedene sahipsin."

ibni Sina, insanin ruhla bedenden olustugunu belirtir. Ve ssyle der: "Beden nefsin
calismasina uygun bir hale gelince, ruh bedene gonderilir. Istenirse bedenden ayrilir.
Tamamen ayrilinca bir daha yok olmaz."

Tasavvufi calismalarda ruh ve beden iliskisinin iizerinde o&zellikle durulur.
Mesnevi'nin bir¢ok yerinde, Ahmed Efla-kinin "Ariflerin Menkibeleri" adli eserinde ve
saylsiz evliya, ermi$ ve veli Oykiilerinde; ruhun gerek istenildigi zaman, gerekse istemeden
bedenden ayrilabildigi anlatilmistir. Genellikle bu olay keramet ve mucize olarak
nitelendirilir. Seyh Bedrettin, "Varidat" adll eserinde bunu aglk¢a anlatir:

"Bazen kendimi latiflesnis hissederim, fizik bedenim o varligin bir kopyasidir. Bu
latif varlik, beden seklinde goriiliir. Tipkl buharin yoSunlasmadan evvel goriilememesi
gibi, buhar
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yoSunlasinca bulut olur, goriiliir."”
Ornekleri ¢ogaltmak miimkiin... Ancak konuyu c¢ok uzatmamak icin birka¢ &rnekle
yetiniyoruz...

o ) DIGER DINLERIN ASTRAL GIKIS
HAKKINDAKIi GORUS LERI

Hint OQretileri'nde insanin ii¢ bedenden olustugundan soézedilir. Bunlar fiziki, esiri ve
ruhsal bedenlerdir. Taoist duSuncede insan viicudunda, evrenin mutlak enerjisinin bir zerre-
sinin depolandigi ve bu enerjinin ruhsal bir varlik oldugu ifade edilir. Bu ruhsal enerji, egitim
ve sgrenim sonucu fizik beden disina cikarilabilir. Dogu inanglarinin ve sQretilerinin diSinda,
batida da ayni yaklasimlar goriiliir. Hz. isa'nin havarisi St. Paul, insanda ruhsal ve dogasal iki
beden oldugunu séylemistir.

isa Peygamber, incil'de ssyle demektedir:

"Oyle bir adam bilirim ki, bedenin disinda m1? Bilinmez..." (Incil, 2/12:3)

1195'te litalya'da yasayan @inlii Aziz St.Antuan'n mucizeleri arasinda, bedenini bir
kilisede birakip, baska bir kiliseye gittidi ve orada goriindigu olay! yer almaktadir.

FiziKi BEDEN VE ASTRAL
BEDEN

Normal Sartlar icinde yasarken suurumuz (bilincimiz) fiziki bedenin iginde toplanmis
durumdadir.

Geg¢misden giiniimiize kadar gelen tiim toplumlarin geleneksel bilgilerinde; fiziki
bedenimizin diSina tastigi 6zel durumlarda, suurumuzun toplandigi baska bir bedenden daha
bahsedilmistir... Oliim aninda bedenden ayrilarak spatyoma in-likal eden ruhsal enerjinin
kullanmaya devam ettigi ve cesitli yasamlar boyunca kullanilan bir bedendir bu...
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Konuyu biraz agalim...

Rubhsal Enerjinin en énemli 6zelliklerinden biri suurlu bir varlik olusudur.

Hep sorulur... Ruh nedir diye...

Ruh Varll§i: Irtibat saglayabildigi alemlerin icaplarina uyarak, o alemlere konsantre
olabilen ve konsantre oldugu alemlerde planlar tertip ederek bedenlenebilen Suurlu bir var-
liktr.

Bu tanlm Su ana kadar elde edilebilmis olan Ruh Varli-gi'nin o6zellikleriyle ilgili en
kapsamll ve eQer yeteri kadar an-lasilabilirse i¢inde bir ¢ok bilgiyi barindirabilen bir
tanimdir... Bu tanimda da gérmus oldugumuz gibi en belirgin vasiflarindan biri; onun
suurlu bir varlik olusudur...

irtibat sadlayacadi fizik alemlerin 6zelliklerine gore, varlik kendi Suurunu belli bir
oranda daraltmak zorundadir... Bagka tiirlii o alemlerin icaplarina, yani Sartlarina uyum



gosteremez.

irtibata gecece@i o fizik alemin &zelliklerine gbre varlik; bazen % 10, bazen % 30 ,
bazen % 70 , bazen de % 90'lara varan, Suurunda daraltmalar yapmak zorunda kalir... Su
anda bizim diinyamizda oldugu gibi...

Eski Sufiler'in Diinyay! hapishane hayatina benzetmis olmalarinin sebebi budur... Diinya
tizerinde mevcut potansiyel enerjisinin ancak ¢ok kiigiik bir kismini kullanabildigini ve bu
nedenle ¢ok kisitll sartlarda yasamakta oldugunu farkeden insanlar ¢ok eski devirlerden beri,
inisiyatik merkezlerde daha hiir ve daha 6zgiir bir yasamin yollarinl aramaya g¢alismislar-
dir... Ve bu 6zel calismalara katilanlar yaptiklari 6zel calismalarla bazl ruhsal tecriibeler
de yasamislardir. Bunlarin arasinda Astral Seyahat da bulunmaktaydi. Bizzat kendilerinin
de deneyerek gozlemledikleri bu ¢alismalar; gergekten de ruhsal enerjinin fiziki bedenin
haricinde bazi bedenler kullandigini géstermistir...
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ASTRAL BEDEN VE AURA

Potansiyel enerjisinin ancak % 10'luk bir kIsmiyla varlilk bu diinyada yasarken,
suurunun da tamaminl dedil sadece % 10'luk daraltilmis kisminl kullanabilir.
Dolayisiyla sahip oldugu pek¢ok ruhsal yeteneklerini bu diinya yasaminda kullanamama
durumuyla karsi karsiya kalir. Biitiin bunlarin sonucu olarak, kendisini sadece bedenden
ibaret bir varlik o-larak gérme yanilgisi i¢ine dahi duSebilir. Oysa ki ben dedigi bilinci asil
ruhunun sonsuz imkanlarindan sadece ama sadece ¢ok kiiciik bir kismidir...

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

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

Bu enerjetik bedenin fiziki bedenle irtibatlndan do@an bir ISInim vardir. Mavimsi-gri
renkteki bir dumana benzer goriintlisii olan bu I1SInimI, bazl medyomik hassasiyete sahip
insanlar gorebilmektedir. Bu 1Smim hareketi; fiziki bedenin her yerinde, c¢esitli renklerde
kendini gosterir. Biyomanyetik bu enerji alanina hepimizin bildigi gibi Parapsikoloji'de
"Aura" ismi verilir.

AnlaylSimizl kolaylastirmak i¢in fiziki bedeni bal peteklerine benzetecek olursak, s6z
konusu enerjetik astral bedenin bu petekleri dolduran bir akiskan oldugunu séyleyebiliriz...

Belirli bir Sekli olmayan bu maddeler toplulugu, varligin dasanceleriyle istenilen bir
goriiniime sokulabilir. Hayalet gérduganii iddia eden insanlarin gordiikleri sey aslinda iste bu
aslral bedenin ¢esitli sekillere biirlinmis halidir... Yani hayalet denilen Sey ruhun goriintiisii
dedil, ruhsal enerjinin Sekillendirdigi astral bedendir.
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Diinyanin birgok iilkesinde bu konuyla ilgili ¢alismalar, 1960 yillarin sonlarina
dogru 6nemli sonuglarin alinmasina yol acmistir. Hatta ruhsal bir enerjinin varligni
kabul etmeyen ve materyalizmin kalesi olan eski Demirperde Ulkeleri'nde
bile...

Ornegin; 1968 yilinda Cekoslavak ve Bulgar bilimadamla-ri diinya kamuoyuna ortak
bir actklama yaparak; bitkiler ve hayvanlar da dahil olmak iizere, tim canli varliklarin



sadece atom ve molekiillerden meydana gelen fiziki bir bedenlerinin olmadigini, fiziki
bedenin esSi olan bir enerji bedenin de mevcut oldugunu kesfettiklerini ilan etmisler ve bu
bedene de "biyolojik plazma bedeni” adini vermislerdi...

Herhangi bir organl Kkesilen hastalar ¢oQunlukla o organi yerinde hissettiklerini

belirtirler.

Rus bilim adamiarl yaptiklarl aura ile ilgili denemelerde, esasl Kirlian Fotografellik
Metodu'na dayanan bir metod ile 6nce saglam bir yapradin sonra da 1/3'i kesilmis olan
bir yapragin fotograflarini ¢ekmislerdir.

i1k fotografta yaprak iizerinde yanip sénen parlak canli 1sik huzmeleri ve yapragin
kenarlarinda bir hat seklindeki aydinlik alanin mevcudiyeti yine kendini gdstermistir.

ikinci foto@raftaki goriintii ise oldukca farkli olmustur. Bu sefer yapragin yiizeyi yine tam
olarak goriinmas ancak kesilen parganin oldugu yer diger kisimlardan bir ¢izgi ile ayird
edilebilecek sekilde seffaf kalmistir.

Astral bedenin maddesi devamll bir hareket halinde olup akicidir. Kendisine has bir
titresim hizt vardir. Frekansl duyu organlarimizla algilayabildigimiz maddelerin
frekanslarindan ¢ok yiiksektir. Bu sebeplerden dolayi, fiziki maddeler onun igin bir
engel teskil edemezler. Orne@in bir duvarin i¢inden kolaylikla gecebilir. Astral bedenin
akicl olmasl ona boliinerek kendi esitlerini meydana getirebilme 6zelligini kazandirir.
Boylelikle astral bedenin boliinmesi saglanarak frekansi deg@is-
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tirilebilir. Astral bedenimizin mevcut frekansl nl yiikseltebilmemizle duSincelerimizin pozitif
kalabilmesi arasinda biiyiik bir paralellik vardir.

o ASTRAL BEDENIN FiziK BEDENLE
OLAN iRTIBATI

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

Bu hallerin yaSanmasina en Oonemli etken hepimizde bulunan fakat hepimizde su iistiine
¢lkmayan Durugorii, Telepati, Aslral Seyahat, Psikometri ve benzeri Duyular Disi Algila-
malarf mizdir.

iste Astral Seyahat da 6zellikle ruhsal diinyanin gizemli kapilarini aralamada 6nemli
islevlerde bulunmustur. Orne@in ruh ve beden iliskisinin nasil gerceklestidine dair dnemli
ipuglarinin yakalanmasina sebebiyet vermistir.

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



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

Genellikle bu kordona Parapsikoloji'de "giimls kordon” ilenir. Astral Seyehat
sirasinda ne kadar uzaklara gidilirse
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gidilsin bu kordonun kopmasl mimkiin de@ildir. Bu kordon genis bir frekans arali§inda
korkung bir hizla donen ve titresen molekiiller kiitlesidir.

Fiziki bedenden dublenin ayriSmasl esnasinda; bu ayriSmanin niteligine bagli olmak

iizere, Suurumuz ya bu duble vasitasiyla sadece fiziki sahalara nakledilir ya da
suurumuz yavas yavas astral sahalara dogru kaymaya baglar.

S ASTRAL SEYAHAT
TEKNiKLERINE GiRi$

Pratik Astral Seyehat tekniklerine gegmeden 6nce deney Oncesi saglanmasi gereken
cok Onemli sartlar vardir. Ve hemen belirtelim ki, bu Sartlar yerine getirilmeden, Astral
Seyahat yapllabilmesi mimkiin de@ildir. Deney Oncesi saglamaniz gereken Sartlan
yerine getirebilirseniz; ¢alismanizda elde edece@iniz basariya %60 yaklastiniz demektir.

i1k olarak uygun bir yer se¢imiyle ¢alismaya kendinizi hazirlaym. Herkes yattiktan
sonra odanizda bu ¢alismayl yapabilirsiniz. Uzerinizde sizi rahatsiz etmeyecek, sizi
stkmayacak bir elbise olmasina dikkat edin. Odaniz ne ¢ok soduk, ne de ¢ok sicak
olmamalidir.

Evdeki diger insanlari, ozel bir ¢alisma yapaca@inizi ve sizi kesinlikle rahatsiz
etmemeleri konusunda uyarin. Bedeninizden ayrildidinizda, herhangi bir kimsenin
yaniniza gelmesi sizin bedeninize ani donmenize sebebiyet verebilir. Bu konuda dikkatli
olun.

Eger herhangi bir sebepten dolayl, ani geri donaS yaparsaniz, yatlp uyumak
yapllacak en iyi Sey olacaktir. Boylelikle astral bedeniniz uyku esnasinda kendiliginden

ayrislp tekrar fizik bedene geri doneceQi igin, az Onceki ani giriSin olumsuz etkisi
kendiliginden kaybolacaktir.
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ni YETINIZ
Bu ¢alismalara baslamadan 6nce, konunun ciddiyetini fark etmek ¢ok 6nemlidir. Niyetinizi

onceden belirleyin...

Bu tiir bir deneyi gergeklestirmek istemenizin sebebi olarak; diger insanlara hava atmak,
diger insanlara karsin istiinliikk saglamak gibi daSuancelerinizin Suuraltinizda olup olmadigini



¢ok iyi tespit edin... EQer boyle bir duSinceye sahipseniz bu ¢aliSmaya hi¢ baslamamaniz
sizin aginizdan daha yararli olacaktir. Ciinkii bu tiir negatif diSinceler negatif tesirleri {lize-
rinize ¢eker ve basarinizl olumsuz yonde etkiler.

Ayrl ca bu tiir negatif enerjiler arzu edilmeyen sonuglarla karsilasilmasina sebebiyet
verebilir. Bu ¢aliSmaya sizi yonlendiren etken bu tiir bir istedin sonucuysa, Astral Seyahat
deneyinde basarl elde etseniz bile, bedeninizden ayrildiktan sonra serbest hale gelen
suuraltiniza negatif enerjilerin birikmesi sonucuyla karsilagabilirsiniz. Bu da sizin
psikolojik ve fizyolojik dengenizi olumsuz yonde etkileyecektir.

. L. DENEY HAKKINDAKI
DUSUNCELERINIZ

Her Seyden Once arzu edilen basariya ulasabilece@inizden emin olmalisiniz. Bagarlya olan
inanciniz ve konsantrasyonunuz sizi bagariya hizla yaklastiracaktir. Buna karsi her tiirli te-u
(Idiitleriniz sizi basaridan uzaklastiracaktir. Bu c¢alisSmada basin elde edemeyecedinizi
disundiguniiz miiddetge, Astral Se-vahat yapabilmeniz miumkiin degildir. Ciinkii Astral
Seyahat lamamiyla dusuncelerinizin konsantrasyonuyla yapilabilecek im ¢alismadir... Ve
kesinlikle unutmayiniz ki, bedeninizi terk elliginiz andan itibaren biitin hareketlerinizi
dusuncelerinizle yodnlendireceksiniz. DuSinceleriniz, bu ¢aliSmanizin baslangicindan sonuna
kadar ¢ok 6nemli bir fonksiyon gorecektir.
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Her alanda oldu@u gibi, bu alanda da; itimatsizlik, siphe, korku endise gibi duygular her
tiirli isteklerinizin ger¢eklesmesine engel olurlar. Buna karsilik olumlu, yapici
dusanceleriniz sizin en biiyiik yardimciniz olacaktir.

Unutmayl n! istedidinizi yapabileceginize kuvvetle inandigmiz andan itibaren basariya
cok yaklasmis olacaksiniz. Aslinda bu durum, Duyular Disi Algilamalarimiz'la ilgili bundan
sonraki yapacagimiz her alandaki ¢alismalarimizda 6nemli bir yer isgal eder... Ancak Astral
Seyahat'da bu bir kat daha fazladir...

iC HUZURUNUZ

Bu deneyi gergeklestirece@iniz giintiniiziin, sakin ve huzur i¢inde gegirilmis bir giin
olmasina dikkat etmelisiniz. O giin birisiyle aranizda sizi sinirlendirecek sekilde bir
miinakasa olduysa, ayni giiniin aksaminda deneye giriSmekte fayda yoktur. Bu sinirlilik hali
konsantrasyonunuzun bozulmasina sebebiyet verebilecedi i¢in basarinizl engelleyecektir... Bu
ylizden deneyci, deney giinii huzur iginde olmalidir. Hareketlerine ¢ok dikkat etmeli ve
huzurunu bozabilecek olaylardan uzak durmalidir.

Konsantrasyonunuzu bozacak, duSancelerinizin belli bir noktaya odaklamaniza engel
olacak, zihninizin dagilmasina sebebiyet verecek her tiirlii i¢ sikintilarinizdan uzak bir zihin
haliyle bu calismaya baslamalisiniz. Bu da ger¢ek anlamda bir i¢ huzuruyla
yakalayabilece@iniz bir haldir... Hi¢ dedilse ¢alismaya baslamadan birka¢ saat 6nce tiim
sorunlardan arinin... Streslerden kurtularak istenen hale kendinizi sokabilmek i¢in "Gevseme
Egzersizleri'Yiden yararlanabilirsiniz...
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KORKULARINIZ

Deneyci korku hissini mutlaka yenmek zorundadlTT. Bu gallsmalarda sizlere en buyuk
engel: Korkularinizdir...

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

BEDENi § ARTLAR

Bedeninizin Pozisyonu
Bedeninizin ¢ok rahat bir sekilde olmasi gerekmektedir. Kurada bedenin en rahat
pozisyonu uzanma halidir. Bedenin rahat olmasl, dikkatin dagilmamasi, sakinlik devresine
kolayca erisebilmeniz bakimindan 6nemlidir. Bu yiizden, fiziki bedeniniz en rahat olacak
sekilde uzaniniz. Bacaklarinizl ¢apraz yaparak kanin damarlardaki dolanimina engel
olmayiniz. Aksi lakdirde tecriibenizin bitiminde rahatsizlik hissi duyabilirsiniz. I ilerinizi
viicudunuzun yanina koyunuz. Basmizin altinda da im yastik olmalidir.
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Beslenme ve Sag hkk Durumunuz

Calisma saatinden hemen Once hi¢ bir Sey yemeyiniz. Normalin {izerinde yemek yemek
tecriibelerinizdeki basariniza engel teskil eder. A¢ kalma ¢oQunlukla dublenin serbest
kalmasina yardim eden bir unsurdur. Sebze ve meyve tiiri yiyeceklerle o giin beslenmis
olmaniz, ¢alismanizda size yardimc! olacak unsurlardandir. Asiri olmamak kaydiyla sivi
alinan gidalar faydalidir. Miitevazl bir yemekten 3-4 saat sonra denemeye baslanabilir.

Bu calismaya baslamadan Once kesinlikle anestezik i-laglar, alkol ve her tiirli
uyusturucu ya da uyaricl maddeler alinmamalidir.

Bedeninizin saQlikll olmasl ¢ok 6nemlidir. Eger viicudunuzun herhangi bir yerinde
agrl, sizi varsa, diSancelerinizi konsantre edemezsiniz.

Kalbinizle ilgili herhangi bir rahatsl z1I§Iniz varsa, kesinlikle bu ¢aliSmay! yapmayiniz.

. AYRIS MAYI KOLAYLAS TIRICI
TEKNIKLER

Buraya kadar sizlere bazl teorik bilgiler aktarildl. Herkes bu teorik bilgilerin ve deney
Oncesi sa@lanmasl gereken Sartlarin ne kadar Onemli olduQunu kendi tecriibeleriyle
gorecektir.

Deney Oncesi Sartlar yerine getirildigi takdirde,-bu c¢alisma herkes i¢in rahatlikla



basarilacak bir deneye donusebilir. Daha 6nce de sdyledigimiz gibi her Sey size bagdli...

Simdi adim adim ilerleyelim...

i1k 6nce bedenin nasil gevsetilecedi. nasil nefes alinacagi sgrenilip, konsantrasyon
kabiliyeti gelistirilmelidir. Bunlar saglandiktan sonra sizlere verece§imiz metotlardan birini
se¢ip onun flizerinde diizenli olarak ¢aliSmalara baglayabilirsiniz. Bu metotlarin iginde
bazilarl daha kolay uygulanabilir 6zelliktedir.
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Ancak size hangisi uygun geliyorsa onunla baSlayabilirsiniz. Hatta bazl metotlari
birlestirerek de kullanabilir ve size en uygun gelen metodu kendi kendinize de
gelistirebilirsiniz.

Bu allStirmalara baslamadan 1 hafta 6nce zihin yoluyla ziyaret edeceQiniz mekanl segin.
i1k alistirmalarda ¢ok yakin bir yer segmek daha dogrudur. ise 1-2 metre uzaklasarak baslayin.
Bedeninizden c¢lktiktan sonra bulunduQunuz odada kalmak istediginizi onceden kendi
kendinize telkin edin. Sonralari tecriibeniz arttikca ¢ok uzak noktalan da sec¢ebilirsiniz.

Tam 1 hafta siireyle kendinizi o giine psikolojik olarak hazirlayin. Amaciniz duyu &tesi
algilamanizi harekete gecirip orada gegen olaylar hakkinda dogru bilgiler almak daha
dogrusu orada gelisen olaylarl yukaridan izlemektir.

Aradan gegen 1 haftalik siire iginde her sabah kalktiginizda ve gece yatmadan 6nce kendi
kendinize su telkinde bulununuz:

e tarihincle beden disi bir deneyim calismasi ya
pacagim. Kendi is/egime bagh olarak bedenimi terk edip, 0-
dainin icinde kisa bir stire kalacagini. Kendimi ve cevremi be
denimin disinda seyredecegim. Diistincelerime kolaylikla
hakim olacagim. Ve tekrar bedenime geri donecegim. Bu
deneyi gergeklestirebilecek yetenege sahibim. Onu kul
lanaca$im. Bedenimi terk edebilir ve onu yukaridan izleye

bilirim."
Simdi AstralSeyahat Tekniklerini sirasiyla ele alalim:

1- Telkin ve Konsantrasyon

Metodu

Bu metodun temeli gevSeme egzersizleri, telkin ve konsantrasyona dayanir... Bu konular
iizerinde daha Once durmustuk, eQer bunlar iizerinde yeterince c¢aliSirsanlz, sSimdi
aktaracagimiz metodu kolaylikla uygulayarak bedeninizi terk edebil-
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meniz miimkiin olacaktir. Bu egzersiz Astral Seyahat metotlarl i¢ginden en kolaylikla



uygulanabilecek tekniklerin basinda yer
ahr.

sirtiistii yatada uzanlp gozlerinizi kapayin. Gitmek istediginiz yerden ve bedeninizi
terk edece@inizden baska hig¢ bir duSinceye zihninizde yer vermeyin.

Bu deney boyunca giinlilk yasamin mesgalelerini unutacaksiniz. DuaSanceleriniz
gittikce sakinlesecek... Sizi c¢evreleyen her Seyi unutun ve kendinizi serbest birakin...

Nefes Alma ve GevSeme Egzersizleri'ni kusursuz ve tam olarak uygulayarak zihinsel ve
fiziksel olarak gevseme haline yani a Ritmi'ne ge¢iniz.

Bu andan itibaren, yataginizin hafifce one arkaya sallanmaya basladigini daSuniin... Bu
sallanmay! ¢ok kolaylikla hissedeceksiniz. Ciinkii gevseme hali i¢inde bulunuyorsunuz...
Bedeninizin igindeki astral bedeniniz bedeninizin iginden adeta kaylp gitmek {iizere
oldugunu farkediyorsunuz... Sallanmay! siirdiiriin... Her an astral bedeniniz bedeninizden
¢lklp gitmek {izere oldugunu duosSuniin. Arkadan oOne, Onden arkaya sallanirken
sallanmanin verdi§i gevSemeyi iyice hissedin... Kendi kendinize verece@iniz telkinlerle
icinde bulundugunuz durumu rahatlikla yonlendirebilirsiniz. Ne isterseniz ve neyi diSaniir-
seniz o gergeklesecek... Bunu kendi kendinize iginizden telkin
edin:

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

Daha sonra kendinizi bedeninizin 1 - 2 metre yukarl sinda oldugunuzu duSiniin...
Bedeninizden 1 - 2 metre kadar yiliksekte bir nokta {lizerine konsantre olun. Sadece bunu
dusaniin... Kendinizi orada hissedin... Bu dusinceyi kuvvetle arzu edin... Arzunun kuvveti
cok 6nemlidir. Arzu ani ve kisa siireli olmalidir. lyice gevsemis bir haldesiniz... Kendinizi
bedeninizin
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disinda dasaniin... Buna yoQun bir sekilde ama kendinizi asla zorlamadan konsantre olun...
Sallanmalar arttik¢a bir anda kendinizi orada bulacaginizi duSuniin... Tekrar yoQun olarak
arzunuzu kisa siireli bir darbe gibi tekrarlayin... Sallanmalari izleyin ve bu sallanmalari,
kendinizi ileriye dogru son bir hareketle bedeninizden firlatana kadar devam edin. Her an bir
bulut gibi bedeninizden yukarlya dogru yiikselebileceginizin bilincinde olun...

Bir anda viicudunuzun hafifleserek sanki deniz iizerinde yatarmiScasina dalgalanmaya
basladiginil ve yavas yavas yiikselmeye basladigini hissedeceksiniz. Sadece ama sadece bu
dasunceye konsantre olun... EQer yeteri kadar gevseme haline gectiyseniz ve yeterince
konsantrasyonunuzu verdigimiz telkinlere yoneltebilirseniz, boyle bir tecriibeyle ¢ok
kolaylikla karsilasacaksiniz.

Once bedeninizin adeta bir balon gibi sistigini hissedeceksiniz. Yo@un
konsantrasyonunuz ve telkinleriniz bir anda sizi bedeninizin disima doQru ¢ekmeye
baslayacaktir. Bu anda viicudunuzda seyirmeler, kulaginizda ¢Inlamalar baslayacaktir. Bundan
korkmayin. Bir balonun patlamasina benzer bir duyguya kapilabilirsiniz. Bunlar
viicudun terkedilme aninda ortaya ¢lkan dogal gelismelerdir. Bir miiddet sonra bu
seyirmeler ve ¢Inlamalar kesilecektir.

Astral Bedeniniz'in fiziki bedeninizin her boliimiinii tamamen doldurduunu ve
gevsedikce astral bedeninizin bir balon gibi Sismeye basladigini imajine edebilirsiniz.
Bulutumsu goriinasteki Astral Bedeniniz'in fiziki bedeninizin goézeneklerinden yavas yavas
¢lkarak yiikselmeye basladigl duoSancesine konsantre olmak, isinizi biraz daha
kolaylastirabilir.



Bir kuS gibi kendinizi havalanirken hissedebilirsiniz. Heyecanlanmayin ve geliSmeleri
oluruna birakin... DaSincelerinizi sadece bedeninizi terk etmeye odaklayin. Bu konsantrasyo-
ullunuz sizi bedeninizden ¢ekip alacaktir.
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Tiim calismalarinizi yonlendirecek olan tek Sey diuSincelerinizin konsantrasyonudur.
Bedeninizi terk ettiginiz andan itibaren de daSincelerinizle hareketlerinize yon
vereceksiniz... Nereyi diSaniirseniz siz astral bedeninizle birlikte kendinizi o-rada
bulacaksiniz.. Odanizin i¢indeki hareketlerinizi yonlendirecek olan tek Sey yine bu duSince
giiciiniiz olacaktir. i1k denemelerinizde yataginizda yatmakta olan bedeninizi ve odaniz-daki
esyalar! kisa bir siire seyrettikten sonra yavaSca bedeninize geri doniin.

Bedeninize geri donmek son derece kolaydir. Sadece bedeninize geri donmeyi
dilemeniz, bunun igin yeterlidir... Evet yapaca@mniz tek Ssey bedeninize geri donmeyi
dilemektir. Goreceksiniz ki bir anda kendinizi bedeninizin icinde bulacaksiniz. Bu
nedenele acaba bedenime geri donemeyebilir miyim diye onceden her hangi bir tereddiit
yasamaniza gerek yoktur. Bedeninize donmek i¢in hi¢ bir ¢aba gostermeniz gerekmeyecek-
tir.

2- Imajinatif Sartlandirma Metodu

Deneye baSlamadan Once evnizin i¢inde takip edece@iniz bir yol tesbit ediniz.
Ornegin bu yol; yatak odanizdan mutfada kadar uzanan bir hat olabilir. Bu yol {izerindeki
detaylardan 5 noktayl belilieyiniz. Bu noktalar, evinizin i¢indeki divan kanepe, sehpa
duvardaki resim gibi eSyalar arasindan belirlenebilir. 5 Adet noktayi belirledikten sonra
bazilarina vanilya, karanfil, lavanta gibi kokular da ilave edebilirsiniz.

izleyece@iniz yolu ve ayrintilari bircok kez gidip gelerek en ince detaylarina kadar
hafizaniza almaya caliSiniz. 5 giin giin siiresiyle bu yol iizerinde tekrar ve tekrar gidip
gelerek bu hattin tiim ayrintilarinl ezberleyin. Tespit ettiginiz her nokta karsisinda S'er
dakika oturarak, onun tiim ayrintilarini gézleyin.
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5 giinliikk hazirlik devresinden sonra hedefledi@iniz denemeye artik hazirsiniz demektir. 6.
giin ¢alismaya hazir olup olmadiginizi sinamak i¢in hi¢ heyecanlanmadan odaniza gegin...

GevSeme egzersizleri ile a ritmine girin... Gevseme haline gegtikten sonra tespit ettiginiz
noktalan teker teker gdziiniiziin 6niinde canlandirmaya baslayin. Her bir noktanin iyice
gdzlinliziin 6nlinde belirmesine izin verin. Sirasiyla tiim noktalarl imajinatif olarak sanki
televizyon ekranindan seyreder-miscesine goziiniiziin Oniinde canlandirin... Belirlediiniz
noktalara bazl kokular yerlestirdiyseniz, o kokulan akliniza getirin. Bdylelikle
imajinasyonunuz daha kolay harekete gececektir. Bunda basariya ulaSirsaniz, ertesi giin
deneyinizin ikinci aSamasina baslayabilirsiniz.

Bir sonraki giin yine gevSeme haline gec¢in... Bunun i¢in kendi kendinize yapicl
telkinlerde bulunun. Gevseme hali i¢inde kendinizi hazir hissettiginizde, yattiginiz yerden
kalkarak tespit ettiginiz yol iizerinde zihinsel olarak ilerlemeye basladigimizi hayal edin.
Yavas yavas bedeninizden bir bulut gibi siiziilerek yiikselmeye basladiginizi ve teker teker
daha Once defaatlerce bakti§iniz noktalarin 6niinden gectiginizi daSuniin ve bunu arzu
edin. Goziinliziin 6nlinde imajinatif o-larak yol belirmeye baslayacaktir.

Burada yapmanl z gereken Sey, televizyon ekranindan goriintiileri seyredermiSeesine



izlerken, suurunuzu oraya gercekten tasiyabilmektir. imajinatif olarak gériintiileri
gdzlinliziin  Oniinde canlandirirken kendinizi imajinatif goriintliniin Otesinde, gercek

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

Astral Seyahat teknikleri arasinda aktardi§imiz bu ikinci metot ozellikle belirtmemiz
gerekir ki, imajinasyon yani duru-g.6rii yetenedi kismen de olsa isler durumda olanlar igin
gecer-
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lidir. EQer gozlerinizi kapadiginizda iste@inize bagli imajlarl goziiniiziin Oniinde
canlandirabilecek bir imajinasyon yetene@ine sahipseniz bu metodu kolaylikla
uygulayabilirsiniz.

Durugérii yetenedi kismen de olsa su {istiine ¢lkmamis kisiler bu metodu
uygulayamazlar. Onlar i¢in en uygun olan metot ilk verdigimiz ve bundan sonra
vereceQimiz metotlardir...

Bu tiir bir yetene@e sahip olmayanlar bu metot tizerinde fazla zaman kaybetmesinler.
Peki durugdrii yetene@imizin bizde az da olsa ¢aliSir durumda oldugunu nasil anlayabiliriz?
Bunun cevabl son derece basittir... Zaten konun i¢inde de verilmi$ durumdadir: Yani e@er
gozlerimizi kapattigimizda, istedigimiz goriintilleri zihnimizde sanki televizyon
seyredermiscesine canlandirabiliyorsak, durugorii yetene@imizin kismen de olsa bizde
calisirdurumda oldu@unu séyleyebiliriz. Ancak burada asil s6ylemek istedigim bu konuyla
ilgili bir baska mesele var:

Cevrenizdeki kisilere gozlerini kapattiklarinda istedikleri imajlari goriip gérmediklerini
sorun bakalim ne cevap alacaksiniz. Cok sasiticidir ki, gozleri kapaliyken istedikleri imajlari
gorenler herkesin bdyle bir yetene@e sahip olduklarini zannetmektedirler... Halbuki durum
boyle deQildir. Herkes gozlerini kapattiginda istedigi imaji goéremez... Birakin istedikleri

imajlarl, siyah bir fondan baska hi¢ bir Sey géremeyenler coGunluktadir. Gorebilenler ise
azinlik durumundadir...

sevgili sinir Otesi okurlarl, siz de gozlerinizi kapatarak kendi kendinizi test
edebilirsiniz.

3- Riya Kontrol Metodu

Bu metodun temeli, riiya ig¢inde riiyada olundugunun Suuruna varabilmektir. Boylelikle
suurun riiya i¢inde uyandiril-mas! miimkiin olabilmektedir. Riiya gérdagimiizii farket-
tigimiz anda, eder kendimizi belirli metotlarla egitebilirsek
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rilyamiza uyanik suurumuzla devam edebiliriz. Bu son derece ilging bir denemedir.

Bu gerceklestirildiginde, yatakta yatan bedeninizin disinda bir anda onu seyrederken
kendinizi bulabilirsiniz. Nitekim hi¢ bir 6zel calisma yapmadan, hem riiya goriirken
riiyada oldu@unu farkeden, hem de uyandiginda kendisini bedeninin diSinda bulanlarin sayisi
bir hayli fazladir.

Riiyadayken riiyada olundugunun farkina varilmasi ilging bir deneme oldugu kadar, astral



¢lkisa imkan da sa@layan bir olgudur. Cilinkii uyku esnasinda derin bir gevseme ile birlikte
astral beden ile fiziki beden ayrisma i¢ine girer. Astral Seyahat tekniklerinden biri olan Riiya
Kontrol Metodu'nun ¢lki$ noktasl iste bu 6zellide dayanir. Yani metodun ¢ikis noktasl, fizik
ile astralin ayristigi bir anda Suuru uyandirarak, Suuru astral bedende tutabilmektir. iste o
anda kisinin suuru uyanik bir haldeyken bedeninin disinda kalabilir...

Peki riiyadayken nasil riiyada olduQumuzu farkedebiliriz? Bunun son derece kolay
uygulanabilir metotlari vardir.

Riiyalarimizda zaman zaman son derece garip, giinlilk yaSantimizda asla meydana
gelmesi miimkiin olmayan olaylar, manzaralar ve mizansenlerle karsilasiriz. Bu olaylar bize
riyada olduumuzun en biiyiik ip wuglarinl verebilir. Ancak bu ipuglarini
yakalayabilmemiz i¢in, Suuraltimiza bu yonde telkinlerin verilmi$ olmasi gerekir. Aksi
takdirde bu tiir olaylar riiya i¢indeyken bize normalmis gibi gelir.

Bunu gergeklestirmenin en kolay yolu giinliik yasintimiz sirasinda karsilastigimiz olaylar
karsisinda kendi kendimize sorular sormaktir. Giinliikk yasantiniz iginde karsilastiginiz
cesitli olaylar karsisinda su ii¢ soruyu kendi kendinize sorarak mantikll agiklamalarinl yapiniz:

Bu olay nedenoldu'."... Nasil oldu?... Nigin oldu'."...

Bunu kendinize allSkanlik haline getirin. Her karsilastigi-
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nlz gelisSme ve olay hakkinda olmasa bile ¢ogu i¢in bu soru sorma ve mantikll cevaplar
verme ¢aliSmasinl yapiniz.

sorularl niza mantikll aciklamalar getirince her seferinde kendi kendinize i¢inizden Su
telkinde bulunun:

"Demekle ki riiyada degilim..."

Bu davranlSInlz sizin Suuraltiniza isleyecek ve sonunda riiyadayken de bu sorularl kendi
kendinize sormaya baslayacaksiniz. Cogunlukla riiyalardaki olaylar normal fizik kurallar ger-
¢evesinde gelismedigi i¢in mantikli cevaplar bulamayacaksiniz. iste o an, "demek ki
rityadayim"” sonucunu Suuraltiniz size otomatik olarak c¢lkaracak ve siz riiya gormekte
oldugunuzu anlayacaksiniz. Ve bdoylelikle riiya i¢inde uyanma imkanina ulasacaksiniz.
Uyandidiniz an g¢evrenize bakin kendinizi bedeninizin disinda uyandirmis olma ihtimaliniz
¢ok yiksektir...

4- Ugma Testi Metodu

Riiyalarinizda sik sik kendinizi ucarken goriiyorsaniz yukaridaki metodu sadece
u¢ma olayina endeksleyerek de uygulayabilirsiniz.
Giinlik yasaminizda zaman zaman kendinize "Su anda riiya mi gériiyorum?" diye
sorunuz... Soruyu cevaplandira-bilmek i¢in hemen arkasindan Su testi yapiniz:
"Ugabiliyor muyum, yoksa u¢camiyor muyum?"
Bu soruyu hem sorunuz hem de fiziki olarak yapmaya c¢aliSiniz. Test sonucu
ucamadiginizl gérduga niizde:
"Ugamiyorum... O halde gercek hayattayim... Gordliglm de riiya degildir" diye bir
hiikiim ¢t kartiniz.
Suuraltiniz bu sekilde sartlandirildiginda, ayni sorularl rilyanizda da sormaniza sebebiyet
verecek ve rityada yapacaginiz test sonucu ugabilece@inizden:
"Ug¢abiliyorum... O halde riiyadayim..." diye bir hiikkiim
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¢lkaracak ve riiyadayken Suurunuzu uyandirabileceksiniz.

5- Arzu Faktérinin Sartlandiriimasi

Bastl rilmIS, Onlenmis, set ¢ekilmis, yerine getirilmemis arzular; astral c¢ikislara
sebebiyet veren dnemli faktorlerdir.. Bundan yararlanarak da astral ¢ikis gergeklestirilebilir.

Yatmadan Once sizi susattiracak tuzlu yiyecekler yiyiniz. Odanizin belli bir kséSesine de
bir bardak su koyunuz. Ve kendinize su telkinde bulunarak yatiniz:

"Riiyamda susadigimda o kOseye gidip bardaktaki suyu i¢eceSim... Ancak bardaga
elimi uzatt1§im anda Suurumu kazanacagim...”

Uyku esnasinda fiziki beden hareket edemeyecei i¢in, su i¢mek i¢in duyulan siddetli
arzu, astralin bedenden ¢lkisina sebebiyet verir. Kendi kendinize verdiQiniz telkinle de
bardaga elinizi uzattiiniz an, bedeninizin disinda uyanmaniz mimkiin olabilir. Bir anda
kendinizi bardagin yaninda, bedeninizi ise yatamkta yatar vaziyette bulabilirsiniz.
Uygulanmasl ¢ok kolay oldugu i¢in bu metotla astral ¢ikiS yapan ¢ok saylda insan vardir.

vukarl daki deneyinizin baSarlya ulasmasi ig¢in, deneye baslamadan Once, bdyle bir
calismay!I tiim ayrintilariyla nasil gergekleseceQini en az 10 giin boyunca zihninizde iyice can-
landirin. Ve her gece yatmadan 6nce tuzlu yiyecekler yemeden de telkinlerinizi 10 giin
boyunca kendi kendinize tekrarlayiniz. 10 giinliik siirenizin sonunda, bu metodu uygulamaya
baslayn. Boylelikle basarly! biiyiik 6l¢lide garanti altina almiS olacaksiniz.
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ILERIi KONTROL
TEKNIKLERI

Buraya kadar bedenin nasll terkedilebileceginden s6z ettik. Peki ama beden
terkedildikten sonraki gelismelere nasil hakim olunacak? Konunun bu yoni oldukga
Oonemlidir.

Birgok kisi astral ¢lkis yaptiktan sonra, ani olarak bedenlerine geri donmekten Sikayetci
olur. Bazilarl ise, tam ¢ikis aninda yasanan kulaklardaki ¢inlamalar, viicudun cesitli yer-
lerinde goriilen siddetli seyirmeler ve bedenden yukari dogru ¢ekilme duygusundan rahatsiz
olduklarl igin ¢Ikigl tamamlaya-mamaktan bahsederler. Orne@in ilk ¢Ikis aninda, ben de aynI
sikayetlerden dolay!l bedenimi terkedememistim.

Sunu kesin olarak séylemeliyim ki, kiigiiciik bir tereddiit bile ¢1kisa engel olmaktadir.
Tam ¢ikis aninda eg@er olayin akiSina insan kendisini teslim edemezse, bir anda tiim
gelismeler sona ermektedir.

inanin astral seyahat hi¢ de zannedildigi kadar zor degildir... Yeter ki korkunuzu
ve tereddiitlerinizi yenebilin. Bundan sonrasi metotlarl ne kadar ciddiyetle uygulayip uygu-



lamadigmiza baglidir.
Bedenizi terk etmeyi baSardiginizda dikkate almaniz gereken bazl kurallar vardir.

Simdi kisaca bunlari gézden gegirelim:

Ik Ayrilma Ani
Bedeninizi terk ederken meydana gelen kulak glnlamalarl ve vicudunuzdaki
seyirmelerin size hi¢ bir zararl yoktur. Yukarl dogru c¢ekildi@inizi hissettiginiz an
gelismeleri oluruna birakin ve kendinizi kasmayin. En kiigiikk bir endise bedeninize geri
donmenize sebebiyet verir. Birakin ne olacaksa olsun... Ancak koti hi¢ bir sSey
olmayaca@indan emin olabilirsiniz. Ve unutmayin istediginiz an bedeninize geri dénme

sansina
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sahipsiniz.

Bedeninizi yukarl dan seyrederken havada ylizmenin hafifligini hissedecek ve bundan
olaganiisti bir mutluluk duyacaksiniz. Bedeninizi terkedince mimkiin oldugunca
bedeninizden uzakta bir noktada kalmaya 6zen gosterin bedeninize yaklastik¢a o sizi igine
ceker. Ancak ilk denemelerinizde odanizi terk etmeyin. Odanizin iginde etrafl seyredin.
Yandaki odalara da gidebilirsiniz. Kendinizi seyyal bir denizin i¢inde yiizermiS gibi

hissedeceksiniz.

BoS lukta Durabilme ve Hareketin Saglanmasi
Beden dISIna g¢lkmadan Once verilen telkinler, beden disI tecriibede Onem taSir.

Bedeninizden ¢iktiktan sonra evinizden uzaktaki bir yere gitmeyi istemiSseniz, bu derhal
gergeklesir. EQer bedeninizi terk eltikten sonra fikrinizi degistirirseniz ya da daha 6nce
belirledi@iniz yere gittikten sonra bir baska yere daha gitmek isterseniz; bunun i¢in yapmaniz
gereken tek sey, duSuncelerinizle hareketlerinize yon vermektir. Bunun i¢in daSinceleriniz
tizerinde kuvetli bir hakimiyet saglami$ olmaniz gerekir.

Sunu asla unutmayin: Astral Seyahat sirasindaki tiim hareketlerinize duSuanceleriniz
yon vermektedir. Durmak istediginizde duracak, hareket etmek istediginizde hareket ede-
ceksiniz. Bu yilizden ani duSince deg@iSimlerinden kendinizi uzak tutmaniz Sarttir. Bunu
saglayabilmek i¢in konsantrasyon yetene@inizin gelistirilmesine ihtiya¢ vardir.

Bedeninizin diSIndayken efer bedeninizle ayni odada bulunuyorsaniz, bedeninize ¢ok
fazla yaklasmayin. Bir girdap gibi sizi kendisine ¢eker ve bedeninize geri donmek zorunda

kalirsiniz.

97

Astral Mekanlar
Astral Seyahat calismalarinda tecriibeniz arttik¢a, sadece fizik mekanlara de@il, fizik

Otesi diye adlandirilan astral mekanlara da gidebilmeniz miimkiindiir. Bunun igin
kendinize bu yonde telkin vermeniz gerekir. Ancak ilk ¢alismalarinizda fizik planda kalacak

sekilde kendinizi yonlendirmeniz daha iyidir.
Astral bedeninizlie ¢lkIS yaptiginizda dublenizde hem fiziksel, hem de astral enerjiler



bulunmaktadir. Bu enerjilerden hangisi daha agir basarsa o mekanda kalirsiniz. Dublenizin
tizerindeki fiziksel enerjilerin azalmasi bedeninizden oldukga uzaklasmanizla gergeklesir.

ilerki galismalarinizda astral mekana yani spatyoma ge¢me ¢alismalarl yaparsaniz, o
mekandaki bedensiz varliklarla yani daha dnce diinyada yasayip da 6ldiikten sonra spatyoma
intikal etmi$ olan varliklarla da karsilasabilirsiniz. Onlarla konusabilirsiniz de... Zaten
medyomik calismalarda kullanilan bir tekniktir bu... Ancak bu tiir ¢alismalar tek basmna
yapllmamasi gerekir. Mutlaka basmizda bu konuda bilgili ve deneyimli bir operatoriin
bulunmasi sarttir.

Biz SINIR OTESI Yayinlari olarak, basinizda deneyimli bir operator bulunsa bile, ruhsal
irtibat celselerine giriSmemenizi Oneririz.
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V.BOLUM

DURUGORU

DURUGORU NEDIR?

En basit tanlmiyla Durugoérii: Bes duyunun disinda, esyalari, olaylarl ve duSinceleri
algilama ve gdrmedir. Ruhsal gorii adl da verilen bu yetenek, Duyular DisI Algilamalar i¢inde
iizerinde en fazla arastirma yapilan yeteneklerimizden biridir.

BeS duyu organlarimizdan biri olan gozler, bu algilamada fonksiyon gérmezler. iki kasin
arasinda; gozler genellikle kapaliyken ya da her hangi bir objeye konsantre edildi@i bir sirada
adeta televizyon ekraninda bir film seyredercesine, bir takim sekillerin goriilmesidir. Bu
yetenegi gelismis kisilere durugérii medyomu adi verilir.

Baslica 3 farkl durugoérii ¢esidi vardir:

1- Basit Durugoru:

Herhangi bir anlam ve mesaj taSlmayan bir takim imajlarin goériilmesidir. CoQunlukla
gozler kapaliyken beliren bir takim imajlardan olusur. Durugdriiniin i1k asamasidir. insan-
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larin belli bir boliimiinde bu yetenek kendiliginden isler durumdadir. Ve bu oran hi¢ de
kiiciimsenemeyecek boyutlardadir... Bu seviyede bir durugoriiye sahip olan kisiler,
gozlerini kapadiklarinda istedikleri imajlari rahatlikla gorebilirler. Bu i-majlar ya kendi
isteklerine bagli olarak goriiliir, ya da bir takim imajlar otomatik olarak gelip geger.

2- Mekan Iginde Durugéri:
Uzakta meydana gelen olaylarl ya da yerlerin algilanmasi ve goriilmesidir. Normal
olarak goriilmesi miimkiin olmayan uzaktaki bir yerin veya kapall, sakll olan seylerin
goriilerek tariflerinin yapilabilmesi bu seviyeli bir durugérii yeteneginde miimkiindiir.

3- Zaman iginde Durugoru:
Geemis ya da gelecekten bilgi veren kahinlerin kullandiklari yetenektir. Durugériiniin
en gelismis sathasidir. Durugérii-niin bu safhasinda goriillen imajlar ge¢miS bir zaman
diliminde meydana gelmi$ olan bazl olaylarla ilgili olabilecedi gibi gelecekte ortaya
¢lkacak olan bazl olaylarla ilgili de olabilir. Burada da adeta bir film seyredermiscesine
olaylar izlenebilir. Bu derece gelismis bir durugdrii yeteneQine sahip olan kisilerin sayisl
bir hayli azdir. Cok ender olarak goriiliir.

kenol NizZi TEST EDINiz

Gozler kapaliyken istenen bir imajin gdzdoniinde canlandirilmasi durugdrii
yetene@inin temelidir. Oncelikle bdyle bir yetene@inizin kismen de olsa sizde isler
durumda olup olmadidinizi kontrol edin:

Gozlerinizi kapatin... 10 - 15 saniye bekleyin... Ve gdziiniiziin 6nilinden
gecen imajlar olup olmadigina dikkat
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edin... Imajlar kendiliginden gelip gegiyorlar mi1? istediginiz herhangi bir imaji zihin
ekraninizda canlandirabiliyor musunuz? Yoksa hi¢ bir Sey goéziiniizlin 6niinden gegmiyor
ve her yer simsiyah mi goriiniiyor?

Gozleriniz kapaliyken her taraf simsiyah goriiniiyorsa durugdrii yetene@inizin tamamen
islemez durumda oldu@unu sdyleyebiliriz. Bir takim renkler hatta imajlar gelip geciyorsa
durugérii yeteneginiz size goz kirpiyor demektir. EQer istediginiz imajlarl kolaylikla zihin
ekraninizda canlandirarak onu adeta televizyon ekranindan seyredermiscesine canli olarak
gorebiliyorsaniz durugdrii yetenedinizin su istiine ¢lkmaya basladigini sdyleyebiliriz. (Basit
durugdrii)

Gozlerinizi kapattiginizda bir takim yerler , insanlar ve o-laylar goriiyorsaniz bunlarin
herhangi bir anlam taslyip tasimadigini kontrol ediniz. Orne@in gozlerinizi kapattignnzda bir
arkadasmizi ders calisirken gordiiyseniz; hemen onu arayarak gercekten de o anda ders calisSip
calismadigmmi sQrenin. Ayrin-lilara dikkat edin. O anda ders ¢alismiyorsa daha once ¢alismis
olabilir. EJer boéyle bir durum varsa arkadasinizi ders c¢alisirken goérdi§Qaniiz
ayrintilarin gergek olup olmadidini arastirin. Ders ¢alisti§l masanin rengi, masasinin
iizerindeki esyalar, odasinin sekli vs...



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

Biitiin bu ayrintilar sizdeki durugdrii yetene@inizin durumu hakkinda bir bilgi verir.
Tabii tek bir denemeyle karar vermeyin. Belki baska bir zamanda daha farkli goriintiiler de ala-
bilirsiniz. Boylelikle basit durugdrii mii, mekan i¢inde du-nigdrii mii, yoksa zaman iginde
durugorii yetenegine mi sahip oldugunuzu anlayabilirsiniz.
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GOZONUNDE
CANLANDIRMA

Simdi biz sifirdan baslayarak, sizde durugorii yetene@inin hi¢ ortaya cikmadigini
varsayarak, en temel pratik durugdrii calismalariyla konumuza devam ediyoruz... Gozler
kapaliyken istenen bir imajin goézoniinde canlandirilmasi durugérii yeteneginin
temelidir demistik... iste ilk alistirmamiz da buna yonelik olacak...

Asagldaki egzersiz, gdzoniinde canlandirma becerinizi gelistirmede size yardimcl
olacaktir.

3 adet siyah fon kagldl alin. Beyaz bir kagidin {izerine daire ve ortasina bir nokta, artl
ve tepesi yukarlya gelecek tarzda bir liggen ¢izin ve bunlari keserek her birini ayrl ayri siyah
fon kagitlarinizin tam ortalarina yapistirin. Sekillerinizin eni ve boyu 10 cm olmalidir.

Hazl rladigimiz fon kagitlarinizdan birini alin ve karSisina gegip oturun. 2 dakika siire ile
gbzlerinizi siyah fon iizerindeki beyaz seklinize odaklayin... Sonra gozlerinizi kapatin...
Neler oldugunu hissedin. Gozlerinizi ilk kapattiginiz an Seklin hala gdziintiziin Oniinde
bulundugunu fakat belli bir siire sonra yavas yavas kaybolmaya basladigini
farkedeceksiniz. Yapaca@iniz egzersizlerle bunun siiresini uzatmaya c¢alisin. Kendinizi
kasmadan tam tersine serbest ve rahat birakarak bu c¢alismalari her giin siirdiiriin...

Boylece her gegen giin gézde canlandirma yetene@inizin hizla gelismeye basladiina
sahit olacaksiniz...

IMAJINASYON VE
DURUGORU

Durugérii yetene@inin temeli imajinasyona dayanir. Peki o halde imajinasyon nedir?
Once bunu biraz agalim, daha sonra da ileri durugérii tekniklerine gecelim...
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imajinasyon, ruhsal enerjinin en belirleyici 6zelliklerinden ve yeteneklerinden biridir.
Bazi arastirmacilar imajinasyonu ruhta sekillendirme olarak tarif etmislerdir. DaSuncenin
bir enerji oldudu giiniimiizde artik net bir sekilde bilinmektedir. iste her bir disance kalibl,
kendisine 6zgii bir enerji tasir. Boylelikle her bir disunce bir enerji topunun iiretilmesine
sebebiyet verir. DuSuncelerimizle biz farkinda olmadan pek¢ok imajlar yani sekiller-



goriintiiler yaratiriz. Konunun bu yoOnii {izerinde arastirma yapan bir¢ok parapsikolog, bu
meseleyi "duSunce sekilleri" baslagi altinda incelemislerdir.

Toparlayacak olursak, kokeni ruhsal enerjiye dayanan tiim diSuncelerimiz geSitli
goriintiilerin meydana getirilmesine sebebiyet verir. Ancak ne var ki, bu goriintiilerin
frekanslarl c¢ok yliksek titresimli olduklarindan normal gozle goriinemezler. Ancak
durugérii yeteneg@ine sahip kisiler tarafindan goriilebilen bu goriintiillere imaj, bu
goriintiiniin ortaya ¢l kmasina sebebiyet veren mekanizmaya da imajinasyon denmektedir. iste
bu imaj ve imajinasyonla ilgili yapilabilecek en basit tanimdir.

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

Konumuz dISI oldu@u i¢in biz spatyomu birakalim ve diinyaya donelim...

Tim yasantimiz boyunca ¢ok c¢esitli imajlar yayinlar ve disaridan da ¢ok ¢esitli imajlar
aliriz. Orne@in karsinizdaki bir kisi elmay! dasiniirken, aslinda onu imajine etmektedir. Yani
onun Seklini zihninde canlandirmaktadir. Siz bunu iki farkli sekilde algilayabilirsiniz. Ya
sezgisel olarak elma kelimesi zih-

103

ninizde belirir, ya da elma kelimesi deQil, elmanin goriintisii zihninizde canlanir.
Birincisine telepati, ikincisine ise du-rugérii adi verilir. Gorildaga gibi telepati ile
durugodrii arasinda hem biiylik bir paralellik, hem de biiyiik bir fark bulunmaktadir. Bu
tanimdan ortaya ¢lkan Onemli bir sonu¢ vardir. O da aslinda tim Duyular Disl
Algllamalarimiz'in  temelinde imaji-nasyon ger¢edinin bulunmasidir. Basitlestirerek
Ozetleyelim...

Herhangi bir imaj ¢ok farkli sekillerde algilanabilir... Orne@in:

BeS duyu organlarimizla algiladigimizda biz ona gérme ya da duyma diyoruz... Yine
aynl imaj sezgisel olarak algilandiginda telepati, gdzlerimiz kapalil ya da bir objeye kon-
santre olarak normal goziimiiziin diSinda ortaya cikan goriintilerle algiladigimizda
durugoérii, fiziksel kulaklarimizin haricinde bazi sesler duyarak algiliyorsak duruisiti, bir
sarka¢ ya da c¢atal ¢ubugun hareketleriyle algiliyorsak radyestezi, ellerimizi herhangi bir
nesneye dokundurarak o nesnenin basmdan gecenleri hissedebiliyorsak psikometri ve yine
herhangi bir imaj fiziksel nesneler iizerinde fiziki etkiler meydana getiriyorsa biz ona
telekinezi diyoruz...

Gorildugu gibi ister fiziksel bes duyumuzla, isterse de beS duyumuzun o&tesindeki
yeteneklerimizle olsun, sonugta tiim algilamalarimizin temelinde imajinasyonun
bulundu@unu soyleyebiliriz...

Bu anlatllanlarin sadece teorik bilgilerden ibaret olmadigl, yapilan deneysel
calismalarla da ortaya konulmustur. ilk kez 1960l yillarda gergeklestirilen ve daha
sonraki ylllar, diinyanin dort bir keSesindeki parapsikoloji laboratuvarinda tekrarlanan
deneylerde; imajinatif olarak sSekillendirilen bir diisincenin fotograf plagina gegirilebildigi
ispatlanmistir... Bu deneyler ayn! zamanda ruhsal enerjinin maddeler lizerindeki etkisini



gostermesi bakimindan da 6nemlidir.
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"Ruh ve Kainat" adll kitabinda Dr. Bedri Ruhselman ima-jinasyonla ilgili bilgileri bir
araya getirirken, iradenin yani konsantrasyonun imajinasyon {izerindeki Onemini Su
climleyle 6zetlemistir:

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

imajinasyonla ilgili buraya kadar yapmaya calistiyimiz tanimlardan da anlasilacag
gibi, yasamimizin her anl imajinatif faaliyet i¢inde geger... Uyurken bile rityalarimizla yine i-
majinatif faaliyetimiz devam eder...

Tim varolusumuz siiresince ¢eSitli imajlar yayinlar ve ¢esitli imajlari aliriz.

Yayinlanan imajlar: Kendi suurumuz ya da suuraltimizdan yayinlanan imajlardir.

Alinan imajlar: Disaridan bize gelen imajlardir. Bunlarin ancak ¢ok kii¢iik bir kisminin
farkinda olabilmekteyiz. Ancak biiyiik bir ¢oQunu hi¢ farketmeyiz bile... Farkedebildiklerimiz
¢ogunlukla bes duyumuza c¢arpanlardan ibarettir. Farkinda olamadiklarimizin ¢ogu
suuraltimiz tarafindan algilanmaktadir. Ve yine bunlarin biiylik bir boliimii Suuraltimiza
biiyiikk etkilerde bulunurlar. Hatta kendimizin zannettigi bir¢ok duaSiuncelerimizin
olusmasinda bile biiyiik bir etkide bulunurlar.

. KRISTAL KURE VEYA KUM DisKi ILE
ViZYON GORMEK

Durugérii ¢alismalarinin vazgecilmez unsurlarindan biri lii¢ Saphesiz ki kristal
kiirelerdir... Cok eski caglardan glinimiiz parapsikoloji laboratuvarlarina kadar durugdéri
calismalarinda hep kristal kiireler birinci sirayl almislardir.

Kristal bir kiireye sahipseniz, onu kullanmadiginiz zamanlar siyah bir kadifeye sararak
kapali bir kutu iginde ve karanlik bir yerde saklamanizl oneririz. Sizden baska hi¢ kimsenin
o-
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nunla ¢aliSma yapmasina izin vermeyin. Ve hi¢ kimseyi ona dokundurtmayin. Biitiin bu
onlemler, sadece sizin tesirlerinizin onun istiine sinmesini saglamak igindir...

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

Kristal kiireden sonra durugorii ¢alismalarinda kullanabilece@iniz en iyi objelerden biri



kum diskidir. Siz de kendi kum diskinizi evinizde kendiniz yapabilirsiniz.

Kum diski yapmak i¢in 17x17 cm kare ebadinda, saglam beyaz bir karton alin ve
merkezinden 12cm ¢apinda bir daire ¢izin. Dairenin igine bir tabaka yapistirici siirliin ve
yaplistiricl kurumadan {izerine ince deniz kumu serpin. Kuruduktan sonra kum diskiniz
hazir demektir. Bazi arastirmac! ve deneyciler, kum diskinin hi¢ yansima yapmamasindan
dolayi kristal kiireden bile daha fazla tercih etmektedirler.

Durugoérii deneylerinizde hangi objeyi kullanirsaniz kullanin, mutlaka hepsini siyah
bir kadifenin iizerine koyarak ¢alismalara baslayiniz...

Calisma Oncesi Hazirlik

i1k egzersizlerinize kum diskiyle baslayabilirsiniz. Bunun igin 6nce kendinize bir kum
diski yapin. Ve onu kimsenin u-lasamayacagl bir yerde saklayin...
Durugoérii ¢calismalarinda arzu edilen basariya ulasmak
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icin, uzun ve diizenli calismalar yapilmasi gerekir. Bu sabrl gosteremeyecekseniz hig
baslamayin... Unutmayin ki, kristal kiirenizin ya da kum diskinizin basSina oturur oturmaz
geemiS ya da gelecekten imajlar gérmeye baslayamayacaksiniz. Ve yine unutmamalisiniz
ki, bu adim adim ilerleyebileceiniz hayli uzun bir siirectir. Once basit ve ne anlama geldidi
belli olmayan bazl imajlar géreceksiniz...

Basit durugorii, mekan i¢inde durugoérii ve zaman iginde durugdrii adim adim ilerlenecek
bir siiregtir. Bu siirecin hangi asamasina kadar ilerleyebilece@inizi dnceden belirleyebilmek
miimkiin degildir.

Bu uzun siirece kendinizi hazirlayin... Durugorii calismalarina baslamadan Once
gevseme calismalarinl ¢ok iyi yapabiliyor olmaniz Sarttir.

Calismaya konsantrasyonunuzu arttiricl yardimci fonksiyonlardan da yararlanabilirsiniz.
Orne@in sadece calismalariniz sirasinda kullanacaginiz 6zel kokulu bir tiitsii konsantrasyonu-

nunuzu ve ¢alisSmanizla ilgili zihinsel ¢agrisimlari belli bir noktada tutubilmenize yardimci
bir etken olarak size olumlu katkilarda bulunabilir.

Calismalarinizdan 6nce 111k bir dus alin.

Calismalariniz sirasinda mutlaka yeni yikanmis temiz elbiseler giyin. Eger miimkiinse
sadece bu ¢alismaniz sirasinda giydiQiniz 6zel bir kiyafet de secebilirsiniz.

Calismanizi eger sartlariniz miisaitse hep aynl odada ve mutlaka yalnizken
gerceklestirin.

Calismalarinizi giin 1SIgmin direk girdi@i bir odada yapmayiniz. Geceleri ¢aliSmaniz daha
iyidir. Odanizin 1SI9in1 kapatin ve sadece mavi bir ISIk, arkanizda olmak kaydiyla yanik
tutulmalidir. Calismalardaki bagariniz arttik¢a 1S1g1 artirabilirsiniz.

Calisma 6ncesi asan yemekten kaginin.
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I¢ siikunetinizi mutlaka sadlayin. Heyecanlanmadan, kendinizi hi¢ bir sekilde
zorlamadan, kaylitsizca ¢aliSmaya baslamak i¢in kendinizi zihnen hazirlayin.
Evet... Artl k hazirsiniz...



Pratik Uygulamalara Giri$

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

Daha 6nce yattigimiz yerden gevsemeye alismistiniz ancak simdi oturdugunuz yerden
derin gevSemeye gegmeyi basarmalisiniz. Bunu birkag denemeden sonra rahatlikla yapa-
bilirsiniz.

Derin gevSemeye gecin. GevSeme halini sagladiktan sonra yavas yavas gozlerinizi agin.
Hig¢ hareket etmeyin... Objenize bakmaya baslayin... Sadece ona bakin... Gevseme hali iginde
kayitsizca bakin ona... Gevseme haline gegebilmek i¢in nefes alma egzersizlerini yapmistiniz
ancak simdi goézleriniz aglk gevseme halinde bulundugunuz bu yeni duruma kendinizi
uyumlandirmaniz gerekmektedir.

Diyaframl nizl kullanarak ci@erlerinizin tamamiyla burnunuzdan yavas yavas derin bir
nefes alin ve agzinizdan verin nefesinizi... Bunu en az 7 defa tekrarlayin. Her nefes alis ver-
iste tiim dikkatinizi baSmizin iistiine yoneltin. Basiniza konsantre olun ve yanaklarinizi, géz
kaslarinizl, alninizl tamamen gevsetin...

Gozlerinizi objenizden aylrmadan, ona bakmaya devam edin. Eger kristal kiireyle
calisiyorsaniz kiirenin dIs yiizeyine deQil, tam ortasina bakislarinizi yoneltin...

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

Bu andan itibaren, durugérii yetene@inizin ortaya ¢lkmasina miisait bir ortamin i¢inde
bulundugunuzu bilin. iste tam o anda daha énce belirledi@iniz bir anahtar sézcudu ii¢ kez
tekrarlayarak kiirenizin i¢inde ya da kum diskinizde olusmaya baslayacak imajlari
beklemeye baslaymm. Bu anahtar sdzciik ¢alismalariniz ilerledikce suraltiniza post ipnotik bir
telkin yapacagl icin, belli bir siire sonra bu sdzcuiQu sOyler sdylemez, imajlar
kendiliginden belirmeye baslayacaktir. Bu sézcuQun yararini ¢alismalariniz ilerledik¢e daha
¢ok goreceksiniz.

Bu anahtar sozciik: "Durugoriim ¢alismaya basliyor..." gibi bir cimle de olabilir...

Bir siire sonra bakislarinizi yonlendirdiginiz objeniz fiilu-lasarak gdziiniiziin dniinden
siliklesip kaybolacaktir. Sonra yeniden tiim netligiyie ortaya ¢lkacaktir. Bu durum birkag
kez yasanabilir. Bu sirada alninizin ¢evresinde sanki sikl bir bant varmiscasina bir duyguya
kapilabilirsiniz. Ayrica iki kasmizin birlestigi nokta ile burun kokiiniiziin alninizla birlestigi
boliimlerde gidiklanmaya benzer bir kasmtl hissi de duyabilirsiniz...

Objeninizin godziiniiziin 6niinden kaybolup yeniden belirmesi, géz merceklerinin
dikkatini belli bir noktaya toplamasini kontrol eden kaslarin yorumlmasindan dolayidir.

ilk denemelerinizde yasadiklariniz bunlardan ibaretse, hi¢ bir imaj goremiyorum diye
cesaretsizlige kapilmayin. Unutmayin ki, istanbul bir giinde fethedilmedi...

EJer sabir gosterirseniz, ¢aliSmalariniz ilerledik¢e dider belirtiler de ortaya ¢lkacaktir.
Orne@in, bakti§iniz objenizin yavas yavas gri bir sis tabakasiyla bulutlanmaya
baslayabilir.... S6z konusu bulutlanma olay! iyice yoQunlasarak tiim objenizi kaplayacaktir...
Sonra bu sis ve bulut tabakasl dagilmaya ve kii¢iik bulutlar halinde dénmeye baslayacaktir.
Bu arada parlak I1siklar ve kivilcimlar objenizde goriinmeye de baslayabilir.
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Bu gelismeler karsisinda heyecanlanarak dikkatinizi dagitmayin ve konsantrasyonunuzu
bozmayin. Eger bunu bagarabilir ve zihninizi sakin tutmay! siirdiirebilirseniz, bu durumda
objenizin iizerindeki goriintiiler artacaktir. Parlak renkli manzaralarin parca parga
gorintiileri ciddi ya da neseli insan ytizleri, adaglar, evler gibi ¢ok ¢esitli goriintiiler
belirmeye baslayabilir. i1k baslarda bu goriintiilerin uzun siire kalamadiklarina Sahit
olacaksinlz. Bu goriintiiler, uykuya giris ve uykudan uyanis sirasinda goriilen riiya
oncesi imajlarin akrabasidir. Simdi bunlari siz uyanik bir zihinle gérmektesiniz...

Bu aSamaya kadar gelebildiyseniz dnemli bir mesafe kat ettiniz demektir. Sizde artik
durugdriiniin, "basit durugérii" denilen aSamasinin ¢alisSmaya basladigini sdyleyebiliriz.
Zihninizi sakin ve gevsemis tutarak objenize konsantre olmanin ustaligini deneylerinizle
bizzat kendiniz, her gecen giin biraz daha iyi kesfedeceksiniz. Bu ilk basta size oldukg¢a
zor goriintiyordu... Buna ragmen yine de zaman zaman benzer sorunlarla karsilasabilirsiniz.
Bazen goriintiileriniz bir anlik heyecanlanmanizdan dolay! kesilmeye devam edebilir. Ya da
bir giin 6nce rahatlikla bazi imajlar goriirken, bir giin sonra hi¢ bir sey gore-
meyebilirsiniz. Bu, o giinkii biyoritmlerinizden, fiziksel ya da psikolojik durumunuzdan
kaynaklanlyor olabilir. Ancak tecriibeniz arttik¢a bu istenmeyen durumlarla daha kolay
basede-

bileceksiniz...

Buraya kadarki ¢alismalariniz sirasinda gérdi@aniiz imajlarin size hernagi bir bilgi
ya da mesaj aktarlp aktarmadigini tahlil etmenizi sizden istemedik. Bu nedenle siz de bu
asamaya kadar yapacaQiniz deneysel ¢alismalarinizda gordu@aniiz imajlarin ne anlama
geldigi iizerinde durmayin. ilk basta sizden istenen basit durugérii yetene@inizi ortaya
¢lkartmaktir. Mekan i¢inde durugdrii ve zaman i¢inde durugdrii aSamalarina gegmen i z
icin yapmaniz gereken baska caliSmalar ve almaniz gereken bir takim dnlemler
bulunmaktadir.
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KONTROLUN ELE ALINMASI

Basit Durugdrii yeteneginizin sizde islerlik kazanmasl i¢in 6nerilen egzersizleri yapmakla
kapall olan bir kanali agmi$s olacaksiniz. EQer bunu yaparsaniz hemen ardindan almaniz ge-
reken bazi tedbirler vardir. Bu tedbirleri almayan hatta bu tedbirlerin alinmasi gerektigini bile
bilmeyen ¢ok saylda kisi bulunmaktadir. Bu kisilerin bircogunda durugérii yetenedi hig bir 6zel
calisma yapmadan kendiliginden acllmistir. Bazilar! ise yarim bilgilerle birseyler yapmaya
calismis "yarl e@itilmis" durugériirlerdir. Bunlar esen riizgarin merhametine kalmis
cevrelerinden gelen hertiirlii pozitif ve negatif tesirlere karsi hi¢ bir kontrol mekanizmasi
gelistirememis olan kisilerdir.

Sevgili okuyucularl miz, durugdrii yeteneQinizin ortaya clkartilabilmesi i¢in belli bir
siire bazl imajlarin goriilmesi i¢in calisilir. Ancak bu saglandiktan sonra, bu imajlarl
gdrmemek icin ayrl bir caliSma daha yapilmasi gerekir.

Simdi bu da ne demek? Birkag imaj gormek i¢in bu kadar ugras dur... Sonra da bu imajlari
gormemeye calis... Evet... "Bu ne perhiz, bu ne lahana tursusu..." diyebilirsiniz ama oyle
dedil...



Bu sozlerden amag, kontroliin ele alinmasidir. Yani istediJiniz zaman imaj gorip,
istemediQiniz zaman gérmemek perensibidir. Yolda yiiriirken, otobiiste, araba kullanirken ya
da bir vitrinin camina bakarken imajlar gérmeye baslayan pekg¢ok kisi vardir. Boyle bir duruma
sebebiyet vermemek i¢in kontroliin sizin elinizde bulunmasi gerekir.

Kontrolii nasil saglayacaksiniz?

Bu son derece kolaydlr. Yapacaginiz tek sey: Durugorii egzersizleri sirasinda imajlar
gormeye basladiktan belli bir siire sonra; kendi iradenizle ¢alismay! Simdilik bitirdiginizi
sOyleyerek psisik yeteneginizi kapatmaktir. Bunu sdyledikten
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sonra fiziksel diinya faaliyetleriyle ilgilenin. O sirada ya da baska bir zaman diliminde
isteQinizin diSinda bazl imajlar gérmeye baslarsaniz hemen dikkatinizi baska bir Seye
yonlendirin. Bu hemen yapilmalidir. Yani iste@inizin haricinde bazl imajlar daha ortaya
sikar gikmaz buna bir set ¢ekmek gerekir. imajlar iyice sizi kaplarsa onlarl kapamak zor
olabilir. Tekrar ediyorum: Amag siz istedi€iniz zaman imajlar gérmektir. Kontrol mutlak
surette sizin elinizde bulunmalidir.

Bu kontrol mekanizmasl nl kurmanizda size en fazla yardimci olacak etkenlerden
bir dideri de, kendi kendinize gevseme halindeyken verece@iniz telkinlerdir. Bu
telkinler arasinda, sadece sizi biiylik bir tehlikeden korumak amaclyla size mesaj ileten
imajlarin, sizin istediniz disinda da Suurunuza yansimasina izin verebileceginizi
soyleyen bazl parap-sikologlar bulunmaktaysa da, biz yine de en kiiciik bir riske
atllmamaniz i¢in, tiim kontroliin sizin elinizde bulunmasindan yanayiz.

Durugérii ¢calismalarinda kullanacaginiz anahtar sdzciik size bu alanda da biiyiik bir
kolaylik saglayacak ve o s6zciQu sdylemeden imaj gérmeye baglayamayacaksiniz.

PsiSik gliclinliziin ortaya clkartilmasinda nasil ki kendinizi kesinlikle kasmayin ve
stkmayin dediysek kontroliin ele alinmasinda da ayni Seyleri sdylemek durumundayiz.
Kontroliin ele alinmasi sizde kendinizi zorlamaya donaSmemelidir. Tek bir climleyle
Ozetleyecek olursak; ihtiyaciniz olan en 6nemli faktorler irade, istek, konsantrasyon, telkin
ve biitiin bunlara bagli olarak diSincelerinizi yonlendirmektir.

Kontroliin ele alinmas1 konusunda son bir ka¢ uyarimiz daha olacak...

Durugéri ¢alismalarinizi 30 dakika ile sinirlamayi aligkanlik haline getirin... Bu

stirenin sonunda ne meydana geliyorsa gelsin mutlaka durmalisiniz. Suuraltinizi
verdiQiniz emirlere itaat etmesi i¢in kendi kendine telkin ve konsantras-
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yon c¢alismalariyla 6nceden eg@itmisS olmalisiniz.

Belli bir ¢alismadan sonra ortaya clkmaya basSlayacak olan yetene@inizin geliSmeye
basladigindan kimseye s6z etmeyin... Bu sirrl iginizde saklayin... Ve asla kendinizi diger
insanlardan {istiin gérme gibi bir gidise kaptirmayin... Belki su anda bdyle bir sdziin size
soylenmis olmas! bile gereksizmis gibi goriinebilir ama durugdriisii son derece gelismis
birgok kisinin biiyiik bir egoist¢e tutum igine girebildikleri de ayrl bir gergektir. Siz bende
boyle bir sey olmaz diyorsaniz da, yine de dikkatli olmanizi hatirlatmakta yarar
goriiyorum... Aksi takdirde negatif enerjileri biinyenize ¢ekmeye baslayacaginizdan dolayi,



istenmeyen sonuglarla karsilagabilirsiniz...

vapl lan arastirmalar, deneyler ve istatistikler gostermistir ki, pisisik yetenekleri yeni
yeni geliSmeye baslayan kisilerde; gecici sinirlilik, ani coskulara ya da derin iiziintiilere
kapilmak gibi bazl heyecansal duygu halleri goriilebilmektedir. Bu bir yere kadar normaldir.
Duyarliliginizin artmas! ve buna bagll olarak da ¢evrenizden gelen negatif enerjileri aninda
farketme-nizden doQan bir tepkidir bu... Ancak bu konuda da kontrolii elinizde tutmak
zorundasiniz. Zaten bu durum gegicidir ve belli bir siire sonra psisik giiglerinizin geliSmesine
uyum sa@lamaya baslayacaksiniz.

Algak goniillaQu kesinlikle elden birakmamak ve ruhsal olgunlugunuzu psisik
gelismenizle orantili bir sekilde yiiriitmek en 6nemli amaglarinizdan biri olmalidir...
Amaciniz sadece ruhsal gii¢lerinizi gelistirmek oldugu miiddetge, arzu edilen dengeyi hig
bir zaman kuramazsiniz.

Su deyisi hi¢ unutmayin:

"Psisik gelismede her adim i¢in, ahlaki gelismede iki adim atin."”

BaSka soze gerek var mi?...

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

Durugorii egzersizlerine ilk basladiginiz giinden itibaren tiim ¢alismalarinizi, meydana
gelen gelismeleri, yasadiginiz tecriibeleri, o giiniiniinlizii nasil gegirdiginizi, duygusal
olarak kendinizi nasil hissettiginizi, kendi kendinize verdiQiniz telkinleri kisacasl her seyi
sanki giinliik tutuyormu$ gibi bastan sona not ediniz. Basarilari ve basarisizliklarinizin
sebeplerini bu sekilde ¢cok daha iyi tahlil edebilirsiniz. Ayni zamanda bu islem sizde
belli bir ¢alisma disiplinini de beraberinde getirecektir...

Lo _ GOZLERINizi KAPAYIN...
GORUNMEYEN GOZLERINIizi AGIN...

Durugoérii calismalarinda fiziki gozlerin hi¢ bir etkisi yoktur. Goriilen tiim imajlar
duyular disi bir algilama ile farkediimektedir. Bu nedenle durugérii yeteneQiniz
calismaya basladiktan sonra gozlerinizin aglk ya da kapall olmasinin hi¢ bir énemi yoktur.

Gozlerinizin aglk ya da kapall olmasi sadece uyguladigmiz teknikle ilgili bir
ayrintidir. Genellikle pratik durugorii tekniklerinde uygulanan yontem, gozlerin aglk
oldugu ve az once sizlere aktarmaya calistigimiz bir objeye konsantre olma metodudur.
Eger bu metot size uygun gelmiyorsa gdzlerinizin kapall tutuldu@u teknikler de vardir. Bu
metotda fiziki gozlerinizi kapatip, goriinmeyen gozlerinizi agacaksiniz... Simdi bu metodu
gorelim... Siz kendinize bu metotlardan hangisi uygun goriiyorsaniz onu secebilirsiniz...

As agidaki teknik tamamen kendi kendinize yapaca@niz telkinlere dayanir... Asagidaki
sozleri kendi kendinize iginizden telkin edebilece@iniz gibi, daha dnce hazirladigmiz bir

114



"DURUGORU"

teyp kasedinden de yararlanarak kendinize dinletebilirsiniz...

Gozlerinizin kapall oldugu bu teknigi uygulayabilmek icin yataginiza uzanin ve nefes

alma tekniklerini de kullanarak derin bir sekilde gevseyin...

"Zihninizi tamamenbosaltin... Zihninizi biraz sonra ¢lkacak goriintiilere kaydirin...
Zihninizin derinliklerinden, karanliklar icinden ¢lkacak olan 15191 dlisliniin... Sadece 1514a
konsantre olun... Kendinizi asla zorlamayin... i1k denemelerde go-remeseniz bile zaman
i¢inde kendi kendinize telkin ettiginiz tiim imajlarl rahatlikla gorebileceksiniz... Acele
etmeyin... Kendinizi serbest birakin... Birazdan karsinizda 15181 géreceksiniz... Once hafif
bir dumana bakiyormus gibi bir his duyacaksiniz... YoSun ve kuvvetle aydinlatilmis bu
dumana bakin... Dumani izlerken gittik¢e zayifladiginl hissedeceksiniz... Yavas yavas
kaybolacak... Kaybolurken siz o dumanin i¢inden ¢ok sevdiginiz bir yeri
goreceksiniz... Belki de evinizin ¢ok sevdiginiz ya da kendinizi rahat hissettiginiz bir
boliimii... Dumanin i¢ine bakin... Birazdan dagilip gidecek ve sizin sevdiginiz yer
ortaya Cilkacak... Onu gittik¢ce daha net olarak goreceksiniz... Duman kalkiyor... Ve siz
birazdan oray1 aCik o-larak goreceksiniz... Oraya bakin... Bakin oraya... Biitiin
dikkatiniz o hayale yonelmis olsun... Biitiin dikkatiniz o hayale yoneldi... Goriintiiniin
kesinlesmesini ve berraklasmasini bekleyiniz... Kendinizi serbest birakin... Gevseyin...
Daha ¢ok gevseyin...Goriintii gittikge daha berraklastyor... Goriintiiyii izliyorsunuz...
Goriintii kaybolabilir... Telaslanmayin... Yeniden ortaya Cikacaktir. Dikkatinizi o goriintiiye
yonlendirin... Onu tekrar gériiyorsunuz... Onu izleyin... Simdi de gériintiiniin icinden bir
cicek Clkmasini isteyin... Bunu dlslniin... Cig¢ek karsinizda beliriyor... Biitiin
dikkatinizi bu goriintiiye yonlendirin... Biitiin dikkatiniz bu ¢icek iizerinde... Dikkatinizi her
ayrintisi tizerinde tutunuz... Rengine dikkatle bakin... Simdi baska bir renk sec¢in. ..
Cigek sizin se¢tiginiz bu renge

115

biiriinecek... Renk degisimi diizenli olacak... Cok yavas bir sekilde gelisecek... Aradaki biitiin
renklerden gecip sizin tercih ettiinize yaklasacak... Sonunda ¢iceSi sizin tercih ettiginiz
renkte gorene kadar dikkatle ciceSe bakin... Zihniniz bombos... Siz biitiin dikkatinizi
incelemekte olduSunuz goriintiiye yonlendiriyorsunuz... Goriintii iyice netlesti... CiceSin
kokusunu bile hissedebiliyorsunuz... Koklaym... Bu koku sizi daha da gevsetiyor... Zihniniz
bombos... Cice$i son bir kez koklayn ve birakin gitsin... Zihniniz bombos... Goriintii
kayboldu... Zihninizi yeni bir gériintiiye hazirlaymn..."”

Sevgili okuyucularl miz bu arada, onemli bir hatirlatmada bulunmak i¢in kii¢iik bir
parantez agma ihtiyacl hissediyorum. i1k baslarda bu telkinlerinize karsilik alamasaniz da
calismanizl sanki imajlarl goriiyormus gibi siirdiiriin.Ya da siz baska bir sey telkin
ederken, zihninize baska bir goriintii de gelebilir. i1k baslarda o gelen goriintiiyii belli bir
siire izleyin. Ancak daha sonralarl onu geri gonderin ve siz istediQiniz goriintiiyii
zihninizde canlandirin. Bu kontroliin elinizde tutmaniz bakimindan yararlidir. Bu kiiciik
hatirlatmadan sonra, biz tekrar caliSmamiza geri donelim.

" Simdi de kendinizi televizyonunuzun karsisinda dlslniin... Daha dnce
seyrettiiniz bir programi orada yeniden izleyebilirsiniz... Ekran tam karsinizda duruyor...
Kendinizi onu seyrederken dUslniin... Programin bir par¢asl az sonra ekranda belirmeye
baslayacak... Tiim dikkatinizi ekrana yénlendirdiniz... Onu seyrediyorsunuz... Sanki
gercekten ona baklyormuSsunuz gibi son derece net goriintiiler gelmeye basladl...
Programi seyredin... Bekleyin... Program gittikce netlesiyor... Bombos bir zihinle



goriintiilere bakin... Aynl zamanda sesini de duyuyorsunuz... Hepsi ¢ok canll ve gergek bir
izlenim veriyor... Az sonra goézlerinizi acacaksiniz... Simdilik bu sakin ve hos durumda
kalin... Kaslarinizin gevsek durumunu koruyun... Hafizanizin bosluSunu koruyun... Biraz
sonra

116
"DURUGORU"

gevseme halinden ¢lkmadan gozlerinizi agacaksiniz... Sakin ve rahat durumunuzu koruyun...
Evet... Simdi yavasca gézlerinizi aCin... Ve ilgisiz bir seyirci gibi ¢evrenize bakin...
I1gisizce bakin... Cevrenizdeki cisimlere bakin... Hepsinin ¢evresine bakin... Cisimlerin
cevresinde renkli haleler goreceksiniz... Sayet renkleri a¢ik olarak gériiyorsaniz bir
sonraki cisme ge¢in... Bu deneyden cok memnunsunuz... Ozellikle bazi cisimler ¢cok renkli
haleler Cikartiyor... Bu cisimlere gegin... Tekrar gozlerinizi kapatin... Zihniniz bombos...
Viicudunuz gevsek... Bu harikulade bir gevseme durumu... Uyaninca kendinizi tamamen
yenilenmi$ hissedeceksiniz... Biliyorsunuz ki alistirmanin her tekrarl gevsemenize ve
kolaylikla dlslincelerinizi sakinleStirmenize yardim edecek... Bu alistirmanin her tekrari
gittik¢e daha kolay bir sekilde istenilen Suur durumuna girmenize vardim edecek... Ve duyu
dist algilamalariniz kolaylikla gelisecektir... Her zaman dUslncelerinizi kontrol
edebileceksiniz... Goriintiilere hakim olacak ve durugdrii algilamanizi gelistireceksiniz...
Goriintiiler denetiminiz altinda olacak... Sadece gormek istediginiz goriintiiler
belirecek... Dlislnceleriniz vapicl yararll ve pozitif olacak... Yasaminiz mutlu verimli ve
basarili olacak... Az sonra yavas yavas bu gevSemis Suur durumunu terketmeye
baslayacak ve normal Suurunuza geri doneceksiniz... Bunun i¢in kendinizi
hazirlayin... Gittik¢e gevseme Suurundandan Ciklyorsunuz... Normal uyanik halinize
doniince yenilenmis oldu§unuz, iyimser oldugunuzu ve yeni bir enerjiyle dolu oldugunuzu
hissedeceksiniz... Normal Suurunuza geri dontiyorsunuz... Ellerinizi, ayaklarinizi ve basinizi
oynatin ve kendinizi gerin... Tamamen uyandiniz... Son bir kez gerinerek gozlerinizi
acin..."

KAHINLIK VE
DURUGORU

vukarl da aktarilan metotlarla yapacaginiz pratik uygula-
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malar sizde belli bir siire sonra basit durugérii yetene@inizin islemeye baslamasina imkan
saglayacaktir.

Su ana kadar gormas olduQunuz imajlarin biiylik bir boliimii sizin Suuraltinizdan
kaynaklanan ya da sizin iradeniz sonucu sizin daSuncelerinizin sonucu ortaya ¢lkan
goriintiilerdi... Ancak psisik vizyonunuzu miikemmellestirmek i¢in hi¢ bir zaman ¢aba
gostermekten vazgegmemek gerektiJini unutmayiniz. Heniiz kesfedilmeyi bekleyen
sinirsiz derinlikler ve imkanlar sizi beklemektedir. Bu arastirma alaninda son yoktur...

Calismalariniz ilerledikgce mekan i¢inde duaigérii ve hatta zaman i¢inde durugdrii
yetenekleriniz de gelismeye baslayacaktir. Eger boyle bir ideale ulasmayl
hedeflediyseniz, yapacaQiniz tek Sey muntazam ve diizenli olarak caliSmalara devam
etmektir. Bu asamalara gelebilmek ve bu asamalari kalici halde tutabilmek i¢in mutlak
surette egonuza hakim olmaniz sarttir. Eder bunu baSaramazsaniz mekan iginde



durugérii ya da zaman iginde durugérii yetene@ine ulassaniz bile bu yetene@inizi
uzun bir siire elinizde tutamazsiniz.

Merak etmeyin gelip de biri bu yetenegi sizin elinizden alamaz... Ancak onu siz onu
elinizde tutamazsiniz. Sahsen 19 y1ll1k arastirmalarini siiresince; egosunun bilylimesine ve
egoistce bir tutum igine girmekten kendisini koruyamadiklarl igin, ¢ok saylda ileri
seviyelere ulasabilmis durugdrii medyomunun bu yeteneklerini kisa bir siire sonra
kaybettiklerine sahit olmusumdur. Diinya iizerinde de bunun sayisiz 6érnekleri vardir...

Durugérii yetene@inin en son aSamasl ge¢mis ve gelecekten bilgiler alabilmektir ki.
buna zaman i¢inde durugérii adil verildigini basta s6ylemistik. Gelecekten bilgiler

alabilmek dc-P inek gelecekte olacak tiim olaylarl noktasina virgiiliine sgren-' inek demek
degildir. Gelecekten bilgi almak gelecekte meydana ¢ikacak olan sadece bazi belirli
olaylar hakkinda bilgile! alabilmek demektir. Durugérii medyonul daha ¢ok hangi alan-
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larda merak sahibiyse ya da daha ¢ok hangi alanlara karsl ilgi duyuyorsa o konularla ilgili
bilgiler alabilir.

Kehanet yetenedine sahip olmak demek aslinda zaman iginde durugérii yetenegine
sahip olmak demektir. Bu agiklamadan hareket ederek, diinya {izerinde ortaya ¢ikan bilinen
ya da bilinmeyen tiim kahinler bu yetenege sahip kisilerdi diyebiliriz. Bunlarin iginden
en taninmis! Siphesiz ki Nos-tradamus'dur. Eger onun hayatini konu alan filmi
izlediyseniz, kendisinin durugdrii yeteneginin nasil ¢alistigini ve gelecekte ortaya ¢lkacak
bazl olaylarl sanki televizyon ekranindan seyre-dermiscesine nasll izledigini gdrmaSsiiniizdiir.
Ancak hemen i-fade etmeliyim ki, bu derecede ileri seviyeli bir durugoriiye sahip olmak
hi¢ de kolay dedildir. Belli bir ruhsal olgunluk ve biiyiik bir sorumluluk ister... Nostradamus
kendisine dasen bu sorumlulugu son derece biilyiik bir alcak goniilliiliikkle yerine getirmis
ve gelecekle ilgili almis oldugu tiim bilgilerini acik bir sekilde degil sifrelendirerek
gelece@e emanet etmistir. Bir baskasl olsa bobiirlene bobiirlene bunlari aktarmaya
kalkabilirdi.

Yine konu aclldigl i¢in hatirlatmadan gegmek istemiyorum, eski Sufi Gelene@i'nde de
bu prensip aynen uygulanirdl. Durugoériisii gelisen hi¢ bir Sufi gelecekle ilgili aldigi bir bil-
giyi aclk bir sekilde degil, iistii ortiilil bir sekilde vermeye asiri bir 6zen gosterirdi.

Bu yolun edebi budur... Bu edebe uyamayacak olanlara bu yolun kaplsl uzun siire

acllmaz...
Iste bu nedenle, size yaptiginiz ¢alismalardan ve elde etliginiz gelismelerden kimseye

s0z etmeyin demistik...
Gegtigimiz giinlerde "Bay Turnike" programina katilan ve kendisini yakindan tanidigim

ve kendisine ¢ok saygl duydugum bir biiyigim olan Cenk Koray, kiireler i¢indeki dolu
karilan goézlerini kapatarak bir kerede bilmisti... Hem de once hoslan sonra da dolulari

sOylemisti. Seyredenleriniz hatirlaya-
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caklardl . Giiner Umit buna ¢ok sasirmis ve Cenk Koray'a bunu nasil yaptigini
sormustu... Iste o anda Cenk Koray'in hali, tavri ve verdigi cevap az Once soziini
ettigim tam bir algak gonillilik ifadesiydi: "Gézlerimi kapattim gérdiim..." diyerek
kendisindeki durugorii yeteneQini telaffuz bile etmeden soruyu gegiStirmiS ve
kendisindeki bu yetenedi normal, basit bir olaymi$ gibi gostermeye asirl bir 6zen goster-
mistir. Bu konularl ¢ok iyi bilen Cenk Koray yerine Esin Uzer orada boyle bir sey
yapabilseydi neler olurdu hi¢ dusanebiliyor musunuz? Iste bu yiizden Esin Uzer gibiler
degil, Cenk Koray gibi kendisine ve insanlara saygis| olan kisiler bu tiir 6rnekleri insanlara
gosterebiliyorlar...
Cenk Koray'l n miitevaziliginin hepimize 6rnek olmasini dilerim...

ILERI TEKNIKLER

Rahatll kla birtakim imajlar gérmeyi baSardiktan ve bu i-majlar iizerinde kontrol
sa@layabildikten sonra artik ileri tekniklere gegebilirsiniz. Bu ileri tekniklerden amag,
sizdeki mekan iginde ve zaman igindeki durugorii yetenedini ortaya ¢l kartabilmektir.

Simdi bunun nasil ger¢eklestirilebilecegini gorelim:

Calismalarinizi not ettiginiz defterinizde artik yeni bir sayfa aglyorsunuz... Bu yeni
sayfanin lstiine "kehanet ¢alismalarl” yaziniz... Ve her ¢alismanizl ayrintilariyla not
etmeye devam ediniz.

Bu calismay! ister gdzleriniz kapall uzanmis bir sekilde isterseniz kristal kiirenize, kum
diskinize ya da i¢i su veya siyah miirckkep koydu@unuz kabiniza konsantre olarak
yapabilirsiniz.

Tercihinizi yaptl ktan sonra derin gevsSeme halini
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saglayiniz. Derin gevseme halinin saglanmasindan sonra farkll bir uygulamaya
giriseceksiniz. Suuraltinizda rakamlarla, zaman arasinda bir ozdeslik kuracaksiniz...
Suuraltiniz birkag¢ ¢alismadan sonra bu programa kendisini uyarlayacaktir...

Zihninizde  bir zaman reostasl yapacaksiniz... Reostanin digmesini zihniniz,
mekanizmasinin islemesini ise Suuraltiniz diizenleyecektir...

Konuyu biraz agalim...

"0" iginde bulundugunuz ani ifade edecek. "0"dan geriye doQru gitttiginizde zamanda da
geriye dog@ru zihniniz kaymaya baslayacak. Bunu sadece dasincelerinizi konsantre ederek
gerceklestireceksiniz. Siz duSuncelerinizi buna ydnlendireceksiniz... Bundan sonrasini
suuraltiniz programlayacaktir... EQer o ana kadar kendisinden istediQiniz bilgiler ona
gelmemisse ki, bu gelecekle ilgili istekleriniz sonucunda olusacaktir, iSte o zaman
suuraltiniz ihtiyacl olan bilgileri kendi disinda arayacak, bulacak ve size taSityacaktir. Bu
inanllmas! son derece gii¢, olaganiistii bir mekanizmanin galismasiyla gergeklesebilecek
bir meseledir.

Peki bu pratikte nasl]l uygulanacak? Derin gevSeme haline gecin demistik... Ordan
devam edelim...

Zihninizde yatay bir hayali ¢izginin varoldugunu disle-yin... "0" rakkami bu ¢izginin
tam ortasinda dursun... Ve bu hayali ¢izginin {izerinde, "0" rakkaminin solunda ve saginda



yan yana birbirine bagli olarak duran sonsuz saylda ekran bulundugunu disleyin... Derin
gevsemeyi sagladiktan sonra bu ekranlarl goziiniiziin 6niinde canlandirin... Ve kendi
kendinize su telkinde bulunun:

"Az sonra geg¢miSe ve geleceSe bir yolculuk yapaca$im... Bunu yapabilmek igin
ekranlara konsantre olacagim... "0" rakkaminin solundaki ekranlari izledigimde
gegcmiste yasadigim veya baskalarinin yasadigl olaylar1 izleyeceGim... "0" rakkaminin
sa$indaki ekranlar ise bana gelecekte yasana-
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cak olaylari gosterecek... ihtiyacim olan bilgileri suuraltim bana sa8layacak... Calismalarim
ilerledik¢e bunu ¢ok daha kolay gergeklestirecegim..."
i1k denemeleriniz Suurunuzun derinliklerine dogru olmalidir. Yani sizin daha 6nce
yasadi§iniz olaylardan birini yeniden izlemeyi istemelisiniz. Bunun i¢in konsantre
olun, gevseyin ve tam karsinizda bulunan ekranlarda sol tarafa dogru gitmeye
baslayin. Teker teker ekranlari gegin. Bu gegisler gayet yavas olsun. Sola dogru
yirmiye kadar sayarak teker teker 20 ekranin 6niinden ge¢tiginizi dusleyin. Yirminci
ekranin 6niine geldiginizde goziiniiziin 6niinde duran ekrana yonelin. Gayet rahat ve
sakin olun... Ekrani kendinizi hi¢ zorlamadan izlemeye baslayin. Once ekranin
aydinlandigini ve sonrada sisler iginden bir takim goriintiilerin ¢lktiginl farkede-ceksiniz.
Once goriintiilerin ne olduklarini anlamaya ¢alismadan kayitsizca izleyin... Goriintiiler
iyice canlandiginda bu imajlarin daha 6nce yasadiginiz ne tiir bir olaya ait oldugunu, ve ne
zaman ger¢eklestigini anlamaya ¢aliSin... Ancak bunu yaparken fazla mantik
yiriitmemeye 6zen gdsterin... Cilinkii asiri mantik yiiriitmek sizi gevseme halinden
uzaklastiracaktir. Bu egzersizleri rahatlikla yapabilir bir hale gelince artik calismalarinizi
bir adim daha 6teye gotiirebilirsiniz...
sira gelecekle ilgili ekranlarl okumaya geldi... Bunu da ayni teknikle yapacaksiniz.
Ancak bu sefer "0" rakkaminin solundaki deQil, sagindaki ekranlarl gozlemleyeceksiniz.
Zamanin gerilerine de@il, zamanin ilerilerine do@ru bir yolculu@a ¢ikacaksiniz. Bu yeni
duruma kendinizi konsantre edin. Lazim gelen tiim bilgilerin Suurualtiniz tarafindan
bulunarak size iletileceginden emin olunuz. Ve bunu Suuraltiniza pekgok kez calismaya
baslamadan once telkin edin... "0" rakkamindan sag tarafa doQru eckranlari teker teker
sayarak ilerlerken gelecede siiziilen bir yapradin tizerinde oldu@unuzu diisuniin. isterseniz
sihirli bir halinin tizerinde u¢tugunuzu da imajine edebilirsiniz.
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Olaylarl n heniiz nesnellesmedigi bir zamana doQru hareket etmek istediginizi kendi kendinize
belirtmeniz ¢ok Onemlidir. Boylelikle suuraltiniz bundan haberder olacaktir. Teker teker
sayarak ekranlarin 6niinden gegerken gelecede yolculuk yaptiginizin ve birazdan gelecekteki
bir tarihte meydana gelecek bir olay hakkinda bilgi alacaginizin Suurunda olun... Bu havayi
yasayin... Ekranlarl her sayisiizda biraz daha gevseyerek gelece§e uzanimn... Oniinde
duracadiniz ekran size en do@ru bilgiyi verecektir. ilk denemelerinizde yirminci ekranin
oniinde durun... Yakin bir gelecekte ortaya clikacak bir olayin kisa bir bolimiini size
gosterebilecek olan ekranin Oniindesiniz... Ekranda goriintiiniin belirmesi i¢in bekleyin.
Zihninize bir seyler dogmasl igin ¢aba gostermeden sessizce bekleyin. Sanki gergek hayatta o
giiniin haberlerini televizyondan izlermisce-sine Oniiniizdeki ekrana dikkatinizi yonlendirin.



Az sonra gelecekten haberler verecek olan ekraninizda bir takim goriintiiler ortaya c¢lkacaktir.
Bunlari dikkatle takip edin. Suuraltiniz gerekli olan bilgileri toparlayabilecektir. Ancak ona
biraz zaman tanlyin. Onun bu yeni duruma akort olabilmesi i¢in ¢alismalarinizi disiplinli bir
sekilde siirdiiriin. Bu sizdeki sakll bir yetenegin gelistirilmesi i¢in yapllan mucizevi bir e@itim
calismasidir...

Calismaniz bittiginde gérmas olduQunuz goriintiileri tim ayrintisiyla not edin ve
goriintiilerin size nasil bir Sey anlattigini yorumlamaya calism. Gordauaniiz olaylarin hangi
tarihte gerceklesecegini ya da ger¢eklesmeyecegini mutlaka takip edin.

Gegmise veya gelece@e dogru uzandidiniz bu caliSmalarda zihininizde canlandirdi§iniz
ekranlarinizin herbirinin 1 giine karsilik geldidini varsayin ve bunu ¢alismadan once ya-
nacaginiz «evseme egzersizleri sirasinda kendi kendinize telkin ediniz.... Ayni sekilde bu
dusuncenizi ¢aliSmaniz sirasinda i¢inizden zaman zaman tekrarlayin. Suuraltiniza bunu
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bildirin... Boylelikle ge¢mis veya gelecekle ilgili ekrandan gordiguniiz bilgilerin hangi
tarihe denk geldi@ini daha kolay testedebilirsiniz. Unutmayin her ekran 1 giine karsilik
gelecek...

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

Bu metodu kullanarak gelecekten bilgiler alan bir¢ok du-rugérii medyomu bulundugu
gibi, gegmise hatta gegmiS yasamlarina kadar gidebilen durugérii medyomlarinin gegmis
yasamlarlyla ilgili ¢ok 6nemli bilgilere ulastigini unutmayin... Bu insana biiyiik bir keyif
veren ve insanl neselendiren bir ¢alismadir... Siz de ¢ok giizel sonuglara ulasabilirsiniz...
Yeter ki sabirla ¢alismalarinizi siirdiirtin...

vukarl daki ¢alismalarda tam basarl saglayincaya kadar iki giinde bir ve miimkiinse ayni
saatte bu metotlari 30 dakika siireyle uygulayabilirsiniz. Yeteneginiz hissedilir derecede
gelistikten sonra temponuzu duaSuriin ve haftada iki veya i¢ calismadan fazlasini
yapmayIniz...

AURALARI GOREBILIRSINiz

Durugérii yeteneQiniz gelistikge fiziksel gdzlerinizin farkli seyleri de gdrmeye
basladigina sahit olabilirsiniz. Cansiz cisimlerin ¢evrelerine verdikleri bir 1SInim
vardir. Bunlari gorebilirsiniz. Ama asil 6nemli olan, bitkilerin, hayvanlarin ve insanlarin
cevrelerindeki biyoenerjetik alanl yani auralari da gérmeye baslayabilirsiniz.

Her insanln viicudundan yarim metre ile birka¢ metreye kadar ¢ikabilen biyoenerjetik
yayllim vardir. Bu enerji yayill-mi, insanin basmdan ayaklarima kadar tim viicudu bir
yumurta
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gibi kapsar... Her insanln bu biyoenerjetik alani onun ruhsal olgunluk seviyesiyle baglantili
bir titresimsel 6zelliJe sahiptir. Ruhsal olgunluk arttik¢a viicudumuzdan yayilan bu



enerjinin kalitesi de yilikselmektedir. Durugdrii medyomlan bu farki derhal hissederler.
Ciinkii bu enerjetik alan farkli renklerde 1Smimlarla kendisini durugdrii medyomlarina
hissettirir. Ornegin, sinirlerine hakim olamayan, asabi ve egoist kiSilerde bu enerjinin ISimas
kirmizi renklerde goriiniirken, tam tersi yaplya sahip; kendine giivenli sakin ve ruhsal
anlamda daha olgun kisilerde ve 6zellikle de egosal saplantilarini yenebilmis kisilerde
auralarl mavi ve meneksSe moruna yakin renklere donaSur... Ruhsal olgunluk arttik¢a
ozellikle bas hizasinda bu enerjiler altin sarisina donaSar ve biiyiik bir parlaklikla 1ISimaya
baglarlar. Eski donemlerde yapilmis bir takim azizlerin ya da peygamberlerin baglarinin
hemen iistiindeki altin rengindeki hale bunun ifadesidir... Bu enerjetik alanlari durugorii
medyomlari rahatlikla gorebilirler...

Auralarl gormek i¢in uygulayabilece@iniz pratik bir metot vardir:

1s1Q1 karartilmis los bir odada biiylikgene bir aynanin oniine gecerek hafifce gevseyin
ve gozlerinizi basmizin iistiine odaklayin. Gozlerinizi hafif kisin ve sabirla hep ayni noktaya
bakin... Belli bir siire sonra, ilk basta sise benzeyen bu enerjileri gérmeye baslayabilirsiniz.
Aynl denemenin bir benzerini ellerinizi aglp siyah bir zemin iistiinde parmaklariniza ve par-
mak aralariniza da konsantre olarak da yapabilirsiniz.

PSi KOMETRI

Durug6rii medyomlugunun bir tiiriidiir. Psikometri uzak veya yakin gegmiste bir eSya ile
temas etmi$ bulunan kisi ya da kisiler hakkinda bilgi edinme yon-
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temidir. Psikometri ile sadece eSyalarla temas etmi$ kisiler hakkinda degil, o cismin
basindan gegen her tiirlii olay hakkinda da bilgi edinilebilir.

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

Bu yontemle tarihin ¢ok eski donemlerinde meydana gelen olaylar hakkinda eski
yapltlara dokunarak bilgiler veren psikometri medyomlar! vardir. Tarihin karanlik kalan
kisimlarina 1Sik tutmasi bakimindan bu ¢alismalara yurtdisinda ayri bir 6nem verilmistir.

vine yurtdiSinda polislerle g¢alisan psikometri medyomlari suglularin dokunduklari
esyalar araciliglyla onlarin yakalanmasinda 6nemli bilgiler verebilmektedirler.

Bilgi edenilmek istenen eSyaya psikometri medyomlari elle dokunur ya da onu
ellerinin arasina alirlar. Ve o eSyanin basindan gegenler ya da o eSyayla temas edenler
hakkindaki bilgiler, durugorii teknigindeki gibi ¢esitli imajlarla gelir. Temeli tamamen
durugoriiye dayanan bir yetenektir. Du-rugoriisii olmayanlarin yapabilece@i bir ¢alisma
degildir. Bu yiizden de durugdrii egzersizlerini sizlere aktardiktan sonra bu konuyu ele
aliyoruz...

eder durugdrii egzersizlerinde belirli bir ilerleme saglaya-madiysaniz bile asagidaki
son derece basit psikometri alistirmasinl kendi kendinize uygulayabilirsiniz... Bu aynl
zamanda durugorii yetene@inizin gelismesi i¢in de yararli bir ¢alismadir
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Basit Bir Deney

Dikkatinizi odadaki bir eSyaya odaklayin. Ve gidip ona dokunun. Eg@er kiigiik bir eSya
ise onu ellerinizin arasina alabilirsiniz... Bu deney i¢in derin bir gevsemeye gerek yoktur.
Sadece zihninizi bosgaltip, hafif bir gevseme yeterlidir.

KI sa bir slire sonra o eSya hakkindaki fikirler Suurunuza aSuSuverir: O eSyanin ismi ya
da etiketi, gordaQu is, gilizelligi ya da ¢irkinligi, onunla ilgili daha ©nceden edinmis
oldugunuz bir ¢ok dusunce zihninize gelmeye baslayacaktir. Bunlar ge¢cmis tecriibelerden
kaynaklanan onceden algilanmis fikirlerdir. Simdi ise, bunlar o anki tecriibelerinize engel
olan seylerdir. Bu fikirleri fark ettiginiz anda, birakin uzaklasip gitsinler... Siz eSya
hakkindaki merakli tavrinizi canli tutun. Kavramlarin 6niinii kesmeye calismayin. Kendi
hizlariyla gelip ge¢melerine izin verin. O esSya hakkindaki fikirler bitip tiikendiginde, eSya
hala orada olacaktir.

Simdi artik onunla ilgili yeni bir géras firsati doabilir. O esyayla ilgili olarak, 6nceden
bilmis olduklarinizin 6tesinde, gercekten neler algiliyorsunuz? Bu tecriibeyi bir¢cok esya iize-
rinde yapin. Ozellikle size ait olmayan eSyalar iizerinde de bu deneyinizi siirdiiriin. Uygulama
yapa yapa, sonunda esya ile ilgili dnceki kavramlarin ge¢ip gitmesine izin vererek, yeni bir
tecriilbeye yer agma konusunda beceri kazanacaksiniz.

ESya hakkinda onceden edinmis oldugunuz tiim fikirler uzaklastiktan sonra dikkatinizi
tekrar esyaya odaklamaya calism. O andan itibaren, o eSya ile ilgili zihninizde belirmeye
baslayacak olan yeni disunceler olup olmadigina dikkat edin. Kendinizi yeni duSancelerin
zihninize gelmesi i¢in asla zorlamayin. Bu alistirmanin can alicl yonii, zihninizi eSya hakkinda
(inceden edinilmis fikirlerden temizlemek ve zihninizi siikune-le kavusturmaktir. iste boylece
yeni algllar, esya ya da kisiyi algilamada yeni yollar, varliginizin bagka seviyelerinden size
gelebilir.

127

Bu allStirma aynl zamanda sezgi kanallarinizi agmanizda size biiyiik bir kolaylik
saglayacaktir. Sezgisel algilama nedir? Bunu telepati bliimiimiizde ele alacagiz...

PSi KOMETRi EGZERSIZLERI

1

ilk denemelerinizde avu¢ iginize alabilece§iniz ya da rahatlikla elinizi istiine
kapatacaginiz kii¢iik objelerle galisabilirsiniz.

Her objeyle ilgili iki ana "hatlta" vardir. Birincisi objenin kendi varliginin tabiatinda
bulunan "kisisel hatirasi", ikincisi ise insanlarla iliskisi sonucu {izerine sinmi$ olan
"birikmis hatirasi"dir. Psikometri egzersizlerinin ilk asamalarinda fazla el degistirmemis
objelerin  kullanilmasi sizin  algilamanizda  karisikliklari onleyecektir.
Denemelerinizde tecriibe kazandikga, el degistirmis objeler iizerinde de ayrintili algila-
malar yapabilirsiniz. O objenin kag el degistirdigi, eski sahibiyle ve son sahibiyle ilgili
bilgileri ¢cok kolaylikla ayird-edebileceksiniz. Ama 6nce basit caliSmalarla baslamak daha
iyidir.

Durugérii yeteneQiniz eQer ortaya ¢lkmiS durumdaysa, zihninize gelen diSinceler



cesitli imajlara donasecek ve her seyi bir film seridinde izlermiSccesine takip
edebileceksiniz.

Ancak bazl kisilerde durugdrii kolay kolay su iistiine ¢lkacak durumda olmayabilir.
Belki de o kisinin sezgisel ve telepatik yetenekleri daha etkin durumda olabilir.
Herkesde tiim parapsisik yeteneklerin su istline ¢lkmasl zaten miimkiin degildir. Ancak
denemeden kimde hangi yetenegin ¢lkacagl onceden tespit edilemez. Belki de sizde
durugéri dedil sezgisel algillama ve telepati yetenekleri daha kolay gelistirilebilecek
durumda olabilir. E@er siz de boyle bir durumdaysaniz,
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psikometri deneylerini yaparken sezgisel olarak iginize do@anlari mantik yiiriitmeden
algilayabilir ve benzer basarly! elde edebilirsiniz.

Simdi yapacaginiz pratik ¢alisma i¢gin bir arkadasinizdan yardim istemeniz gerekecektir.
O arkadasinizdan, sizin de tanidigmiz ama kim olduklarini bilmedi@iniz 5 - 6 kisiden kredi
kartlarini toplayarak size getirmesini rica edin. Arkadasiniza kredi kartlarina asla dokunmamasi
gerektiQini hatirlatin. Onlarl ayri ayri kagit bir mendile sararak size teslim edebilir.

Kredi kartlarl nl alin... Sessiz ve kimsenin bulunmadig! bir odaya giderek onlarl mendilden
cikartin... Uzerlerindeki isimleri gdrmemeye 6zen gostererck onlarl ters gevirin ve temiz bir
bezin iizerine serin...

Zihninizi boSaltin... Oturdugunuz yerde gevseyin... Calismaya konsantre olun... lyice
gevsedikten sonra, kartlardan birini avucunuzun igine alin. Alniniza dokundurun. Gsgsiiniiziin
istliine koyun. Daha sonra avucunuzun i¢inde ya da masanizin iizerine birakip elinizi {istiine
koyarak, derin gevseme haline gegin... Kesinlikle mantik yiiriitmeyin... Bu kart acaba Ah-
met'e mi, Mehmet'e mi ait diye asla duSanmeyin. Sadece i¢inize doJacaklara konsantre
olun. Neler hissetti@inize dikkat edin. Karttan elinize sicaklik duygusu mu geliyor yoksa soguk-
luk duygusu mu geliyor? Once buna dikkat edin. Bu kartin sahibinin genel karakteristik
halleri size duygu olarak yansimaya baslayacaktir. i¢inizde nasil bir duygu hali canlaniyor?
Sinirli, heyecanli ve egoist bir hal mi i¢inizde hakim oluyor; yoksa sakin sessiz, siikunet
iginde huzurlu bir hale mi bulunuyorsunuz?... Bunlara hep dikkat ediniz. Daha sonra bir
adim daha atin ve bu kartin bir bayana mi yoksa erkegi mi ait olabilece@ini hissetmeye ¢aliSin.
En sonunda bu kartin kime ait oldugunu bulacaksiniz.... Bunu yaparken de mantik yiiriit-
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meyin... Iginize dofacak sezgiye kendinizi teslim edin... EQer durugdrii yeteneGiniz isler
durumdaysa kartin sahibini imajina-tif olarak gdzlerinizin 6niinde canlanmasinl bekleyin.
Zihinsel ekraninizda onun goriintiisiinii goriin ve o kisi ile ilgili 6zel bazi bilgilerin sezgisel
olarak ya da gdriintiisel olarak size gelmesini bekleyin.

Bu egzersizi diger tiim kartlar i¢in tekrarlayin ve elde ettiginiz tiim izlenimleri not edin.
Daha sonra kredi kartlarinin {izerindeki isimlerle notlarinizi karsilastrin. Arkadaslarinizi
tanididiniz i¢in, not ettiginiz bilgilerin ne kadar gergcede yaklastigini hemen anlayabilirsiniz.
Ancak calismaniz sirasinda bazl arkadaslarinizla ilgili ¢cok 6zel ve sizin normal olarak
bilmediginiz ozellikleriyle ilgili algilamalariniz olmussa, bunlarin do@rulugunu bizzat o



kisilere sorarak kendinizi test edin.
Bu calismalarinizin siiresi de durugérii g¢alismalarinda oldugu gibi 30 dakikayi
gecmemelidir. Bu siire icinde kartlarin tamaminl bitiremezseniz, ara verip bir sonraki giin

devam ediniz.

130

VI. BOLUM

TELEPATI

Parapsikoloji  Bilimi'nin  araStirma sahasina giren ve Duyular Disi Algilama
yeteneklerimizden biri olan "Telepati" giinlilk yasantimizda ¢odunlukla kendiliginden ortaya
¢lkmaktadir.

Duyular DISI Algllamalarimiz'in i¢inde en fazla bilineni ve en yaygin olanidir. Halk
arasinda "Altinci Duyu" adi verilen bu telepati yetenegimizden biz farketsek de fark
etmesek de yararlaniriz. Az ya da ¢ok hepimizde olan bir yetenektir. Ancak bazilarimizda bu
yetene@in, diger insanlara nazaran ¢ok daha gelismis bir durumda oldugu goriilmektedir.
Pratik calismalarla en kolay gelistirilebilecek olan yeteneklerimizin de basinda yeralir.

o TESADUF
ZANNETTIKLERIMiZ

Uzun bir siiredir gormediginiz bir arkadasinizin birden akliniza gelmesi ve onunla kisa bir
siire sonra yolda karsilasmaniz, telefon caldiginda kimin aradi§ini onceden hissetmeniz,
karsinizdaki bir kisinin aklindan gegenleri bir anda farketme-niz, ilk defa karsilastigniz bir
kimsenin genel karakteristik du-
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rumuyla ilgili tahminlerde bulunabilmeniz, ¢cevrenizdeki insanlarin sizin hakkinizda kismen de
olsa neler dusundiiklerini algilayabilmeniz v.s.

iste bunlar giinliik yasantinizda kullandi§iniz telepati yetene@inizin bir sonucu olarak
karsiniza c¢lkmaktadir. Fakat bir ¢oJumuz yukarida saydiklarimiza benzer tecriibelerle
karsilastigimizda biitiin bunlarl "tesadiifle acgiklamaya c¢alisiriz. Oysaki biitiin bunlar
"tesadiifiin degil, "Telepatr'nin bir sonucu olarak karsimiza ¢l kmaktadir.

DUSU NCE NAKLI



Telepati en genel tanlmilyla bir diSince nakli islemidir. Bir kimsenin zihnindeki herhangi
bir dusancenin, bir baskasl tarafindan algilanmasina Parapsikoloji'de Telepati adi verilmekte-
dir. Telepati esas itibariyle basit bir islemdir ve bunun esrarengiz hi¢ bir tarafl yoktur. Bu ise
zaman aylran ve birazclk gayret gosteren herkes, bu yetenedin mevcudiyetini kendi kendine ka-
nitlayabilir.

I¢inizdeki her tiirlii Suphe, tereddiit ve karamsarlik duygularini bir kenara birakin. Bu tiir
duygular zihninizin dagilmasina ve konsantrasyonunuzun bozulmasina sebebiyet verirler. Bu
nedenle telepati alaninda neler yapabilece@inizle ciddi bir sekilde ilgileniyorsaniz; o veya bu
sekilde icinizdeki tiim Sipheleri kendi arzu ve gayretinizle bir tarafa itmeniz gerekir. Clinkii
suphe telepatideki basariniza biiyiik bir engel oluSturur.

. .. TELEPATI VE $UURALTI
ILETISIM

Telepati'de mesajl gonderenin Suuraltl ile alicinin Suuraltl arasinda da bir irtibatin
oldu@unu biliyoruz. Gonderilecek olan herhangi bir duSunce yoQun bir hale getirilip, verici
tarafindan
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gonderildiginde, alicinin suuraltinda dyle canli izlenimler yaratilir ki, bu izlenim suurlu zihne
intiklal eder. S6z konusu diisince enerjisini algilayan alici; kiiglik bir hissedis tarzinda ya
da son derece kuvvetli bir duygu tarzinda, hatta bazen birtakim imajlar gérdiganii s6yleyerek
bunu dile getirir.

BeS duyumuzun haricindeki Duyular DisI Algilamalarimiz'dan biri olan Telepati ayni
zamanda bir zihinsel yetenek olarak da izah edilebilir. Ciinkii zihinsel aktivitelerimizle ¢ok
biyiik bir ilgisi vardir. Bu yiizden bu yetene@imizi daha etkin kullanabilmek i¢in yapilacak
telepati egzersizleri esnasinda zihnin bosaltilmasi ve sadece yapilacak telepati caliSmasina
konsantre olmanin ¢ok biiytik bir 6nemi vardir.

Telepati ¢alismalarinda; i¢ diinyanizi berrak ve kiiciik bir dalga meydana getirebilecek en
ufak cakil tasmmi bile algilayabilecek derecede sakin bir havuz suyu gibi tutunuz. Telepatik
mesajl gonderen sadece gondermekte oldugu mesaja yoQunlas-mall, alicl ise zihnini tamamen
bosaltarak notr bir halde beklemelidir.

e .. . _T_ELEPATiKALGILAMA
YETENEGINIZIN GELIS TIRILMESI

lyi bir algilayici olmak igin birinci adim, suurlu zihnimizi sakinlestirmeyi s§renmektir.
Bu ¢alismalar oyun gibidir. Onlardan zevk almasini bilmelisiniz. Her hangi bir alistirma {ize-
rinde ¢ok zaman harcamayin. Ayni alistirmayl tekrar takrar yapmak yerine, ¢abucak
birinden diderine gegmek daha iyidir.

Kaygisiz bir tutum biliylk basarnlara gotlrur...
Bu bakl mdan alistirmalari kesinlikle kendinizi zorlamadan, rahat ve huzurlu bir zihinle

yapmalisinlz. Sizi basarlya yaklastiracak en 6nemli etkenlerden biri budur. Telepati ¢alis-
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malarl na "ya yaparim, ya oliirim" tutumundan ¢ok; hevesle ve "nasil yapacagimizi gérelim
bakalim" tarzinda bir tutumla yaklasm.

Yorgun ya da keyifsiz oldu§ unuz zamanlar kesinlikle alistirma yapmayin. Sikinti, stres
ve her tiirlii heyecansal halleriniz; Duyular Disi Algilamalariniz'in su {istiine ¢ikmasina engel
olusturur. Bu nedenle miimkiin oldugunca sakin bir Suur hali iginde c¢aliSmalarinizi
stirdiiriin...

Parapsikoloji Laboratuvarlan'nda yapl lan g:allsmalarda, Duyular DI$I Algllama
alistirmalarini sakin bir zihinle yapmayan arastirmacilarin psisik gii¢lerini, yanlis cevaplar
verecek sekilde kullandiklari tespit edilmistir. Bu durumlarda insanlar, psisik yeteneklerini
calismaya katmadan, rast gele yaptiklarl tahminlerin 6tesine gegememislerdir.

Telepatik allS herhangi bir kimsenin zihninden gegen duygu ve daSuanceleri
hissedebilmektir. Telepatik alis, 6zellikle duygusal olarak birbirlerine yakin olan kisilerin
arasinda cok daha kolay ortaya gikabilmektedir. insanlar arasindaki sempati, telepatik alis
verisi kolaylastiran en 6nemli etkenlerin basmda gelmektedir.

vasam i¢inde karsimizdaki bir kisSinin ne daSandiganii ya da ne hissetti@ini telepatik bir
algilayisla ve hig¢ bir ¢aba gostermeden, bir anda hissettiginiz birgok anlariniz olmustur.
Kendiliginden ortaya ¢lkan bu telepati yetene@inizi dilerseniz gelistirebilmeniz
mimkiindiir...

PRATiIK TELEPATI
GALIS MALARI

- 1- KARS ILIKLI TELEPATIK ALIS -
VERI$

Sakin, sessiz bir odada se¢mi$ olduunuz bir arkadasmizla birlikte karsilikli gelecek
sekilde oturun. CalisSma 6ncesinde

134 .
"TELEPATI"

Ik bir banyo yapmaniz faydali olacaktir. Eer buna o anda imkan bulamadiysaniz hig
degilse ellerinizi yiiziiniizii mutlaka yikayiniz.

ArkadaSiniz hoslandigl bir meyveyi zihninden se¢sin. Sadece onu duaSunsiin ve se¢miS
oldugu meyveye konsantre olsun. Arkadasiniz meyvenin ismini zihninde bir kag¢ kez tekrar-
lamali ve aynl zamanda o meyveyi zihninde canlandirmalidir.

Ornegin, "erik" kelimesini zihninde bir kag kez tekrarladiktan sonra, eri§in yuvarlakligini,
aclk yesil rengini ve goriintlisiinii goziinde canlandirarak size zihinsel olarak bu imajlari
gondermelidir. Ayni zamanda onun eksiligini de hissetmelidir...

ArkadaSinizin diSince yoluyla gonderdiklerini alacak sekilde zihninizi temizleyin.
Zihninizi mimkiin oldugu kadar sakin ve bos tutmaya 6zen gosterin. Genellikle zihninizde ilk
beliren sezgileriniz size dogru cevabl verecektir. Bu telepatinin ¢ok dnemli bir prensibidir.
Zihninizde beliren cevaplar iizerinde mantik yiiriitmeyin. Sadece sakin, kendinize giivenli bir
zihin hali iginde, iginize doQacak cevabl bekleyin.

ArkadaSliniz 1 dakika boyunca se¢mis oldugu meyveyi duaSiniirken, sizde bu siire i¢inde
algiladigmiz meyveyi bir kenara not edin.

Sonra arkadaSiniz bagka bir meyve secsin ve siz tekrar bunu algllamaya c¢alisin. Toplam
bes adet meyveyi telepatik olarak algllamaya calistiktan sonra cevaplarinizi kontrol edin. So-
nuglar pek iyi de@ilse, hem alanin hem de gonderenin ayni derece kusurlu oldugunu



unutmayin. Bunun sebebi ¢ok az uygulama yapmiS olmaniz olabilir. Bu alistirmayl zaman
buldukg¢a tekrarlayin.

i1k denemelerinizde miimkiin olduu kadar basit imajlar iizerinde calismalarinizi
siirdiiriin. Orne@in: Bitkiler, cicekler, renkler ve sayilar ilk uygulamalariniz i¢in en ideal
calisma imajlariniz olabilir. ilerki calismalarinizda birbirinize cesitli
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objeler, kelimeler hatta ciimleleri bile zihnen kolaylikla yollayabilirsiniz. Ancak unutmayin.
Telepati yetene@inizin gelebilmesi; yapacaginiz diizenli ¢alismalara ve uygun g¢alisma arka-
daslariniza baglidir. i1k denemelerde basarili olamazsaniz, hemen pes etmeyin. Calismalariniz
basarlyl da beraberinde getirecektir. Pratiklere devam edin...

~ EQer belli bir siire ¢alisip da basarl elde edemezseniz, ¢alistiginiz arkadasinizi degistirin.
Ik basta aranizda sevgi ve sempati bagi bulunan kisileri se¢gmeniz daha uygun olacaktir.

2- TELEPATIK ALGILAYIS

Telefon ¢aldigli zaman ahizeyi elinize almadan 6nce 5-10 sn durun ve kimin aradigini
onceden tahmin edin. EGer belli bir kimseden telefon bekliyorsaniz bu telefonu ¢alismaniza
dahil etmeyin. Giin i¢inde ¢alan biitiin telefonlari 6nceden tahmin etmeye caliSin ve bir giin
boyunca kag telefon geldigini, buna karsilik 6nceden kag tanesini 6nceden algilayabildi@inizi
not edin. Bu notlarinizi atmayin bir kenarda biriktirin. Her giline bir tarih verin ve
calismalarimizin nasil gittigini kendi kendinize kontrol edin. ilerleyen giinlerde hissedilir bir
oranda tahminlerinizin saylsinda bir artiSin meydana gelecegini goreceksiniz.

Bazl gilinlerde telepatik algilayislarinizin bir dider giine nazaran daha fazla ya da daha az
oldu@unu tespit ederseniz, bu o giinkii psikolojik halinize bagli olabilece@i gibi ayni zaman
da Biyoritmleriniz'e de bagll olarak de@isim goéstermiS olabilece@ini unutmayin. Fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sezgisel olarak bir giiniimiiziin bir diger giinimiize uymamasinin
nedenlerinden biri de s6z konusu ettigimiz Biyoritmleriniz'den dolayidir.

Telefonla yapabileced iniz bir diger alistirma da, akliniza birisi geldiginde onu arayip o
sirada sizi duSuniip daSanmedi-
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gini sormaruzdir. Zihninizdeki diSincelerin ne kadar sik olarak sizden kaynaklanmadigini,
onlarl telepatik olarak aldi§inizi farketmek sizi bir hayli sasirtacaktir.

Ancak gelecek telefon faturasl sizi daha fazla sasirtabilir... Dikkatli olun... Bu nedenle
telefon yerine calan kapilarinizi da bu alistirmanin i¢ine dahil edebilir ve kapinizin zili
caldiginda kimin gelmis olabilece@ini dnceden algilamaya calisabilirsiniz...

Halk arasinda "aklima gelen basima geldi" diye bir s6z vardir... iste siz bunu tespit
etmeye calisacaksiniz... Bakalim ne kadar akliniza gelen, basiniza geliyor?... Bunu
yasaminizin her aninda gézlemleyebilirsiniz...

3- GRUP CALIS MASI

Bir odaya grup halinde toplanln. Sekiz-on kiSi ¢caliSmanin basarisi i¢in en uygun



adettir. Siz odanin disindayken, onlardan hep birlikte odada bulunan bir objenin lizerinde
konsantre olmalarini isteyin. Hazir olduklari zaman, odaya doniin ve hangi objeyi
sectiklerini tahmin etmeye calisin. Telepatik algilayisiniz arkadaslarinizin yoQun
konsantrasyonuna bagli oldu@u i¢in, grup i¢inde bu konuyu hafife alanlarin olmamasina
dikkat edin. Onceleri meydana gelecek aksakliklara hazirlikli olun. Aldirmayin.
GevsediQiniz, sakinlesebildiginiz ve konsantre olabildiginiz 6l¢iide basar! ihtimaliniz
artacaktir. Zihninizden kendi duSiincelerinizi uzaklastirin. Kendinizi digerlerinin
yansittiklarl duSuncelere ayarlamaya ¢alisin. Belki bir renk, belki de bir sekil. Aldiginiz
zihinsel imajlarl odadaki bir objeye baglayip baglayamayacaginiza bakin. Sonra tahminde
bulunun. Gruptaki herkes teker teker sirayla odadan ¢ikip, sonra déonmeli ve digerlerinin
yansittiklarinl almaya calismalidir.
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4- ZENER KARTLARI iLE TELEPATI
CALIS MASI

Telepati ¢alismalarinda en fazla kullanilan metotlardan biridir. Bu egzersizler ig¢in
Parapsikoloji'de "zener" adl verilen kartlara ihtiyaciniz olacak. Yurtdisinda bunlari
kolaylikla kitapgilardan bulabilirsiniz. Ancak Yurdumuzda kolaylikla bulabilmeniz miimkiin
degildir.

Bilgisayarl niz varsa zener kartlarinl kolaylikla kendiniz
hazl rlayabilirsiniz.

Asagidaki sekilleri bilgisayarda hazirladiktan sonra beyaz kagida basiniz. Diizgiince
kestikten sonra daha dnceden hazirladigmiz 4 x 8 cm ebadindaki kartonlara yapistiriniz. Her
bir sekilden 5'er adet olmalidir. Toplam 25 adetten olusan kartlarinizi hazirladiktan sonra
calismaya baslayabilirsiniz.

Zener kartlarl nin orijinali her bir sekilden Kirmizi, Mavi, Sarl, Yesil ve Siyah olmak
tizere 5 ayrl renkten olusmaktadir. Ancak ilk deneylerinizde renklerin 6nemi yoktur. Timii
siyah olarak hazirlanabilir.

Telepati egzersizlerinde derin gevSemeye ihtiya¢ yoktur. Zihninizin bosaltilip, sakince
oturup, giinliik yasamin diSancelerinden arinmak yeterlidir.

*(sekiller icin dosyadaki resim eklerine bakiniz)*
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Bir masaya karSIlIkll olarak iki kisi oturunuz. Kartlarinizi iyice karistiriniz. Sirayla 6nce
biriniz sonra di@eriniz kartlari elinize alarak, her bir kart iizerinde en az 30 sn konsantre ola-
rak sadece o sekli duSinsiin. Vericinin konsantrasyonu c¢ok onemlidir. Verici o sekilden
baska hig bir Seyin zihnini mesgul etmesine izin vermesin.

Buna karSllik alicl pozisyonunda olan Sahis, hi¢ bir surette mantik yiiriitmeden igine
dogacak olan dusinceyi beklesin. "Acaba 'art’ mi? Yoksa 'daire’ mi”? gibi duSuncelere
zihninde yer vermesin. Genellikle ilk iginize dodan dusunceye 6nem veriniz. i1k i¢inize dogan
dusuncenin do@ru cevap olma olasiligi ¢ok yiiksektir. Deneyerek bunu siz de géreceksiniz.



Her bir karta 30 saniye siire ayrilacak demistik. Yeni bir karta gegmeden Once telepati
deneyinde verici olan kisi génderdigi sekli yanindaki kagdida not etsin. Ayni sekilde alici da
30 saniyenin sonunda algiladigi sekli kagida not ederek, yeni sekli beklemeye baslasin.
Calismanin sonunda bunlar karsiastirilarak durum deQerlendirmesi yapilmall ve basarl
oranlan siirekli kontrol edilmelidir.

Bu ¢alismada hem alici hem de verici i¢in gozler aglk ya da kapali olabilir. Ancak verici

icin gozlerin aclik olarak sekle bakmasi daha iyidir. Boylelikle konsantrasyonunu daha kolay
saglayacaktir.

25 kart tizerinden bas ar1 oraninin deg erlendirilmesi:

2 - 3 Adetin do@ru bilinmesi tesadiifle aciklanabilir. EGer bu oranin iizerine ¢ikilamiyorsa
calismadan gerekli verim alinamiyor demektir. Bu alicidan ya da vericiden kaynaklaniyor
olabilir. Boyle bir durumda esler birbirine uyum saglayamamis demektir. Eslerinizi degistirin.

5 Adet kritik bir rakkamdl I. Bu saylya sinir rakkami denir. Bu sinir mutlaka agilmalidir.
|1k calismalarda belki yeterli go-
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rilebilir. Ancak birka¢ ay icinde bu sinir asilamiyorsa yine caliSmalarinizin verimininin
dusuk oldugunu dasanebilirsiniz. Esler degistirilmelidir.

5 - 10: Telepatik algllama yeteneQiniz caliSmaya baslamis durumdadir. Egzersizlere
devam ediniz. Oraninizin hizla yiikselece@ini goéreceksiniz. Baska eslerle de denemeler
yaparak daha verimli algilamalar yapabilip yapamadiginizi kontrol ediniz. Oraninizi
ylikseltemiyorsaniz aynli esle ¢alismalara devam ediniz. Bu noktada kesin olarak bir ayirim
yapmanlz gerekir. Siz verici olmaya mi yoksa alicl olmaya mi daha yatkinsiniz. Bunu
karsilikli olarak yaptiginiz c¢aliSmalardan rahatlikla anlayabilirsiniz. Hangisine daha
yatkinsaniz o yonde ¢alismalarinizi siirdiiriiniiz.

10 -15: Yeterli orandl r. Telepatinin varliginl gosterir.

15-20: ileri seviyede telepati yetenekleri hem alicida hem
de vericide gelismis demektir. !

20-25: Tam baSarinin yakalandid! ve ¢cok ender olarak goriilebilen en iist seviyedir. Bu
oranin yakalanabilmesi esler arasindaki biiyiik uyumu da gosterir.

SEZGI LERINizi GELISTIRINiz

Halk arasinda telepatiye nazaran sezgi ve altinciduyu kavramlarl daha sik telaffuz
edilmektedir. Aslinda bunlarin timii aynl anlam! ifade etmektedir. Belki de Telepatinin
temeli sezgisel algilamaya dayall dersek daha dogru bir tanimlama yapmis oluruz...

Sezgisel algllamada durugoériiden farkli olarak, zihin ekranimizda canlanan ve bir
televizyon ekranindan seyredermisce-sine net bir sekilde seyrettigimiz imajlar yoktur. Bunun
yerine bir diSuncenin bir anda zihinde belirmesi ya da hissedilmesi vardir. Hi¢ bir form
gbérmemenize ragmen, yine de dniiniizde
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belirli bir biiyiikliikkte ve bigimde bir Seyin farkina varlrsiniz ve bunu ayrintilariyla tarif
edebileceginizi kesfedersiniz. Siz onu gérmag gibisinizdir... Fakat gérmiiyorsunuzdur. iste
bu tarifi son derece gii¢ algilama Sekline sezgisel algilama diyoruz...

Parapsikologlar bunu "komiir madeninin dibinde bir kara kedi gérme" olayina
benzeterek anlatmaya calismislardir. Hig bir Ssey gormemenize ragmen zihninizde bir kisiyle
ya da nesneyle ilgili ayrintili bir fikir dogar. Ayrintilar kesinlikle agik ve seciktir. Siz onu
i¢ginizden do@an bir hi.sle biliyorsunuzdur.

vasam iginde siklikla karsilagilan bir olaydir bu aslinda... Ancak ne yazik ki ¢ogunlukla
bu ola@aniistii olaya gerekli 6nemi vermeyiz. Ciinkii bu yonde bir e@itim bize verilmemistir.
Bize gordiJumiize inanmanin dar ve sinirll kaliplari hep Ongorilduga icin, bu
sinirlandirilmisligl kolay kolay asamaylz. Oysa ki sezgiler bizim hep yanibasimizdadir...
Ancak biz onlarl nasil dinleyecegimizi bilemeyiz... Cok kuvvetli olarak sezgilerimizin sesini
hissettigimiz anlarimiz da olur. Ama ya sezgimiz yanlilyorsa diyerek yine onu ¢oQunlukla
dinlemeyiz. Evet bazen yanilirlar ama bazen de bizi ¢ok 6nemli basarilara tasiyabilirler. iste
burada dnemli bir ayrimin yapilabilmesini sgrenmek zorunlulugu karsimiza gikar:

i¢imize dogan bir sezginin o anda bize ger¢ek bilgi mi yoksa yanilticl bir bilgi mi
tasidigini nasil ayirdedebiliriz?

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

vaSam icinde bizi ilgilendiren son derece 6nemli bir konu
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oldug u i¢in bu meseleyi biraz daha agalim...

Icimize dogan sezgilerden yararlanacagimizi ve onun sesine onem verece@imizi hatta
alacagimiz kararlarda 6nemli bir pay sahibi olacaklarini, suuraltimiza bildirmemiz gerekir.
Bu yapilmas! gereken birinci adimdir... Bunu yapabilmenin en kolay yolu bu fikrimizi hem bir
kagida yazarak her akSam yatmadan 6nce ve her sabah kalkar kalmaz sesli olarak birkag¢ kez
okumaktir. Bunu en az 3 ay siiresiyle kesintisiz uygulayin...

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

Bunlarl yapmakla suuraltiniza gerekli bilgiyi vermis olacaksiniz. Bundan sonra yapmaniz
gereken sezgilerinize zaman zaman Sans tanimaktir. Siirekli olarak onun sesini duymaniza
ragmen duymamazliktan gelip, onun sdylediklerinin tam tersini yaparsaniz belli bir siire sonra
suuraltiniz bu mesajlarl kesecektir. Unutmayin ki onun da bir sabri vardir. Dinlenilmeyecegim
bile bile siirekli size mesaj iletmez. Size yardimci olmaya g¢aliSan Suuraltiniza, siz de yardimci
olun ve onun sezgilerle ortaya ¢lkan sesine hi¢ de@ilse zaman zaman de@er verin. Ona dogru
bir adim atin, o size birka¢ adim daha fazla yaklasacaktir... Kisacasi suuraltinizla barisik
olun...

Derin  Suuraltimiz (*) bizim duymadiklarimizi duyan, goérmediklerimizi goéren ve
bilmediklerimizi bilen bir mekanizmadir. Derin Suuralti ile Freud'un tanimladigi diinyasal
suuralt! birbirinden farkli seylerdir. Derin Suuralti'na: Ust Suur, Ust Benlik, Suuriistii gibi
isimler de verilmektedir. YurtdiSinda yayinlanan Parapsikoloji kitaplarinda bu tanimlarla
karsilagabilirsiniz. Hepsi farkll isimlerle aslinda ayni Seyi anlatmaya ¢alismaktadir.



(*) "perin Suuralt!" ve insanin ruhsal kékeni ile ilgili ayrintili bilgilere ilerki yayinlarimizda yer
verilecektir. Konumuzdan uzaklasmamak i¢in birada ayrintilara girilmemistir. -SINIR OTESI

YAYINLARI
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_ _ "TELEPATI" SEZGILERINIiZLE INSANLARI TANIMA
EGZERSIZLERI

Tim Omriimiiz boyunca insanlarla i¢ i¢e yasariz... Ve zaman zaman Ozellikle de yeni
tanistigimiz kisiler hakkinda yeterli bir fikre sahip olamamaktan Sikayet ederiz. Hatta aradan
yillar gegmesine ragmen hala bazi kisileri tanlyamamis olmaktan yakiniriz... Bunun tek sebebi
sezgisel yeteneklerimizi kullanmamamiz ya da sezgisel yeteneklerimizi yanlis degerlendir-
memizdir.

Her zaman sezgiler bize gercekleri sdylemez diyenlere siz inanmayin. Sezgiler her
zaman doQruyu sOyler... Ancak bazen suurumuza disaridan gelen parazit tesirlerin sonucu
icimize yanllticl bir his ya da bir daSince do@ar. Bu, bizim tanimladigimiz bir sezgi degildir.
Bu tamamen bizi yanlis bir yone sev-kedebilecek ve tamamen diI$ parazit tesirlerin sonucu
olusmus bir enerji topunun bizim tarafimizdan algilanmasidir. Bunlarin ¢odu ¢evremizdeki
insanlarin yanli$ kanaatlerinden olusan negatif duSunce enerjileridir.

Simdi vereceQimiz egzersizi arkadaslarinizla birlikte uygulayabilirsiniz... Bu egzersiz,
insanlarl kisa stirede tanimada ve onlar hakkinda dogru bilgilere ulasmada size biiyiik bir de-
neyim kazandiracaktir:

Birbirinizi tanlyan 4 -5 Kkisi bu ¢alisma i¢in idealdir. Herkes rahat bir sekilde otursun.
Odanizin 1s13InI azaltin. Eger miimkiinse sadece mavi bir I1Sikla odanizi aydinlatin. Grubunu-
zun iginde sadece bir kisinin yakindan tanidigl ve diger grup iyelerinin daha &nceden
tanimadiQI bir kisiyle anlasin ve gelip sizin tam ortaniza otursun...

Zihninizi tamamen boSalttiktan sonra 2 dakika boyunca o kisiye bakin. Ama sadece
bakin. Hig¢ bir fikir yiiriitmeden onu izleyin. Ona konsantre olun.. Daha sonra kendinizi
gevseterek gozlerinizi kapatin e@er isterseniz gozlerinizi aglk da tutabilirsiniz. 10 dakika
boyunca i¢inize doGan sezgilere kulak verin.
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c) kisiyle ilgili neler hissettiginizi ayrintilariyla gevSeme halinden ¢iktiktan sonra not de
("terinize kaydedin. Calismaniz sona erdiginde herkes notlarini okusun. Notlarda birbirine
paralel ya da aykirl yonlerin olup olmadigma bakin. Ve gergekleri o kisiden ve o kisiye
tanlyan arkadasinizdan sJrenin. Bakin bakalim o kisiyi 10 - 15 dakika i¢inde ne kadar
lanlyabilmissiniz. Bu tiir egzersizleri yaptik¢a basarl oraniniz kendilidinden artacaktir.
Buna emin olabilirsiniz. Belli bir siire sonra hi¢ gevSemeye ihtiya¢ hissetmeden bile
karisinizdaki kisiye kisa bir siire bakmak onunla ilgili pekgok sezginin i¢inize dogdugQuna

sahit olacaksiniz.

eger boyle bir ¢calismay! yapabileceginiz bir arkadas gru- ' bunuz yoksa bu ¢alismay!
tek basmiza da yapabilirsiniz.

is yerinizde, okul hayatinzda ve yasammizin gesitli dénemlerinde siirekli yeni
insanlarla tanisirsiniz. O kisiye iyice bakin... Live geldi@inizde 111k bir dus alin ve odaniza
girin... Derince gevseyin ve zihninizi bosaltarak ona yonlenin... i1k iginize dogan
duygulara ve dusincelere 6nem vermeyi ihmal etmeyin...Yeni tanistigmiz kisiden bir resim
alabiliriseniz ¢calismanizi ¢ok daha kolay yapabilirsiniz... izlenimlerinizi ayrintilariyla not



edin ve zaman iginde ne kadar hakli ¢iktigmizi kontrol edin.

ister grup arkadaslarinizla, ister tek basmiza bu galismalari yapin her ikisinde de size
disaridan gelen bir takim tesirler ¢alacaktir. Buna ek olarak sizin o kisi ile ilgili onun dis
goriinasinden etkilenerek ortaya clkartacaginiz 6n yargilarinizin da devreye girme ihtimali
vardir. Bu iki unsurun ¢alismanizi etkilememesine 6zen gosteriniz...

Parazit tesirlerden s6z etmisken onlardan korunma yollarina de@inerek konumuza

devam edelim...
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PARAZIT TESIRLERDEN KORUNMA
YOLLARI

Yukarl da soziinii ettigimiz bize digaridan gelen yanllticl etkilere parazit tesirler diyoruz.
Bu parazit tesirler insanlardan diSince yoluyla yayilan ¢ogunlukla negatif yiiklii enerjilerdir.
insanlarin farkinda olmadan cevrelerine yaydiklarl bu enerjiler, siirekli cevremizde dolasirlar.
Ve biz bunlardan farkinda olmadan etkileniriz. Ozellikle de gevseme durumunda bu tesirler
daha kolay hissedilebilir. Bunlara ek olarak spatyomdan diinyaya yansiyan, bedensiz ruhsal
varliklardan gelen tesirler de vardir. Bunlar psisik calismalarda en biiyiik engelleri olustu-
rurlar. Bu tesirlere karsi bir etki alaninin yaratilmasi gerekir. Bu da aslinda ayri bir ¢alisma
konusudur. ...Ve bu noktaya 6nem gosterilmesi gerekir.

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

1 - psiSik ¢alismalarinizi siirekli ayni odada yapiniz. Bu, odanizin sizin enerjilerinizle
dolmasina ve baska enerjilerin orada barinamamasina sebebiyet verecektir. Odanizin aurasl
giin gectikce daha yiiksek seviyeli bir hal alacaktir.

psisik ¢alismalar yaptiginiz odanizin aurasini diSirmemek icin kesinlikle, o odada
miinakasalara giriSmeyin, kizginlik, dfke, kin, kiskanclik gibi negatif enerjileri odanizda
liretmeyin ve baskalarinin da iiretmesine izin vermeyin. Odanizda firsat buldukca pozitif
enerji yayma c¢aliSmas! yapiniz. Bunu yapmak son derece kolaydir. Gevsedikten sonra tiim
odanizi temizleyecek olan sevgi sefkat, merhamet gibi pozitif yiiklii
enerjilere konsantre olun.

odanl zda o6zellikle ¢alismadan bir saat dnce sadece mavi bir 1S1k yakiniz. Mavi rengin
negatif enerjileri polarize etme 6zelligi vardir. Anadolu Halk Kiiltiirii'nde ortaya ¢lkan nazar
boncuklarinin mavi renkte olmasi bir tesadiif de@ildir
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5- Ruhsal olguniuQ unuz arttik¢a sizi saran biyomanyetik enerji alaniniz yani auraniz da
buna bagli olarak giiglenecektir. Bu da bilgilerinizin artmasiyla dogru orantilidir. Miimkiin
oldu@unca ruhsal bilgilerinizi arttirmaya gayret gdsterin. On yargilara yer vermeyin. Siirekli
arastiricl ve sorgulayicl bir zihin hali i¢cinde olun. Her Seye inanmayin... En iyi korunma
yollarindan biri, soru soran bir zihindir. Daha oOnce kulaktan dolma s@rendiklerinizi
sorgulayin... Biraz suphecilik sagliklidir; kusku duyun, kanit isteyin... Ruhsal olgunluk ve
ruhsal kiiltiir en biiylik korunmay! saglayacaktir.

6- Auranl zI gliclendirici imajinasyor ve telkin ¢alismalarinda bulunun. Kendinizi pozitif



bir enerji alaniyla sarabilirsiniz. Bunu yapmak icin gozlerinizi kapatin, gevseyin ve kendi-
nizi parlak beyaz bir ISikla ¢epegevre kusatilmis olarak imaj ine edin. Beyaz ISI§in, hem 6n
hem de arka tarafinizdan genisleyerek basmizin iistiinden gegtidini ve ayaklarinizin altina
kadar sizi kusatmasinl isteyin. Beyaz 1S1k tim olumsuzluklarl yok etme giiciine sahiptir.
Koruyucu bir kalkan goérevi yapar. Bu duSuincenin 6nemli bir etki yaratacagindan emin
olabilirsiniz. Firsat buldukca bu konsantrasyon ¢aliSmasini tekrarlayin.

7- Yiiksek seviyeli "Ruhsal idareci Planlar"dan yardim talep edin. Onlarin enerjileri ile
sizi desteklemelerini isteyin. "istek Yasasi"nin kainatta ¢alismakta oldugunu unutmayin. Ne
isterseniz sonunda onunla karsilagsacaksiniz. DuSincelerinizle siz aslinda farkinda
olmadan kainatta islemekte olan yasalar sonucu kendi geleceQinizi kendiniz tayin
ediyorsunuz. insanlarin zaman zaman istekleriyle karsilasmadiklarindan sikayet ettiklerini
duymussunuzdur. Kim bilir belki bazen siz de bundan Sikayet ettiginiz de olmustur. Bunun
tek sebebi dasincelerinizi dogru kullanamayisiniz ve isteklerinizi yanlis dile getinneniz-dir.
"Ah keSke su olsa..." diyerek ona ulasamayacaginizi daha 6nce séylemis ve kendi kendine
telkin konusunu isledigimiz boliimiimiizde bunun nasil yapilabilecegini aktarmistik...
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VIl. BOLUM
TELEKINEZI

TELEKiNEZi NEDIR?

Parapsikoloji'nin araStirma alanlarindan bir tanesi olan Telekinezi, canll ya da cansiz
maddeler iizerinde duSince enerjisinin yoQunlastirilmasiyla etkiler yapabilme giicii demektir.
Bu yetene@imiz sayesinde cisimleri hareket ettirebilir ya da onlar iizerinde fiziksel etkilerde
bulunabiliriz. Diinyanin her iilkesinde bu sozciik uluslararasi olarak kullanilmaktadir.
Psikokinezi olarak da isimlendirilir.

sadece son ylllarda de@il, cisimlerin zihinsel enerjiyle yani daSance enerjisiyle hareket
ettirilebilecegi ¢ok eski devirlerden beri insanlarin dikkatini ¢ekmistir.

Bu Nasil Bir Enerjidir?
Diinya iizerinde su anda tespit edilebilen fiziksel enerji tiirlerini Ssyle bir zihnimizde
canlandiracak olursak bu enerjilerin hangileri goriilebilir... Elektrik enerjisi goriilebilir mi?
Miknatisin manyetik ¢ekim giiciinii de biz goremeyiz. Peki ya radyasyonu? Bunlarin hig¢ birini
géremeyiz ama sonuglarinl ve
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meydana getirmiS olduklarl etkileri gorebiliriz. Elektrik enerjisini IsI olarak, ses olarak, ISik
olarak algllayabiliriz. Bunlar o-nun sonuglaridir. Miknatisin manyetik giicii de boyledir. Biz o-
nun da ¢ekim giiciinii goremeyiz... Radyasyonu da goremeyiz... Fakat biitlin bu enerjileri
gelistirilen bir takim araglarla algilayabilir ve iizerlerinde dl¢limler yaparak caliSmalar ger-
ceklestirebiliriz.

Burada s6z konusu olan da yakin zamana kadar bilinmeyenler kategorisinde ele alinan bir
enerji tiiriidiir. Son 25 yildir diinya {izerinde yiiriitiilen Telekinezi ile ilgili yoQun ¢alismalar,
bu sorunu aglkliga kavusturmustur. Bu tek bir cimleyle 6zetleyecek olursak, psisik kokenli
dusunce enerjisidir...

Telekinezi soziinii biraz agmaya ¢alisalim...

Tele: Uzak, uzaktan anlamlna gelen Yunanca bir sozciiktiir. Bu s6zcugu bircok yerde
kullaniriz: Televizyon, Telefon, Telegraf, Telesekreter, Telepati v.s.

Kinezi: Hareket demektir...

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

paSunce enerjise ile canli ve cansiz maddeler iizerinde, ne tiir etkiler meydana
getirilebileceQi gelistirilmis elektronik araclarla, giiniimiiz parapsikoloji laboratuvarlarinda
arttk hassas bir sekilde oOlciilebilmektedir. Hatta gorsel olarak bile bu enerjinin etkileri,
elektronik araglar vasitasiyla saptanabilmek-tedir.

Gunlik yasantimiz iginde biz bu yetenedimizi ¢oQu kez farketmeden kullaniriz.
Otamatik olarak kullandigimiz bu tele-kinetik gii¢lerimizin sonucunda olusturdugumuz bir
cok olaya da "sans eseri oldu" deyip geceriz. Bu alanda yapilan ¢ok sayidaki bilimsel
calismalar, giinliikk yasantimizda telekinezi yetene@imizi farkindaolmadan c¢ok etkin bir
sekilde kullanmakta oldugumuzu gostermistir.
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Orne@in Amerikali Parapsikolog Rex Stanford bu alanda yapti§i calismalarla tiim
diinyaca taninmis bilimadamlarindan sadece bir tanesidir... Stanfordun ekibiyle birlikte
yapmI$ oldugu genis arastirmalar; Duyular Disi Algilamalarimizi ve 6zellikle de
Psikokinezi yeteneQimizi farkinda olmadan giinliik yaSantimizda nasil kullanmakta
oldugumuzu bilim diinyasina gdstermistir. Gerek Stanford'un, gerekse dider bilimadamlari-
nin bu alanda yapmis olduklarl arastirmalar, bizim sans tesadif diye isimlendirdigimiz bir
¢ok olayin ardinda, gériinmeyen yasalarin islemekte oldugunu kanitlamistir...

o DUALARIMIZIN TEMELI
TELEKINEZIYE DAYANIR

Stanford, dua eden kiSinin psikolojik durumunu, laboratuar ¢alismalarindaki Telekinezi
deneyleriyle karsilastirarak, dua etmenin islevini ¢ok genis bir sekilde arastirmistir.

Bu konuyla ilgili yapllan diger arastirmalarda oldugu gibi; Stanfor'un yapmis oldugu
calismalarda; dualarin gerceklesmesinde, dua edenin konsantrasyonunun ve bu
konsantrasyonunun sonucunda yonlendirilmis oldugu duSince enerjisinin ¢ok 6nemli bir
fonksiyon gérmekte oldu@unu tiim acikligiyla bilimsel olarak ortaya ¢Ikmistir...

Dualarl mizda oldugu gibi, giinlik yasantimizdaki cesitli olaylarin gergekleSmesinde



ya da gerceklesmemesinde; o andaki giiclii bir istek duygumuzun, biz fark etmesek de
telekine-lik bir etki de bulundugu bilinmektedir.

Ornegin, tavla oynarken bazilarimiz istedigimiz zari kolaylikla getirir. Parapsikoloji
laboratuarlarinda yapilan konuyla ilgili biitiin ¢aliSmalar, atllan zara konsantre olmanin,
istenilen /arin gelmesinde kesin etkili oldugunu gostermistir.

Bu calismalar sirasinda Duke Universitesinde gergeklestirilen zar deneylerinde
basarly! olumlu yonde etkileyen ¢ok
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onemli bir piif noktasl yakalanmistir. Daha sonralarl bu "konsantrasyonun serbest birakilmasi"
olarak adlandirildl. S6z konusu ettigimiz bu bulus telekinezi g¢alismalarinda biiyiik bir
devrim yaratmistir.

vapl lan zar deneylerinde siije eger zarl attiktan sonra da konsantrasyonununu ve istegini
siirdiiriirse arzu ettigi zar biiyiik bir ihtimalle gelmiyordu. Istenen zarin gelmesi igin énce
yoQun bir istek ve konsantrasyon saglanmasl, ancak zarlar elden birakildigi anda istegin
kesilmesi gerekiyordu.

Konsantrasyonun serbest blrakilmasl kritik bir husustur... Boylece suuralti isi ele alir ve
sonucu etkiler. Daha sonralarl zar atina alaninda siirdirilen tim deneyler bu bulusu
dogrulamistir. Gergekten de ¢abanin siirmesi, isabetin diSmesine sebep oluyordu.

o NAZARIN DA TEMELI
TELEKINEZIYE DAYANIR

Anadolu'da binlerce yiIldir halk geleneklerinde yasatilar inanglardan biri de nazar
inancidir... Cok ¢esitli kiiltiirleri blinyesinde barindiran Anadolu, sadece cografi olarak doQu
ile batiy! birbirine baglamakla kalmaz, ayni zamanda doQu ile bati kiiltiirleri arasinda da
tarihin her déneminde bir koprii olma fonksiyonunu siirdiirmasStiir.

Nazar inanclna sadece Anadolu'da de@il, hemen hemen diinyanin her yerinde
rastlanmaktadir.

Cok eski devirlerden beri; bu zararll kuvvete karsi ¢esitli sekillerde insanlar kendilerini
korumaya calismislardir. Nazarin zararli etkilerinden korunmanin ilk ¢aresi, "gbdze gozle"kar-
sl koymak diSincesi olmustur. Nitekim en eski toplumlardan, giinlimiize kadar, rengi ve sekli
g6zii andiran bazi objelerin nazarlik olarak kullanildigini gériiyoruz.

Eski MI sir'da "Osiris'in Gézii" ve "Horus'un Gozi" diye
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bilinen bazl ezoterik semboller ayni zamanda nazarlik olarak da kullanilmistir. Bu sekilde
sembollerin negatif tesirleri uzaklastirdigina inanilirdi. Objelerin pozitif veya negatif bir ener-
jiyle yiikli bulunabilece@i gorusu de, "nazarliklarin" ortaya cikismi hazirlayan bir ikinci
faktordiir.

Nazarll k olarak kullanilan objenin igerdigi duSuniilen kuvvet, sadece onun bigimsel
formundaki 6zelliginden kaynaklanmamaktadir. Aynl zamanda nazarligin yapildigi madde de
hesaba katilmaktaydi. Hatta birinci derecede nazarligin yapildigi madde iizerinde durulurdu.
Zira bu maddenin 6ziinde gizli kuvvet taSlyan bir nitelik olmasl gerekmekteydi. Eski
devirlerde boyle maddelerin yeryiiziinde mevcut oldugunu, ezoterik kaynaklardan biliyoruz.
Bu tiir maddelerin; kozmik bir takim enerjileri ¢ekip bilinyesinde toplayabilirle 6zellikleri



vardl. O devirlerdeki nazarliklarin hem sekillerinin; hem de yapildigi maddenin 6nemi
bliytiktii. Bu iki faktoriin bir arada bulunmasina dikkat edilirdi.

Eski MI sir ve Babil'de bu nazarliklara oldukga stk rastlanmistir. Anadolu'ya intikal eden
nazarliklardan el ve goz seklindeki olanlar, ¢ok yaygin olarak kullanilmistir. Tabi zaman iginde
bu nazarliklar da bir takim de@isimlere ugramislardir. Ornegin nazarligin yapildigi o ilk
zamanlardaki madde belli bir siire sonra kaybolup gitmistir.

Gilinimiizde, maQazalarda satilan el yada g6z seklindeki; altindan, giimaSten, piringten,
agagctan, fildisinden ve mavi camdan yapilmiS nazarliklar eski 6zelliklerinden epeyce Seyler
kaybetmis olsalarda, yine de varliklarini siirdiirmektedirler.

Hatta, ¢oQu yerde siis esyasl haline dénasmaSlerdir. Zaten bir ¢ok arastiricilar; siis eSyasl
olarak takilarl 6teberinin baslangicinl, sdziinii ettigimiz nazarliklara baglamakladirlar.

Modern insanln nazarligi diyebilecegimiz ugurluklar; ¢esitli yerlerde hala tagsmmaktadir:
Bugiin en son model arabalarin 6n ve arka pencerelerine asilan, biirolarda, evlerde, ¢alisma
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odalarl nda, lilks apartmanlarin kapilarina ilistirilen, radyodan-televizyona, c¢amasir
makinasindan, buzdolabina kadar her ¢esit eSyanin Surasina burasina takilan yiizlerce ¢esit
nazarlik ve uQurluk da gosteriyor ki; ¢cagimiz insani kendisini, bilingli ya da bilingsiz olarak
gevresini saran negatif giiclere karsl hala savasmak zorunda hissetmektedir. Her ne kadar
kendisinin bu tiir inanglarinin olmadidini séylese de...

insanin siirekli olarak ¢evresine pozitif veya negatif enerjiler yaymlamakta oldugundan
s6z etmistik. Yani insan ¢evreye hem etki ediyordu, hem de ¢evreden etki aliyordu... iste tam
burada ¢ok dnemli bir mekanizma karsimiza cikar: Bizden c¢ikan enerjiler ¢evreye gidip
orada kalmazlar. Tesirin ¢lktigl kayna@da geri donme 6zelligi oldugu i¢in, bizden clkan
tekrardan bize geri gelir. Boylelikle yasamimiz i¢inde negatif enerji yiikii fazla enerjiler
yaymissak negatif enerji yiikii daha fazla olan enerjilerde karSilasmamiz kaginillmaz bir
sonug olarak karsmiza ¢lkacaktir.

Zira dyle bir kozmik yasa islemektedir ki nesrolmus olan her sey nesroldugu kaynaga
geri donmektedir... Yani enerjiler ilk ¢tkmi$ oldugu kayna@a geri donerler.

Bazl kimselerin bakislarinda bulunduQu kabul edilen ve insanlara, Ozellikle de
¢ocuklara, evcil hayvanlara, ¢esitli eSyalara zarar verdigine inanilan kuvvete, nazar ismi
verilmistir. Bu kuvvetin zararli etkisinin kiskanglik ve ve benzeri olumsuz duygulardan
kaynaklanabilecegi gibi, hayranlik duygularindan da gelebilece@ine dair yaygin bir inang
Anadolu'da binlerce yildir halkin inanglarinda yer almistir.

Nazar temelde, az Once acglklamaya c¢alisti§iniz; tesirin nakledilme prensibiyle
baglantili bir olgudur... Dasance dedidimiz Sey, basit olarak bir takim fikirlerin peS pese
zihnimizden ge¢mesi anlamina gelmez. Her duSincemiz yoQun olarak bir enerji yaylmina
sebebiyet verir. Ne yaparsak yapalim, bizden ¢evremize yayllmakta olan bu enerji yayiml
siirekli olarak
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devam eder.

Hayatl miz boyunca, slirekli olarak etrafimiza, g¢evremize kerndi duaSincelerimizin
sonucu ortaya clkan bir takim enerjiler yollariz. Bizden yayilmakta olan bu enerjiler, bu



tesirler ¢evremize siirekli olarak etkilerde bulunur. Buna karsilik biz de ¢evremizden
stirekli etkiler aliriz. Yani hem ¢evremize etki ederiz, hem de ¢evremizden etki aliriz.

Bu karS1likll enerji alisverislerinin aslinda hayatimizda ¢cok énemli bir yeri vardir.

Orne@in: Hi¢ tanimadi§imiz bir kimse kapidan igeri girdiJinde ona karsi duymus
oldugumuz sempati veya antipatinin ortaya ¢lkmasina bu enerji alis-verisleri sebebiyet
vermektedir. Sempatinin ardindan gelecek olan sevgi'nin olusabilmesi, yeSerebilmesi yine bu
enerjiler vasitasiyla olmaktadir. Aslinda; "Seviyorum" demek, farkli iki enerjinin birbirleriyle
gostermis oldugu uyum demektir.

eder bu enerjiler, birbirleriyle rezonansa giremiyorlar ve ortak titreSim alanlarl
olusturamiyorlarsa, o farkll iki insanin da birbirleriyle anlasabilmesi miimkiin deQildir.
Fiziken istedikleri kadar birbirlerini beQensinler, kisa bir siire sonra bu enerjiler birbirlerini
itmeye baslayacaktir.

iste soziinii etmeye ¢alistigimiz bu enerji alis verisyeriyle, nazarin ger¢ekte ne oldugunun
aglklanmasl arasinda biiyiik bir paralellik vardir.

Nazar dedifimiz Sey: Negatif bir enerjiyle negetif bir tesirle muhatap olmak, karsilasmak
demektir. Nazar inancinin ortaya ¢lkiSinin temelinde bu vardir. Yani negatif birenerji ile kar-
silasmak.. Halk inanc¢larinda kdkeni unutulmus olsa da Nazar inancinin ilk ortaya ¢lkmasi, bu

enerji alis-verislerine dayanir.
Eski Ezoterik oQretilerde Israrla: "DUslncelerinizden de sorumlusunuz... " denmesinin

sebeplerinden bir tanesi de iSte budur.
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TELEKINEZi EGZERSIiZLERI

Telekinezi yetenedinizin su Ustliine c¢lkmasl igin yapabilece@iniz bir dizi egzersiz
verece@iz. Bunlarl sabirla uygulayin. Neyin ne zaman ortaya c¢lkacagi hi¢ belli degildir. Tam
iimidinizi kesip de masadan kalkarken bir anda telekinezinizin devreye girdigine bile Sahit
olabilirsiniz...

1
Yanan bir mumu nefesinizden etkilenmeyecek bir uzakll kta masanizin istiine koyun.
Odanizda alevi etkileyebilecek hava akiminin bulunmadigimdan emin olunuz. Kapli ve
pencereleri kapatin. Mum alevi diiz olarak yanmalidir. Mumun karSisina ge¢in ve oturun...
Aleve konsantre olun... Kendinizi slkmadan ve kesinlikle zorlamadan aleve
bakislarinizi yonlendirin. Dasincelerinizi sadece alev iizerinde yapacaginiz degisiklige
sabitleyin. YoQunlasin... Alevin sada, sola ya da geriye dodru yatmaya basladigini duSaniin.
Bunu isleyin... Konsantrasyonunuzu miimkiin oldugunca uzatin. Konsantrasyonunuz
bozulursa tekrar kendinizi yaptiginiz ¢calismaya yonlendirin. Sadece isteginize konsantre
olun. Gozlerinizi kirpabilirsiniz. Enerjinizi bu ise yonlendirirken, gdziiniiziin 6niinde
alevin egildigini imajine ederek canlandirabilirsiniz. Unutmayin ki konsantrasyon ¢aba de-
gildir... Konsantrasyon yogunlasmis dikkattir. Bu inceliklere caliSmaniz sirasinda 6nem
veriniz. Her tiirli ¢aba fiziksel olarak gerginlik yaratir. Ve her Seyden 6nemlisi enerjinizi
serbest birakmanizi engeller.
paSunce enerjinizi alevin biikiilmesi icin konsantre ettikten bir siire sonra serbest
birakin... Calismanizin en 6nemli noktasi iSte bu andir... Sonra tekrar konsantrasyonunuza



devam ediniz... Ve birkag¢ dakika sonra tekrar serbest birakiniz... iste
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tam bu anlarda alevinizin biikiildi§ine sahit olabilirsiniz...

Bir kaseye lic¢te ikisi dolacak sekilde su koyunuz. Suyun istiine bir parmak kalinli§inda,
ylizeyi kaplayacak sekilde zeytinyadi dokiiniiz. Bir dikis ignesi alarak her iki ucundan kibrit-
lere hatiriniz. YavaSca ignenizi zeytin yadinin iizerine birakiniz. Boylelikle her iki ucu kibrite
batirilmis ineniz rahatlikla zeytinyaginin iizerinde yiizecektir.

Zeytin yadinin itizerinde hareketsiz duran ignenize konsantre olun. ignenizin yavas
yavas hareket etmesini isteyin. Bunu zihninizde iyice canlandirin. Sonra daSincelerinizi ve
konsantrasyonunuzu serbest birakin... Ve gelismeleri hi¢ bir Sey diSinmeden kayitsizca
gozleyin... EQer hig bir hareket olmadiysa birka¢ dakika sonra aynl Seyi tekrar deneyin...

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

"Bir sgrencim basindan gecen ilgini¢ bir deneyimini bana ssyle anlatmisti: Bir kasenin igine su
koymus ve suyu kasenin iginde hareket ettirme egzersizleri yapiyormus. Disincenin serbest
birakilmasi kismina kadar alistirmayi dogru olarak yapmisti. Suya bakiyor ama herhangi bir hareket
olmuyordu. Tam o sirada telefon ¢calmis. Pofla-yarak sandalyeden kalmis. Basarisizlik duygusu iginde
telefona bakmis. Telefon géras mesi bittikten sonra, ¢alismasina devam etmek lizere geri déndugu nde
kasedeki suyun bir kismi disariya sigrayip masaya yayilmis vaziyetteymis. Burada olan nedir? Deneyci
telefona cevap vermek igin kalktiginda, dikkati baska tarafa yonlenmis ve suyu hareket ettirme
arzusunu serbest birakmisti."

Sevgili okurlar, yukarl daki yaSanan olaylara benzer para-psikoloji laboratuvarlarinda
yasanmi$ ¢ok saylda olay rapor edilmistir. Parapsikoloji literatiirli incelendiginde bu tiir
olay-
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larla siklikla karsilasildigi goriilecektir.

vukarl daki 6rnekte deneyci Once enerjisine yon vermiS ve gelen telefonla bu kesintiye
ugradigi anda s6zii edilen "konsantrasyonun serbestlesmesi”" meydana gelmis ve arzu edilen
sonu¢ deneycinin, deney basindan ayrilmasiyla birlikte yasanmistir.

Parapsikoloji laboratuvarlannda ¢ok sik yapilan zar atma deneylerini siz de bir grup
arkadasmizla birlikte ya da tek basmiza gerceklestirebilirsiniz. Hem kolay hem de e@lenceli



bir ¢alismadir. Bu deney igin 4 adet zara, tutturdugunuz puanlari yazmak i¢in kagit ve bir de
kaleme ihtiyaciniz olacak.

zarl n atllacag! ylizeyin kaygan olmamas! gerektigi i¢in, bu ¢aliSmay! {izerinde kahneana
ortii bulunan bir masanin lizerinde yapabilirsiniz...

zarlarl atmaya baslamadan Once 1'den 6'ya kadar, alti adet farkli rakkam belirleyin
ve bir kagida bunlarl not ediniz. Dort zarl da ayni elinize alin ve atmadan 6nce 15-20
saniye arzu ettiniz rakkama konsantre olun ve o rakkamin gelmesini yodun olarak isteyin...
istediginiz rakkamin geldigini disuniin. Onu goziiniiziin 6niinde canlandirin. Yo@un
konsantrasyonunuzu zarlarl tam elinizden ¢lkardiginiz an kesin ve kayitsizca zarlarl izleyin. O
anda kesinlikle istediginiz rakkam! diSinmeyin. Zarlarin elinizden ¢1kiS anindan itibaren hig
bir sey duSinmeyin...

Bu iSlemi altl kez tekrar ettikten sonra sonuglan not kagidinizdan kontrol ediniz. Dort
zar altl kez atildiginda olasilik hesaplarina gore, yirmidort'te dort isabet tesadiifle
aclklanabilir. Yani psisik hi¢ bir gii¢ kullanilmadan bu rakama ulasilabilir. Sans faktoriiyle
acglklanamayan bu ve bunun iizerindeki isabetli atislar olacaktir. Dolayisiyla telikinetik
glicliniizii gosteren rakkam, en alt sinir 5 en iist sinir 24 olarak belirecektir.
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Bu deney i¢in yaklasik 10 cm boyunda bir mukavva silindir hazirlayin. Silindirin st ve
alt kapall olmalidir. Ust kapa@inin tam ortasindan ince bir iple asin. Silindir tam dik olarak
karsinizda durmasl gerekir. Bunu saglayabilmek igin ve kendi kendine donmemesi igin
duvarcl ustalarinin yaptidi gibi, silindirin alt kismina yine bir baska iple bir anahtar ya da ona
benzer kii¢iik bir agirlik baglayabilirsiniz.

Nefesinizin silindire gelmemesine 6zen gdstererek yaklasik 30 cm mesafeden silindire
konsantre olarak, onu kendi ¢evresinde dondiirme c¢aliSmasi yapiniz. Silindirinizin kendi ¢ev-
resinde donmekte oldugunu duSuniin. Ellerinizi 15 cm kadar yaklastirarak, ellerinizdeki
manyetik enerjiden de yararlanabilirsiniz.

Aynl deneyin bir benzerini pusulayla da yapabilirsiniz. Ozellikle Parapsikoloji
laboratuvarlarinda telekinezi ¢alismalarinda ¢ok olumlu sonuglar veren ve sikc¢a kullanilan
araclardan biridir. Tavsiye ederiz...

Birden fazla kiSinin telekinetik etkilerini bir araya getirerek c¢alismalar yapmasi,
ozellikle ilk baslayanlar icin daha kolay olabilir. Hem de boyle bir grupla, muaSterek aura
olusturabi-lirseniz, = daha  sonralart bazi  cisimleri levite etme caliSmalarini
gerceklestirebilmeniz daha kolaylasacaktir...

Kigiik canlarin bagli oldugu bir ipi tavandan asagi dogru asin. Hepiniz ¢anlarin etrafinda
bir daire olusturacak sekilde oturun ve el ele tutusarak toplu olarak hafif bir gevsemeye gegin.
Gozlerinizi isterseniz kapatabilirsiniz. Ya da gdzleriniz aglk olarak ellerinizi 15 santimden
yakin olmamak iizere c¢anlara dogru da uzatabilirsiniz... Tiim dikkatinizi ¢anlarin hareket
etmesine yonlendirin... Gruptaki herkes topluluktan ¢ikip ¢an-
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lara ulaSan bir enerji dalgasinl imajine etsin. Yogun ve aralikli keskin konsantrasyonunuz
bunu saglayacaktir.

Unutmayl niz ki, diSunce enerjinizin madde {lizerinde etki yapabilmesi i¢in temel unsurlar
saglam ve keskin bir irade, konsantrasyon ve siddetli bir arzudur. Grup kendi arasinda
uyumlu kisilerden olusuyorsa ¢alismanizdaki basar! sansiniz %50'in iizerindedir.

LEVITASYON

Hafif eSyalar! fiziki bir etki olmaksizin hareket ettirebildikten sonra onlari, hatta onlardan
¢ok daha agirlarini havalan-dirabilirsiniz de... Esyalarin fiziki bir etki olmaksizin havalan-
dirllmasina Levitasyon denir.

Levl tasyon c¢alismalari tek kisiyle de yapilabilir ancak bireylerinin uyum i¢inde oldugu ve
daha once telekinezi c¢alismalarinda basari saglamis bir grupla elde edilecek basarilar daha
fazla olacaktir.

As agidaki egzersizi tek basmmiza ya da grup arkadaslarinizla yapiniz:

Masanl zIn iizerine tahtadan yapilmis kii¢lik bir cisim koyun. Rahat¢a oturup gevseyin...
Dikkatinizi cisminize yoQun-lastirin... Onun agirliginl zihnen hissedin... Cismin agirli§inin
gittikce azaldigini, giderek hafifledigini hissedereken, suurunuzun daha ¢ok yoJunlasmasina
ve derinlesmesine izin verin... Cismin agirligini kaybettigini hissettikce daha derin nefes alin
ve nefesinizi verin... Her nefes alis veriSinizde cisim daha da hafifliyor... Ve siz bunu
hissediyorsunuz... I¢inizden gelen kuvvet yer ¢ekimini kolaylikla yenmeye baslayacak...
Cismin iyice hafifledigini hissettiinizde, onun yavas yavas yiikselmesi i¢in kesin bir emir
vermeye baslayin. EJer imajinasyonunuz tam Sekillendiyse ve konsantrasyonunuzu
gerekti@i kadar ya-
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pabildiyseniz duSince gilicliniiz cismin havalanmasini saglayacaktir.

Bu allStirmalarl stk sik yapin. Sonunda cisminizin havalandi§ini goreceksiniz...
Cisminizin ilk havalandi§imi gordu§uniizde dikkatiniz da@ilabilir. EJer boyle olursa cisminiz
derhal disecektir. Buna izin vermeyin... Objenizin giderek daha ¢ok yiikselmesini isteyin.
Dikkatinizin yogunluQunu siirdiiriin...

Sizden daha 6nce hi¢ yapilmamis bir deneyi basarmanizi istemiyoruz... Bu yapilmis bir
deneydir ve isterseniz siz de yapabilirsiniz... Bu ciimleleri ¢aliSmaya baslamadan dnce kendi
kendinize telkin etmenizde fayda olabilir.

piger pisisik calismalarda olduQu gibi o6zellikle telekinezi ve levitasyon ¢alismalarinda
konsantrasyonun 6nemi biiyliktiir. Bu calismalara giriSmeden 6nce mutlaka konsantrasyon
egzersizlerini yeterince calisimiz. Belli bir duSanceyi, kesinlikle baska hi¢ bir duSinceyle
kesintiye uQratmadan, en az 20 saniye boyunca zihninizde tutamlyorsaniz bu ¢alismalara hig
baslamamaniz, bosuna zaman kaybetmemeniz bakimindan daha yararladir. Once mutlaka
bunu saglayin... Bunu saglayacak egzersizler, konsantrasyon bélimiinde size verilmistir...
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Viil. BOLUM
MANYETiZM

Manyetizm insanlI§In bildi§i en eski bilgilerden bindir... inisiyatik kokenli "Ezoterik
Sirlar" arasinda hep varligimi siirdiirmastiir... Her tiirlii yozlasmaya ve yokedilme kampanya-
larina ragmen hi¢ bir zaman unutulmadi... Cok biiyiik zorluklarla da olsa giiniimiize kadar
gelebildi... Giiniimiiz modem biliminin arastirma sahasina kadar geldi dayandi... Hem de
1950'li yillardan beri...

Bir zamanlar rahiplerin ellerindeki bu sIr, ¢agdas arastirmacilara gegcti... Giinimiizde
biyoenerji ya da biyomanyetizim olarak adlandirilan tiim ¢alismalarin temel kurallari bundan
binlerce yIl dnce uygulanan tekniklere dayanir. Temel hi¢ bir zaman dedisSmemistir. Ancak
cagdas Parapsikoloji ve New Age akimlarl bu teknikleri ¢agimiz insanina uyarlayarak daha
kolay anlasilir ve daha kolay tatbik edilebilir bir hale getirmistir.

Ozellikle bir zamanlar Sosyalist Blok Ulkeleri'nde manye-tizme ¢ok biiyiik bir énem
verilmisti. Daha sonralarl Sosyalist Blok'un dagilmasiyla birlikte, buralarda manyetizm
calismalarini slirdiiren bazi arastiricilar, "Biyoenerji" adi altinda yaptiklarl deneyleri ¢evre
tilkelere de tasimaya basladilar. Yurdu-
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muza da, ilk Biyoenerji uzmanlarl hatirlanacagi iizere, basta Azarbeycan olmak lizere eski
Sovyetler Birligi'nin Cumhuriyetleri'nden gelmislerdi...

Orta c¢agda icine Seytan girdi diye yakilan manyetizorler arttk modern diinyada
liniversitelerin kontrollari altindadir...

Bir zamanlar inisiyatik kokenli dinlerin tiim ayinlerinde kullanilan ydntemlerin
basinda manyetizm gelirdi... Manyetik ve telkinsel giiclere sahip rahipler, tiim dinsel
torenlerde bunlari kullanirlardi... Basta Misir olmak iizere, inisiyatik kokenli "sirlar
dinleri'nde manyitizmin 6nemli bir uygulama alani vardi. islam Tasavvufu'nda, Sufizm'de
ve tiim Batini ekollerde de bunlarin saylisiz 6rnekleri vardir... Ancak hi¢ bir zaman islami
Otoriteyi ellerinde tutanlar, bu tiir Batini ¢calismalari tasvip etmemisler hatta dislamiglardir.

Yurdumuzda ne yazlKk ki, dislanma sadece dini otoritelerden dedil, bagnaz-tutucu bilim
cevresinden de gelmistir... Glinlimiizde hala manyetizme kusku ile bakma aliskanligindan
kurtulamayan pisikiyatristler cogunluktadir... Oysa ki modern diinyanin bilimsel standartl,
manyetizm! 6zellikle biyoenerji adl altinda yillardir incelemeye devam etmektedir... Ve
maalesef biz onlari gipta ile izlemekten 6teye gidemiyoruz...

Neyse gercedi nasilsa bir giin herkes gorecektir diyelim... Sorunlari birakalim... Biz
yolumuza devam edelim...

MANYETIiZIM'E GIRIS

Manyetik enerjilerin yodun olarak ciktigi bolgelerin basinda eller gelir. YoQun bir



konsantrasyonla ellerinizden ¢lkan bu manyetik enerjilerinizi daha da arttirabilirsiniz.
Bunun hissediliri bir sicaklik duygusunun ellerinizi kaplamasiyla olur. Bunu siz
hissettiginiz gibi elinizi dokundurdu@unuz kisi de hisseder. Bu sicaklik hayali bir
sicaklik degildir. Gergek an-
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lamda fiziki bir slcakliktir.

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

iste bunlardan sadece birkag drnek:

VI. Yiizyilin inlii Yunan hekimi Alexandre de Tralles bazl olaylarda hastalarin
imajinasyonunun oynadigl roliin 6neminden bahseder. Hekimdeki biiyiik irade giiciiniin
hastalar {izerindeki etkilerini anlatir.

Orta Cad'in en iinlii hekimlerinden ibni Sina, sadece bir insanin) dideri iizerinde meydana
getirdidi iyi veya koti tesirlerin varliginl kabul etmekle kalmaz, insana uzak mesafelerden etki
edilebilece@ini de ileri siirer. De Natura adll kitabinda, ruhun ¢ok uzaktaki bedenlere
etki edip onlarl yonlendirebilecedini soyler. ibni Sina baglantiyl saglamak icin, hastanin
tedavisini iizerine almadan 6nce, onun iki kasi arasina dikkatle bakmay!i onerir ki, ayn! teknik
bu giin de gegerlidir.

MANYETiK ENERJI

Tim viicudumuzdan yayilan manyetik bir enerji vardir. Bilim bu manyetik enerjinin
varligindan hig¢ bir zaman kusku duymadi. Ancak bu manyetik enerjinin kokeni ve ilk nedeni
iizerinde uzun siire arastirmalar yaptl.

Asll nda bu tartisma yeni dedildi...

1700 yillarin sonuna do@ru bu konuda iki farkli géras vardi. Bunlardan bir tanesi
manyetik enerjinin hareketten kaynaklandigmi askin bir tarafinin olmadigini ve temelinin
karmasik elektriksel bir enerji oldugunu ileri siiriiyordu...

piger bir goruS ise manyetik enerjinin fiziksel bir tarafi olmadigini ve tamamen ruhsal
enerji ile ilgili oldugunu iddia ediyordu...
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1800l yillarda ilk kez Du Potet manyetik enerjinin ortaya ¢lkmasini hem fiziksel,
hem de ruhsal enerjilerin sonucu olabilece@ini ileri siirdii. Bu biiyiik bir adimdi...
Kendisinden sonra gelenlerin bir kismi yine de ikna olmadilar... Farkli iki goras varligini
stirdiirdii... Ancak Du Potet'in ilk kez telaffuz ettigi gercekler lizerinde aynli fikirde olanlarin
saylsl da artmaya basladl... Giinlimiizde en son elde edilen bilgiler man-yetiznie onemli
aglkliklar getirdi. Manyetizmin koken itibariyle ruhsal bir enerjiden kaynaklandigi artik
biliniyor. Ancak surasl da kesin olarak ortaya ¢ikmistir ki, manyetik enerji bizzat ruhun
enerjisi demek degildir. Tek bir ciimleyle tanimini yapmak gerekirse, ruhsal enerjinin fizik
maddeye baglanmasindan kaynaklanan psisik kokenli bir fiziksel Isimadir. Bu aglidan
konuya yaklasildiginda manyetik enerjinin, fiziksel bir enerji oldugu kabul edilebilir...

Manyetik enerji herkesde vardlT. Ancak herkes bu manyetik enerjilerini konsantre
ederek belli bir noktaya yonlendirmeyi bilemedidi i¢in bu enerjisini ¢oQunluklu bilingli



olarak kullanamaz. Nasil ki 1Slk bir biiyiite¢ araciligiyla belli bir noktaya toplanabilirse,
manyetik enerji de belirli metotlarla belli bir noktaya toplanabilir ya da yonlendirilebilir.
Bunun igin ilk temel Sart istek ve konsantrasyondur...

Giinlimiize kadar siirdiiriillen ¢alismalar artik manyetik; enerjinin fiziksel yasalarini
bile ortaya ¢lkartmi$ durumdadir.

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

MANYETIiZMiN FiZiKSEL
YASALARI

insan manyetizmi 1s1, 1sik, elektrik gibi enerjilere ¢ok beli zer. Ozellikle de miknatisa...
Elektrik yasalarl ile, manyetizfl yasalarl arasinda hemen hemen aynilik vardir. Insan
bedeninl| miknatisa benzer dzellikleri kapsadidi bilinmektedir. Ornegin
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insan bedeni mlknatistaki gibi (+) ve (-) kutupsallasmalar gosterir. Simdi bedenimizdeki bu
kitupsallagsmalari gorelim. Bunlar bilinmeden saglikli bir manyetik ¢aliSma yapilamaz.

Insan viicudunun hangi bélgeleri pozitif hangi bélgeleri negatif kutupsallagsma
icindedir?

Viicudunuzun sag tarafi pozitif, sol tarafi negatiftir. Alin, boyun, géQus mide ve karin
pozitif; bunlann tam arkasl yani baSinizin arkasl, enseniz, sirtiniz, beliniz ve kuyruk soku-
munuza kadar olan bélgeniz negatiftir.

BaSInizin tepe kisml ile bacaklarinizin arasl notrdiir.

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

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

*( insan Bedeninin Manyetik Kutuplarini gosteren resimler icin dosyadaki resim eklerine bakiniz )*
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Aynl isimli kutuplar birbirlerini iter... Zit isimli
kutuplar birbirlerini gekerler...

Elektrik ve mlknatista olan bu durum insan bedenindeki manyetik enerjilerde de
aynidir. Hassasiyeti gelismi$ bir kisinin alnina (+) sag elinizi (+) koyarsaniz derhal bir
itme hissi duyacaktir. Buna karsilik ensesine (-) yine sag elinizi (+) koydugunuzda
cekilme hissiyle karsilasir.

Bu metotla, organik aktivitede hlzlanma ya da yavaslamanin meydana getirilmesi
yani uyartmak ya da sakinlestirmek miimkiin olabilmektedir. ISte bu manyetizmin temel
calisma kurallarinin temelidir. Yani ayni isimli (+ +), (—) kutuplar uyarticl; zit isimliler
(+ -) sakinlestirici bir etki yaparlar.



sakinle$ tirme Etkisi (+ -)

Agrilarin giderilmesinde kullanilir. AQrisi ve Istirabl olan bir hastanin ayak ucuna
gecilir. Bakislar gsQus ve mide bosluu iizerine yonlendirilirken; sag el hastanin sol
bacaQina, sol el de hastanin sad bacagina gelecek sekilde eller bacaklar iizerine yavaSca
dokundurulur.

Siz de bunu deneyebilirsiniz. Bunu yaparken tiim manyetik enerjinizin
gbzleriniz ve ellerinizden hastaya gitmesini isteyin. Buna konsantre olun. istemekten
baska yapmaniz gereken hi¢ bir Ssey yoktur. Bu sekilde yapilan manyetizmin ¢ok
biiylik bir sakinlestirici etkisi vardir.

10 ila 30 dakika arasinda deQiSen bir zaman siiresince, hastanin atesi hissedilir
derecede diser, Istirapli hal geger. AQrilar diner... Hasta derin bir rahatliga gomiiliir...

EQer a@rl viicudun sadece belirli bir bolgesindeyse, hastanin yanina gegilir. AJriyan
bolgenin hangi kutupsallikta olduguna bakilir. Ona gora sol ya da sag el eQriyan
bolgeye
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konulur. BaS agrisl i¢in sol elin hastanin alnina, sag elin ise ensesine konulmasl ¢ok
sakinlestirici ve agrly! kisa siirede gegirici bir etkisi vardir.

Uyartl na Etkisi (+ +) (- -)

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

Bunlarl n olabilmesi igin ayni isimli kutuplarin bir araya getirilmesi gerekir. Ornegin

saQ elinizi karsinizdakinin gsgsiine ya da midesine, sol elinizi de sirtina koyarak bu etkiyi
saQlayabilirsiniz...

Sempatizasyonun sag lanmasi ve iIginin
kurulmasi

Manyetizm uygulamaslna baslamadan Once karsmizdaki kisiyle sempatizasyonun
saglanmasinda ¢alismanin basarlsl aglsindan biiyiikk onem vardir.

Bu sempati sizin manyetik etkilerinizle, karSinizdaki insanin manyetik alani arasinda bir
ahenk kurmak demektir. Daha bilimsel bir aglklama ile, sizin manyetik enerjinizin atomik
titreSimsel diizeyiyle, karSinizda kisinin manyetik enerjisinin atomik titreSimsel diizeyi
arasinda bir rezonans saQlamaktir. S6z konusu sempati halinin kurulabilmesi igin sizin
pozitif duygu ve duSuncelerle ¢alismaya yonelmeniz birinci Sarttlr.

Ozellikle aralarinda sevgi ve sempati badi bulunan kisilerin, birbirlerine ¢cok daha kolay
manyetik etkiler gondere-bilmesinin asil nedeni budur.

Manyetizm  uygulamaslna baSlamadan Once enerjiler arasinda rezonansin

kurulabilmesi ve ilk manyetik enerjinin aktarilabilmesi icin el tutma denilen bir yontem
vardir.
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Bu yontem iki farkl sekilde uygulanabilir:

Bunlardan birincisi aSagldaki sekilde goriildugu gibi, sizin bas parmaginizla, karSinizdaki
kisinin bas parmaklarinin temas ettirilme yontemidir.

- BaS Parmaklarin temasl ile rezonansin saglanmasi - = *( sekilller icin dosyadaki eklere
bakiniz )*

ikincisi ise biitiin parmaklarin temasi ile rezonansin saglanmasidir. Siijenin avug ici
yere, sizinki havaya bakacak sekilde, birinci parmak boQumlarini iist iiste koyunuz. Bu du-
rumda sizin avucunuz havaya doQrudur ve sijenin birinci parmak boQumlarl, sizin parmak
boJumlarinizin iizerindedir. Bas parmaginizi da siijjenin ortanca parmaginin {izerine
koyunuz. Bu el tutma ydntemlerinden kendinize en uygununu secerck karsmizdaki kisiyle
ilk manyetik rezonansi saglayabilirsiniz.
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karSInizdaki kisinin tam karSisina oturunuz. Onu verece@iniz telkinlerle gevsetin.
lyice gevsesin. i1k once iki kasmizin arasina bakmasini isteyin. Siz de onun iki kasmin
arasina bakin. Ya da gsQus bolgesine konsantre de olabilirsiniz. Bacaklarl sizin
bacaklarinizin arasinda olmall ancak bacaklariniz birbirine degmemelidir. Sadece eller
temas halinde bulunmalidir. 8 - 9 dakika boyunca uygulayacaginiz bu isleminiz, karsinizdaki
kisiye ilk manyetik enerjiyi aktarma imkani da saQlayacaktir. Daha sonra karSinizdaki
kisinin 6zel bir bdlgesinde ujr agdrl varsa, o bolge ilizerinde manyetik pas uygulamalarina
girismeniz gerekir.

El tutma yontemleri, sadece ilk sempatinin kurulmasinda degil, ayni zamanda
karsinizdaki kisiye genel manyetik enerji aktariminda ve onu manyetik alaniniza alarak
uyutma islemlerinde de kullanilir. Manyetik Ipnoz calismalarinda kullanilan bir ySntemdir.
Ancak bu tiir ¢alismalar yapabilmek icin manyetik enerjinizi arttirmak ve onu belli bir
yere toplaya-bilme becerinizi ¢ok iyi gelistirmiS olmaniz gerekir.

El tutma yontemiyle manyetik enerjilerinizi karSmizdaki kisiye aktarmaya
basladigimizda, en fazla 1-2 dakika i¢inde karSinizdaki sizden elleriniz vasitasiyla yayllan
manyetik enerjileri bir sicaklik duygusuyla hisseder. Karincalanmalar ve seyirmeler de
goriilebilir. Basinda ve tiim bedeninde agirlik hisseder. Daha ileri asamalarinda tamamen
ipnotik bir uykuya dalabilir. Ama siz ilk baslarda bunu yapmayin.

eger karsinizdaki kisi ¢aliSmaniz sirasinda manyetik ipnoza girer ve uyursa, hemen
manyetik enerji aktariminl kesin ve ayaQa kalkarak yatay paslar yapmaya baslayin...
Boylelikle ona yiiklediginiz manyetik enerjileri dagitin... Derhal uyanacaktir...
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MANYETizZM
YONTEMLERI

insan bedeninin biitiin yiizeyinden manyetik bir enerjinin ¢iktigi bugiin bilimsel olarak
kanitlanmis durumdadir. Fakat bedenin bazi bolgelerinden daha kolay ve daha yoQun olarak
¢lktig1 saptanmistir. Bunlari baslica dort kisimda toplayabiliriz:

Eller, avug i¢i ve parmaklar.

Gozler, iki kasm arasl ve beynin iist kismil.
G6Qu s bolgesinin tam ortasl.

Dizler ve ayaklar.

Manyetik enerjilerin gonderilmesinde en uygun araglar ellerdir. Bu nedenle tim
manyatizorler ellerini kullanirlar...

_ . MANYETi K ENERJILERIN
GONDERILMESI

BaSlica 4 farkll uygulama tekniQi vardir. Bu tekniklerden hangisinin kullanilacagl
yapilmak istenen ¢alisma tiiriine gore segilir.

1-PASLAR
"Dikey" ve "Yatay" olmak tizere iki farkli sekli vardir.

a) Dikey Paslar:

Siijeniz oturmall, siz ise onun 50 -60 cm uzaginda ayakta durmalisiniz. Ayaklarinizi biraz
acarak a@irliginizi iki esit parcaya boliin. Ust kisminizi serbest hareket edebilecek sekilde
serbest tutun. Ellerinizi fazla sikmadan yumruk yapip asagiya sarkitin. Konsantre olun ve tiim
manyetik giiclerinizi ellerinizde toplayin. Bunu yapabilmek i¢in yavas yavas derin bir nefes
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alln ve nefes alirken tiim manyetik giiclerinizin cigerlerinizin bulundugu gsQus bolgenize
dolmasini isteyin. Biraz nefesinizi tutun ve manyetik giiglerinizin gsQus bdlgenizde
toplandigmi hissedin. Sonra nefesinizi yavaSca verirken manyetik giiclerinizin kollarinizdan
yumrugunuza akmasinl isteyin ve bunu hissedin. Bunu yedi kez tekrarlayin...

Artl k hazirsiniz... Parmaklariniz hala kapall... Kollarinizi ve yumrugunuzu viicudunuzun
gerisine do@ru kaydirin ve 10 saniye bekleyin... Sonra her iki kolunuzu gévdenize dik
gelmeyecek sekilde, yanlardan siijjenizin bas kisminin en tepe noktasina kadar kaldirin.
Yumruklariniz hala kapall. YumruQunuzu siijenizin basma iyice yaklastirin. Ellerinizi
sijenizin basma degdirmeden, sanki avucunuzda bugday taneleri varmi$ da onlarl
bosaltiyormus gibi bir hareket yaparak ellerinizi agin. Parmaklariniz yari aralik, hafif ice
do@ru kivrik ¢ok az gergin bir durumda elleriniz siijjenizin basinda duruyor. Kollarinizi
gergin tutun fakat kesinlikle kaslarinizi sikmayin. Bile@iniz ¢ok az asagiya do@ru biikiik
olmalidir.



Simdi ellerinizi siijjenizin basSindan alin hizasina doQru yava$ yavas kaydirmaya
baslayin... Parmaklarinizla onun bedeni arasinda en fazla 7-8 cm mesafe olmalidir. Elleriniz
once alin hizasina oradan kaslar, gozler, yanaklar, boyun, gsgus, mide, karin bolgelirini de
bitirdikten sonra en son dizlerine kadar gelecek ve orada pas tamamlanacaktir. Pas
yaparken gozlerinizle ellerinizin gegtigi bolgeleri izleyin. Gayet sakin olun. Ve tiim
konsantrasyonunuzu bu ise verin. Sizden yayllmakta olan manyetik, etkilerin karsi tarafa
gecmesi icin i¢inizden istekte ve telkinde bulunun...

vapaca§Iniz tek sey: Istemektir...

Pas tamamlanl ncaya kadar miimkiin olduQunca goézlerinizi kirpmayin. Ciinkii tesirler
gozlerinizden de ¢l kmaktadir.

Dikey paslarda ellerin baS hizasindan dizlere kadar gelisi ortalama 1,5 dakika iginde
bitirilmelidir.
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Pas bittig inde ellerinizi yavaSca yanlardan asa@lya sarkitip parmaklarinizi fazla stkmadan
yumruk yapip 10-15 saniye bekleyiniz. Kendinizi gevsetin.

Tesirlerin kolayll kla aktarilabilmesi i¢in az dnce el tutma yonteminde aktarmis oldugumuz
nefes alma yontemini kullaniniz. Her bir yeni pasa baslarken derin bir nefes alin. Nefesinizi
cigerlerinizde ¢ekerken, manyetik enerjilerinizi gogiisiiniize toplayin. Bunu yaparken
yavas yavas kollarinizi yumruklariniz kapall olarak siijenizin baSinin {izerine dogru
kaldirmaya baslayin. Sonra nefesinizi tam vermeye baslayacadiniz an ellerinizi aglin.
Nefesinizi vererken sagladiginiz konsantrasyonla, bu enerjileri elleriniz ve gozleriniz
vaslitaslyla siijenize aktarin. Yavas yavas yine aynl! Sckilde dizlere kadar gelin.

Paslar aSadl noktalara dogru inerken gévdenizi biraz 6ne dogru e@ebilirsiniz...

Burada dikkat etmeniz gereken en 6nemli noktalardan biri her bir yeni pasa baslarken
ellerinizi siijjenizin yanlarindan kaldirmaktir. GeQus hizasindan kaldirdiginiz takdirde yiik-
lediginiz manyetik enerjileri kendiniz bozmus$ olursunuz. Ciinkii tersine hareket yiiklenen
enerjinin dagilmasina neden olur...

b) Yatay Paslar:
Dikey paslarln etkisini ortadan kaldirmak igin kullanildigl gibi aynl zamanda bas
agrilarina karsli ¢ok etkilidir. Agrilari hafifletir, sakinlik verir, dinlendirici bir etkisi vardir.
Giinlik yasantimiz iginde {stiimiize biriken negatif tesirlerin ve agirliklarin
temizlenmesinde kullanilir...
Dikey pas yapacakmlS gibi siijjenizin yaninda pozisyonunuzu alin. Elleriniz yuniulu ve
kollariniz yanlarinizda asagiya dogru sarkik duruyor...
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i¢inizde tesirleri da@ilacak gii¢ ve istek var... Bunu kuvvetle istiyorsunuz... Yine dikey
paslarda oldu@u gibi ellerinizi bir miiddet geriye dodru kaydirip 10 saniye bekleyin. Derin bir
nefes alin ve elleriniz yumulu olarak kollarinizi yandan siijenizin bas kismina kaldiriniz.
Nefesinizi verirken ellerinizi aginiz. Tam o anda sag elinizi sola, sol elinizi de saga do@fu
kaydirarak havada biiyiik bir carpl isareti ¢izerek ellerinizi siijenizin dizlerine kadar getirerek



pasinizi bitiriniz. Bu pasin siiresi 2-3 saniyedir. Yatay paslarda elleriniz siijjenizin bedenine 6-7
cm kadar yakin olmali ve sanki bir seyleri kenara itiyormus gibi bir hareket yapmalidir.

2- EL UYGULAMASI

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

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

El uygulamaslnda el hafif ice donlik ve parmaklar hafif aralik halde tutulmalidir.
Manyetizmin etkisini arttirmak i¢in siijenin bedenine dokunmak gerekli degildir. Ancak
dokunmakta herhangi bir sakinca da yoktur. Hatta manyetik enerjilerin daha kolay
aktarllmasini saQlar...

El uygulamasl nda Ozellikle agrilarin dindirilmesinde ovmak ya da sivazlamak da ¢ok
etkili sonuglar vermektedir. Bir yerimizi sert bir yere ¢arptigimizda i¢ giidiisel olarak o bol-
gemizi ovusturmamiz aslinda bilmeden yaptiginiz bir el tutma yontemidir.
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Bir baSka el uygulama sekli de yukarida goriildugu gibi parmaklarin bir araya getirilerek
istenen bolgeye dik sekilde tutulmasidir. Bu yontem de de parmaklariniz viicuda temas
edebilir ya da ettirmeden de manyetik enerjinizi aktarabilirsiniz.

Ornegin basi a@riyan bir tanidi§inizin alnina yukaridaki sekilde gorduaniiz gibi
ellerinizin parmaklarini birlestirerek tam iki kasinin arasina koyun ve biraz bastirarak saga
dogru c¢evirin. Bunu 15 - 20 kez tekrarlayin bas agrisi aninda kesilecektir. Ayni seyi kendi
kendinize de uygulayabilirsiniz.

*( sekiller icin ekteki resimlere bakiniz )*
3- UFLEMELER

Manyetik enerjilerin aktarl Imasinda kullanilan en etkin yoOntemlerden biri de
tiflemelerdir.

Nefes manyetik etkileri en iyi aktaran ve en 1yi taSlyan araglarin basinda gelir. Anadolu
halk inanc¢larinda 6zellikle biiyiliklerimizin c¢ocuklarl okuyup iiflemelerinin ardinda yatan
gercek budur. Ancak gilinlimiizde asil koken tamamen unutulmus durumdadir. Okuyup
tifleyen bile yaptigi seyin asil sebebini bilmeden bunu yapmaktadir.

Manyetizm'de de iiflemeler ¢ogunlukla sifa vermek i¢in kullanilir. Cok pozitif bir
etkisi vardir. Ozellikle organik ak-
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tiviteyi hlzla arttirir. Organizmayl! dengeye sokar.

Manyetik enerjinizi aktarmak istedi§iniz bolgeye dudaklarinizi yaklastirarak, sanki bir
cama "hoh" yapar gibi {ifleme yapabilece@iniz gibi kii¢iik bir boru araciligiyla da aynl sonucu
elde edebilirsiniz. Hatta kiiciik bir boru kullanmak daha iyidir. Nefesinizin ve buna bagli



olarak da manyetik enerjilerinizin saga sola dagilmadan istenen bolgeye yoQun olarak
aktarilmasini saglar.

Manyetizm de bir de, sanki bir mum alevine tiflermiSce-sine yapilan ve adina da soQuk
iifleme denilen bir baska uygulama daha vardir. Bu iifleme siijenin alin kismina uygulanir.
Manyetik etkileri dagitmak ve manyetik uykudan uyandirmak igin kullanilir.

4- EL TUTMA

Manyetik enerjinin aktarl lma metotlari arasinda basta sempatizasyonun saglanmasl| ve
rezonansin kurulmasi teknigi olarak sizlere aktarilan el tutma ydntemi aynl zamanda
manyetik enerjilerin aktarilma yontemlerinden de biridir. Bu yontemle de manyetik enerjiler
cok kolaylikla aktarilir.

_ MANYETiK ENERJINiZi ARTTIRICI
PRATIKLER

1

Bir sandalyenin iizerine bilylik¢e birka¢ yastik koyun ve karsimizda sanki bir insan
oturuyormus gibi. dikey pas galismalarini tiim ayrintilariyla uygulayin. Ozellikle nefes
alarak manyetik enerjileri gsQus bolgenize toplama ve nefes verirken topladiginiz bu
enerjileri elleriniz vasitasiyla yastiga aktarma ¢alismalarina agirlik verin... Nefesinizi
burnunuzdan agir agir alin bir siire tutun ve nefesinizi verirken tiim manyetik enerji-
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lerinizin 6nce omuzlarinizdan sonra kollarinizdan gegerek ellerinizden yayildigini kuvvetle
imajine edin... Bu alistirmay! ne kadar ¢ok yaparsaniz o kadar deneyim sahibi olursunuz.

2

Cesitli maddeler tizerinde el uygulamasi ¢alismasli yapiniz. Ellerinizden yayilan sicakligi
hissedin ve onu ¢oQaltmaya calisin. Manyetik enerjileriniz arttik¢a elleriniz alev alev yan-
maya baslayacaktlr.

i1k denemelerinizi yine yastik iizerinde yapabilirsiniz... Daha sonra bitkiler iizerinde de
calisabilirsiniz... Yeterli deneyim sa@ladiktan sonra, basi agriyan arkadaslariniz iizerinde de-
nemelere baglayabilirsiniz.

Sizinle deney yapmayl kabul eden bir kisiyi ayakta tutun. Sirtl size doniik durumda
olsun... Topuklarini birlestirsin ve haraketsiz olarak beklemeye baslasin... Ellerinizi 1 - 2



cm meSaleden omuzlarinin hizasinda tutun. Elleriniz omuzlarina degmesin...

Gozlerinizle tam ensesine bakin... Konsantre olun... Size dodru kaykilmasini isteyin...
Bunu yogun olarak arzu edin ve ensesine bakarken bunu aynl zamanda telkin edin... Az sonra
hizla size doQru kaykilacagindan emin olun... Bunu yapabilmek i¢in ellerinizi
omuzlarindan yavas yavas kendinize doQru geri ¢ekin. Ellerinizi geri ¢ekerken manyetik
alaniniza kaplilarak arkaya dogru yikilmaya baslayacaktir...

Manyetik enerjinizi arttlticl patikleri yaparken aynl zamanda dikkat etmeniz gereken
bir takim noktalar da bulunmaktadir. EJer bu alanda bir basari elde etmek istiyorsaniz
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asagldaki maddelere uymakta dzen gosteriniz.

Enerjinizi tasarruflu kullanl niz... Bu, giinlik yasaminizda yorulmayin, fiziki olarak agir
isler yapmayiniz anlaminda de@ildir. En yorucu islerde bile ¢alissaniz, bunun size bir zararl
yoktur. stirahat ederek fiziksel olarak dinlenebilirsiniz. Ancak enerjilerinizi kontrolii
harcayin dememizin sebebi baskadir.

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

Sinirlerinize hakim olunuz. Asabi ve 6fkeli taraflariniz manyetik enerjilerinizi bosu
bosuna sizden allp gotiirtir.

Konsantrasyon calismalari yapiniz.

Her giin mutlaka 20 dakika gevseme egzersizlerinizi muntazam olarak uygulayaniz.

Kendinize giiveniniz ve kendinizi seviniz...

Bunlara dikkat ettiJiniz miiddetge, yukarida aktarilan pratikler hem size deneyim
kazandiracak, hem de bunlarl denerken, manyetik enerjilerinizi nasil kontrol edecedinizi,
daha sonra da bu enerjilerinizi nasil karsinizdaki bir kisiye aktaraca-
ginizi goreceksiniz...

MANYETIZMIN INSANLARA
KAZANDIRDIKLARI

Peki biitiin bunlar size ne kazandiracak? Kuskusuz ki bir kar - zarar beklentisiyle bu
calismalara baslamlyorsunuz... Bu yeteneklerinizi daha sonra insanlar arasinda hava
atma malzemesi olarak kullanmayacaginiz da ortada... Siz sevgili SINIR OTESI Okurlarinin
cok daha baska seylerin pesinde olduklarindan eminim... Bunu sizlere methiye olsun ya da
size sirin goziikmek i¢in sOylemiyorum... Kitaplarimizi takip eden okurlarimizdan gelen
tepkiler bizi bunu gosteriyor... Fakat
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gene de insan ister istemez duSunilyor: Peki ama biitiin bunlar bana ne kazandiracak diye...



Parapsikolojik geliSimin sinirlarl i¢inde konuya yaklasidiginda, manyetizmin
gercekten de insana kazandirdigi bir takim artilar oldugu goriilmastiir. Bunlarl birkag
maddeyle 6zetlemek istiyorum:

Manyetik etki alanlniz genisler. Insanlar sizin yaninizda
kendilerini rahatlamis ve huzurlu hissederler...

Konu$ ma kabiliyetiniz artar. Toplum i¢inde ¢ok daha ra
hat ve diizgiin konusursunuz. S6zleriniz karsinizdaki insanlar
iizerinde etkili olur. S6zlerinize ve size ¢ok rahat giivenirler.

Hastall klara yakalanma riskiniz minimum boyutlara iner.

Cevrenizdeki hastalarl manyetik giiciiniizle orantili ol
mak iizere kismen ya da tamamen iyilestirebilirsiniz...

VS...

EN UYGUN SAAT VE EN UYGUN
SURE

vapl lan bilimsel deneyler insandan ¢lkan manyetik enerjilerin her saat ayni olmadigimi
gostermistir.

Alman fizik¢i Reichenbach manyetizorlerin elleri iizerinde yaptidi arastirmada 6zellikle
belirli saatlerde manyetik enerjilerin ¢ok daha yoQunlastigini tespit etmistir.

Elde edilen bulgulara gore ellerden en fazla manyetik enerjilerin ¢1ktiQI saatler:

10.00 -12.00 ve 18.00 -21.00 saatleri arasldlIr.

Buna karSllik manyetik enerjilerin en duSuk devreleri:

14.00 -15.00 saatleri arasldIr.

Manyetizm c¢aliSmalarl i¢in en uygun siire ise, 5 ila 30 dakika arasidir.
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MANYETIiK iPNOZ

Kendi kendine telkin ve ipnoz bdliimiinde, ipnozun iki ¢esidi bulundugundan soz
etmistik. ipnotik ipnoz ve manyetik ipnoz olmak iizere... Hatirlayacagmiz iizere ipnotik
ipnoz tamamen telkine dayaliydl. Manyetik ipnozda ise uyku hali telkinle degil yollanilan
manyetik tesirlerle saglanir demistik... Manyetik ipnozda uyku hali saglandiktan sonra
yapaca@iniz calismaya gore yine telkinden yararlanasilirsiniz. Ancak tek fark, birinde uyku
hali telkinle saglanirken, digerinde tamamen manyetik etkiler kullanilmasidir.

Ayrl ntilara girmeden ¢ok basit olarak bir manyetik ipnoz nasil yapilir simdi bunu
gorelim:

Oncelikle hemen belirtelim ki, ilk Sart manyetizoriin ¢ok gelismis bir manyetik giice
sahip olmasl gerekir. Ancak bu yeterli sart de@ildir... Bir kimsenin manyetik uykuya
sokulmasl i¢in, belli bir derecede hassasiyeti bulunmasi gerekir. Bundan sonrasi ¢ok kolaydir...

Siijenizi ya da hastanizi rahat edecegi bir koltuga oturtun. Elleri dizleri iizerinde
durmali ve gozlerini kapamalidir. Mimkiin oldugu kadar siije zihnini bosaltarak az sonra
kendisini saracak olan uyku haline hazirlamalidir. Bundan sonrasini adim adim takip
edelim...



1

Stijenizin O6nce tam karSisina ge¢ip oturun... Onun bacaklarl sizin bacaklarinizin
arasinda kalmalidir... El tutma tekniklerinden birini uygulayarak ilk ilgi ve sempatizasyonu
saglayiniz... (3 dakika)

Daha sonra ayaJa kalkiniz... Siijenizin sag tarafina ge¢ip kendinizi serbest birakip
konsantrasyonunuzu saglayiniz. Kutupsallasma kurallarl gereQi siijjenizde
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gevsemeyi saglayabilmek igin, sad elinizi ensesine, sol elinizi de alnina koyarak tiim
manyetik gii¢lerinizi aktarmaya baslayiniz. Burnunuzdan derin bir nefes alirken tiim manyetik
giclerinizi gsQus bolgenize toplamayl ve agzinizdan nefes verirken omuzlariniz ve
kollarinizdan gegen manyetik giicleri rahatlikla aktarmay! adeta aligkanlik haline getiriniz. Bu
isleminizle; hem ilgi halini gliglendirecek, hem de siijenizi yoQun olarak manyetik enerjilerle
doldurmus olursunuz. Boylelikle siijeniz artik iyice gevseyecek ve ellerinizden yayilan
enerjilerin verdigi yoQun sicaklik duygusuyla iyice kendisinden ge¢meye ve rahatlamaya
baslayacaktir. (7 dakika)

3
Stijenizin arkasina gecerek ellerinizi yandaki sekilde
gorilduQu gibi basma koyun. Bunu yaparken kesinlikle
kulaklarini kapatmamaya 6zen gosterin. (2 dakika)
4

Ellerinizi ¢ekiniz ve siijenizin Oniine gecerek, bastan karin kismina kadar ¢ok agir 5 kez

dikey paslar yapmaya baglayiniz. Hi¢ acele etmeyin... (6 dakika)
5

El uygulamasl yoOntemiyle dokunmadan gozlerine, alnina, kulaklarina manyetik enerjiler
gonderiniz. Bunu yaparken siijenizin ipnotik uykusuna yardimcl olarak kisik bir sesle; uyuma
ihtiyaci i¢inde olduQunu, gozlerinin ve tiim viicudunun agirlastigini, giderek kendinden
gecti@ini, dis diinya ile ilgisinin kesildigini, uyumakta oldugunu, arlik sesinizi bile duyama-
digmi telkin edebilirsiniz...

Manyetik giicliniiz ve siijenizin hassasiyeti arttikca bu telkinlere gerek kalmayacaktir.
Ancak bu telkinlerin kullanilmasinda bir sakinca yoktur. (5 dakika)

*( sekil icin ekteki resimlere bakiniz )*
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6

Son olarak birka¢ dikey pas yaptiktan sonra artik siijeniz kendi hassasiyetiyle ve sizin
manyetik etkinizle orantili ipnotik uykunun hafif, orta ya da derin sathasinda bulunmaktadir.
En azindan a ritmine girmis ve her tiirlii telkine ve manyetik etkiye aclk bir haldedir.

onu klsa bir siire kendi halinde birakin ve kendinizi yeniden manyetik enerjilerle
doldurun. Bunu nasil yapaca@inizi biliyorsunuz. Ayakta durun. Ellerinizi yana yumruk
yaplp sarkitin. Hafice kollarinizi geriye do@ru itiniz. Nefes alma teknikleriyle enerjilerinizi



goQus bolgelerinize ve oradan da yumruk yapilmis ellerinize biriktirin. Ellerinizi agmadan
enerjileriniz ¢lkmaya baslamayacak. Bunu i¢inizden kendinize telkin edebilirsiniz. (Azami 1
dakika)

7

Artl k slijeniz de siz de hazirsiniz... Onu hangi amagla manyetik etki alaniniza
alarak gevsettiyseniz, o isleme baslayiniz. Viicudunun her hangi bir bélgesinde agri varsa
onu el uygulama yontemleriyle giderebilir ya da telkin metotlariyla istenmeyen
aligkanliklarindan vazgegcirtebilirsiniz...

Bu ¢alismay! sadece bir deney amaclyla yaptiysaniz ona bu siire i¢inde uyandiktan
sonra kendisini canli, neseli, duyarli hissedecegine dair telkinlerde bulunabilir ya da ona
enerjinizle zindelik kazandiracak el wuygulama yoOntemleriyle manyetik paslarda
bulunabilirsiniz. (20 dakika)

8

En az 15 kez yatay paslarla siijenizin iizerindeki manyetik etkileri dagitiniz. Ona yavas
yava$ gevseme halinden ¢lkmak iizere oldugunu ve bu duruma kendini hazirlamasini telkin
ediniz. Uce kadar saydiktan sonra tamamen uyanacadinl sdyleyin ve yavas yavas iice kadar
sayin ve elinizi Skklatin... Tamamen uyanmi$ olduQunu soylerken birka¢ kez daha yatay
paslarla
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manyetik etkileri da@itin. Alnina birka¢ kez soduk iifleme yapin... Son olarak ellerinizi ona
dokundurarak basindan dizlerine hatta bacaklarina kadar yukaridan asagiya 9 - 10 kez hizla
cekin. Her elinizi ¢ekiste elinizi silkeleyin... Biraz 6ne e@ilmesini isteyin ve baSindan
ensesine oradan da sirtina beline kadar hizla el ¢ekme islemlerinizi tekrarlayimiz. Ayni
islemi kollar! i¢in de uygulayiniz. Bu, onun biitiin enerjilerini yerli yerine getirici biiyiik bir
etki yapacak ve onu inanllmaz derecede rahatlatacak, iistiindeki tiim agirliklari alacaktir. (6
dakika)

Bu tiir bir manyetiztn ¢aliSmasinin toplam siiresi ortalama 40 dakika ile 60 dakika
arasinda siirebilir.

o ES YALARIN MANYETIZE
EDILMESi

insandan yayllan manyetik enerjileri 6zellikle bazi esyalar ¢ok kolaylikla
depolayabihnektedir. Bunlar arasinda; pamuklu ve yiinli dokumalar, cam, altin, ¢elik
plakalar ve tahta cisimler ve su sayilabilir. Ozellikle suyun manyetik enerjileri dcpolaya-
bilmedc ¢ok daha etkin rol oynadigi bilinmektedir.

Yine "Anadolu Halk Gelenekleri'nde karsilasilan, okunmus sularin sifa dagittigina dair
inacin koklerini burada aramak icab eder. Bu inancin da ilk ortaya ¢ikisi bu prensibe
dayanmakla birlikte aradan gegen yillar, asil kokeni unutturmus geriye sadece dinsel
agirlikll bir tema kalmistir. Oysaki dinsel bir tema de@il, bu inancin temeli tamamen
parapsisik bir fenomene yani manyetizme baglidir...

Uzakta olan bir kimseye bu Sekilde manyetik paslar gonderilebilir... Yapilan deneysel
calismalar bunun miimkiin olabilece@ini gésterm istir.

Suyu hasll manyetize edebiliriz?



Suyun manyetize edilebilmesi i¢in bir tasin i¢ine su doldurun. KarSisina gegip oturun ve
konsantre olarak ellerinize man-
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yetik enerjilerinizi biriktirin. Parmaklarl nizin uclarini suya sokun ve 2 dakika siiresiyle
manyetik etkilerinizi suya ydnlendirin. Daha sonra iki elinizle birlikte ¢cok yavas olarak suyun
istiinden dikey paslar yapin... Parmaklarinizi birlestirerek el uygulamasi yontemiyle manyetik
akiskanlarinizi suya gegirmeye devam edin... En son olarak ellerinizi kabin yanindan tutarak
hem el uygulamasi yapmaya devam edin, hem de suya 10 kez sicak iifleme yapiniz.

10 dakikall k bir siire i¢inde bir tas su ¢ok kolaylikla manyetik tesirlerle doldurulabilir.
Calismaniz bitince suyu agzl kapall cam bir Siseye ya da bir kavanoza bosaltabilirsiniz. Cam
siseye bir baskasl dokunmamak ve mutlaka beyaz bir bezle iyice sarilmalidir.

Suyu manyetize ederken, hangi amacla bu islemi yapiyorsaniz, mutlaka zihninizden
kuvvetle bunu gecirmeli ve bu konsantrasyonunuzla, o isteginizi manyetik enerjilerinizle
birlikte suya gegirmelisiniz. Boylelikle neyi hedeflediyseniz, o isteiniz ger¢eklesmesi daha
kolay olacaktir.

eQer belirli bir isteginiz yoksa hi¢ bir sey diSunmeden sadece manyetik enerjilerinizle de,
suyu manyetize edebilirsiniz. Bu tiir manyetize edilmi$ sular igene gii¢ veren doping gibi bir
etkide bulunurlar.

Manyetize edilmi$S sularin ¢ok gii¢lii bir etkisi vardir. Adeta sihirli bir gii¢ gibidir. Ani etki
gosterirler. Manyetize edilmis sularin tadinda da bir deGisme olur. En az 2 - 3 giin bu sular
saklanabilir ve etkileri kaybolmaz. ipek bir értiiyle ortiilerek saklanmalari tavsiye edilir.

Ne yazlk ki bu teknigi bilen bazi kisilerin, bu tiir uygulamalarl olumsuz yonlerde de
kullandiklarl goériilmastiir... Manyetik enerjileriniz adeta birer tasiyicl gibidir. EJer onlara
negatif duygu ve duSunceler yiiklerseniz onlari tasirlar. Zarar vermek istedikleri bir kiSiye
manyetize ettikleri suyla negatif enerjiler gondererek onlarl ¢ok biiyiik sikintilara sokan
kisiler
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her toplumda clkmistir. Dileriz ki, bundan sonra ve dzellikle de 2000'li yillarda bu teknikler
hep pozitif dusincelerin taslyicilari olarak galissinlar... Umidimiz ve temennimiz budur...

Negatif daSince enerjileri arasina katilmadigl miiddet¢e manyetik enerjilerin hi¢ bir
zararl yoktur. Fazlasi derhal biinyeden atilir. Manyetik etkiler bir ilag gibi tek yonlii giicii yok-
tur. Ozel olarak su hastaliJa iyi gelir, su hastalida iyi gelmez gibi bir ayrimi da yoktur.
Manyetik enerjiler biitiin organlara etki ederler. Organizmanin isleyisinde dengesizlik yaratan
her seyi diizene sokarlar. Sagligi olusturan giigleri dengeye oturturlar. Belki biraz abartili bir
bitiris olacak ama biz yine de soyleyelim: Sanki her derde deva gibidirler...

El ele tutuS manin ardindaki
gercekler...
Sevgili SINIR OTESi Okurlari, yollarda el ele tutusan gengleri gorduguniizde de
manyetik etkilerin giiciinii hatirlayiniz... Ciinkii yurtdiSinda yapilan bir arastirmada genglerin
ni¢in el ele tutusuyorsunuz sorusuna verdikleri cevap ilging bir sonucu ortaya c¢lkartmis



durumdadir.

Gengler el ele tutustuklarinda: Cinsel bir diirtii degil, kendilerinin de tanimlamakta zorluk
cektikleri bir rahatlama, gevseme ve huzur hissettiklerini sdyliiyorlardi...

Gergekten de el ele tutusan gencler aslinda farkinda olmadan birbirlerine manyetik
enerjiler gondermektedir. El ele tutusmada farkll kutuplar bir araya geldigi i¢in, (sag sol elle
veya sol sag elle) otomatik olarak manyetik enerjiler sakinlestirici, huzur verici gevSeme
halini saglamakta ve genglerde biiyiik bir rahatlama etkisi meyda getirmektedir. Kuskusuz ki,
genclerin arasindaki yoQun sevgi ve ask; bu enerjilerin kolaylikla birbirlerine aktarilmasinda
da ¢ok biiyiik bir fonksiyon gérmektedir...
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IX. BOLUM

MEDITASYON
................... &
SESLERI N SiHIRLI
GUCU

"Ruhsal Gigleri Gelistirme Teknikleri"ni ele aldigimiz bu kitabimizda, kokeni binlerce
yillik gegmise dayanan Meditas-yona deginmeden gecemezdik... Bu boliimiizde, meditasyonla
birlikte son derece ilginizi ¢ekece@ini dusundugumiiz bir baska konuya daha yer verecegiz:
Meditasyon ve Seslerin Sihirli Gii-

CU...

_ MEDiTASYON
NEDIR?

Meditasyon, bir Sey lizerinde derin ve kapsamli bir sekilde disanmek demektir. Bir Seyin
asll gerge@ine kavusmak amag¢ ve umuduyla, zihne dolan gereksiz fikirleri geri gondererek, o
anda cevap beklenen sorunun aglklida kavusturulmasina ¢alismaktir. Daha da agacak olursak
insanin asil ruhsal benli@iyle irtibata girmesidir. Asil hedeflenen amag¢ budur... Ancak her
zaman bu amag gerceklesmez...
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Bu uygulama metodunun Hint Dinlcri'ndeki ibadetlerin dnemli bir kismini teskil ettigi
sOylenirse de, sadece Hint Dinleri ile kisitll kalmamistir. S6z konusu teknikler bir¢ok toplum
tarafindan kendi dinsel ve geleneksel anlayislarina uyarlanarak kullanilmistir. Meditasyon
esnasindaki dasunme eylemi eforsuz bir eylem olarak tanimlanir... Kendiliginden bir akis
icinde, belli bir ilham alinarak yeni Seyler sgrenme ve kavrama imkan! saglanabilir...
Konunun bu yoni, ¢alismanin sonuglariyla ilgili piif noktasini olusturur.

Arzu edilmeyen sonuglarla karsilasilip karsilasilamayaca-Jinl belirleyen nokta iste
burasidir. Bu noktada deneyimcinin ruhsal kiiltiiriiniin ve teorik bilgi diizeyinin ¢ok yliksek
olmasI gerekir...

Bu konuya tekrar donecegiz...

Meditasyon esnasinda zihin ve beden serbest tutulur. DuSince bir an igin, kendi
konusunun disma ¢lkma eylemi gosterirse, akim miidahalesi ile siiklineti yitirmeden yeniden
ilk konuya geri doniiliir.

Burada esas olan: Siikunet icinde kalabilmek ve konuyla ilgili sezgileri alabilmektir...

Tufan Oncesi uygarliklardan olan Atlantis ve Mu Uygar-liklan'ndan tutun, eski Kristof
Kolomb oncesi uygarliklarindan olan Aztek, inka, Mayalar'a... Avusturalya yerlilerinden,
Afrika Kabileleri'me... Ve oradan da Avrupa ve Asya'daki toplumlara varincaya kadar
diinyanin hemen her yerinde kismen me-todlan deQistirilerek ama temel metot ayni kalmak
iizere, yaklasik 100 civarinda meditasyon yapma ¢esidi vardir.

islamiyet'in, Tasavvuli ¢alismalarinda ve 6zellikle de Su-fi ekollerinde meditasyondan
yararlanabilmek i¢in, cok kapsamli ve ¢ok dedisik teknikler gelistirilmistir.

Bireylerin belli slrlara kavuSabilmelerine yardimci olabilmek i¢in bir zamanlar
kullanilan bu teknikler. Sufi Okulla-
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ri'nda, eQitilmekte olan sQrencinin iizerinde son derece yararli sonuglar meydana
getirebiliyordu. Diger toplumlarin inisiyalik gizli yani batini g¢aliSmalarinda oldugu gibi
gercekten de, bu teknikler Sufi Okullari'nda, bireyi 6zgiir bir hale getirerek, bireyin kendisiyle,
asil benligi arasindaki kdpriiyli kurmasina yardim ediyordu.

Ancak burada goz ardl edilmemesi gereken ¢ok dnemli bir piif noktasi vardir:

O donemlerde uygulanan bu teknikler, bireyin i¢sel gelismesinde, sirlara kavusmasinda
ya da giinlimiiz anlayisiyla ifade edecek olursak; "kendini tanimasi” ve "kendini bilmesi"
yolunda yapilan calismalarindan sadece bir tanesiydi... Medi-tasyonla birlikte uygulanan ve
birbirini tamamlayan baska calismalar da vardi.

Ancak Sunu kesin olarak ifade etmemiz gerekir ki, o donemlerdeki bu basarili
calismalarin yiiriitiildagu zamanlarda bile, bu ¢alisSmalardan zarar gérenler olmustur. Ancak
konunun bu yonii iizerinde yurdumuzda ¢ok az durulmustur...

Konuyu biraz agalim...

Bu tekniklerin son derece dikkatli uygulanmasl gerektigini ¢ok iyi bilen o devrin
miirsitleri, miritlerini slirekli olarak kontrol ederlerdi... Zikir ¢alismalarina hangi
sgrencinin ne zaman baslamasi gerektigini, ne kadar siire ile giinde kag¢ defa uygulamasi
gerektigini ve bu zikir ¢calismasinda hangi sgrencinin hangi mantrayi kullanacagini biiyiik bir
titizlikle belirlerlerdi. Zaman zaman tehlikeli bir gelisme fark ettikleri an, belli bir siire, o



s@renciye zikir caliSmas! derhal biraktirilirdi. Hatta uygun gérmedikleri bazi sgrencilerine
hi¢ bir zaman zikir calismalari yaptirilmazdi.

Eski devirlerdeki biitiin toplumlar, konunun ciddiyeti iizerinde ve doQurabilecegi arzu
edilmeyen sonuglarla dgrencilerin karsillaSmamalarl i¢in biyiik bir titizlikle durmuslardir
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Orne@in Buda, osQretisini cevresine aktarirken; anlayista, diuSunmede, konusmada,
davranis bi¢imlerinde, ge¢cim diizeninde, manevi ¢abada, konsantrasyonda ve son olarak da
medi-tasyonda yapilabilecek yanlisliklara insanlarin dikkatlerini ¢ekmistir.

Temeli aynl olmakla beraber, birbirinden oldukca farkll yaklasik 100 civarinda
meditasyon tekniklerinin bulundugundan sézetmistik. Bunlardan belli bir bolimii zikre dayali
tekniklerdir. Yani secilen bir kelime ya da ciimlenin meditasyon esnasinda tekrar edilmesi
prensibine dayanir... Sufiler de boyle bir teknik kullanmistir.

sufi Okullarl 'nda Tanri'nin isimleri, en ¢ok kullanilan temel mantralardandi. "La ilahe
illallah", "Ya hay" gibi mantralar; Sufi Dervisleri'nce en fazla kullanilan, tercih edilen zikir-
lerdi. Sufiler genellikle bir merkez etrafinda daire seklinde halka olustururlar; bazen
oturarak, bazen ayakta ritmik hareketlerle toplu halde bu zikir calismalarini gergeklestirirlerdi.

Sufilerin uygulamlIS olduklari zikir ¢calismalarinin baslica iki sekli vardi:

Zikr-i Cehri dedikleri yiiksek sesle uyguladiklarl ve Zikr-i Kalb-i dedikleri algak sesle
veya tamamen sessiz igten sOyleyerek uyguladiklari olmak iizere... Baslarindaki gergekten bil-
gili ve konusunun ehli olan miirsitleritleriyle bircok Sufi Okullari, uzun yillar ¢ok basarili
sonuglarin elde edildidi ¢alismalarini siirdiirmaslerdi...

Fakat zamanla, i¢le - batinilikle mesgul olunan bu yerler, 6zelliklerini kaybetmeye ve
dejenere olmaya basladilar. Belli bir siire sonra ise, tamamen disla ugrasan yerler haline
gelince de fonksiyonlarini artik gdremez bir hale déonasmaslerdir.

Giintimiizde artik boyle tarikatlar yok. Giiniimiizdekiler tamamen Seriat¢l kisveleriyle
batini hi¢ bir calisma yapmaksizin siyasetle mesgul olmay! tercih etmislerdir...
Giintimiizdeki bu Seriatgl tarikatlar, Sufiler'in etkin olduklari
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donemde de vardi ve Sufilerle miicadele igindeydiler. Hatta Sufileri din disi kisiler olarak
gostermekteydiler. Giiniimiizde hala bu Seriatgl tarikatlar, gegmiste yapilan o batini ¢alismalarl
siddetle elestirmeye ve karalamaya devam etmektedirler. Bu nedenle giiniimiizdeki Seriatgl
tarikatlarla o devirdeki Sufiler'in karistirllmamasi gerekir. Sufiler batini bir gruptu... Daha
sonralarl onlarin da belli bir kismi dejenere olarak Seriatgl bir kisveye biiriinmas olabilirler...
Ancak o devirde durum farkliydi... Bu iki meselenin birbirine karistirilmamasi gerektigini ha-
tirlatmay1, kendime tarihi bir borg biliyorum.

Tekrar konumuza donelim...

O ilk donemlerindeki basarili c¢alismalarin yiriitildiga donemlerde bile, zikir
calismalari sirasinda zihinsel dengesi bozulan bir ¢ok sJrenci olmustur... Bunlara yolun
mecnunlarl ismi verilmistir. Her Sufi Ekolii'nlin mecnunlari vardir. Bu neden bdyle olmustur...
iste zaten bunu ortaya ¢lkartmaya ¢aliSiyoruz...

Simdi ge¢misteki uygulamalarl bir kenara birakarak, glnimiizdeki meditasyon
uygulamalarin insanlar iizerinde meydana getirebilecedi olumlu ve olumsuz etkilere kisaca bir
g0z atalim.



Uygun bir teknik sec¢ildigi taktirde meditasyonun insanlar iizerinde saglayabilecedi olumlu
etkileri maddeler halinde su sekilde siralayabiliriz:

Viicut ve beyin iizerinde bir rahatlama etkisi.

Sinir sisteminin gerginlikten kurtularak daha dengeli bir zihinsel yapl nin olusmasiyla,
yasam iginde karsilasilan zorluklara dayanabilme ve bu zorluklarin {istesinden gelme
yetene@inin geliSmesi.

Zihinsel ve fiziksel enerjinin artlSl.

Sezgilerin kuvvetlenmesi ve ige dogus tarzinda bir tak Im bilgilerin kendiliginden elde
edilmesi...
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Evet... Bunlar muhtemel olumlu etkiler olarak slralanabilir...

Ayrl ca diizenli olarak meditasyon uygulayan kiSinin uykuya olan ihtiyacinda bir
azalma goriiliir ve daha az uyuyarak yasaminl slirdiirebilir. Ancak surasi da bir gergektir ki,
herkesde meditasyon aynl etkiyi meydana getirmez.

Aynl metot bir kimsede gerek zihinsel, gerekse fiziksel yonde son derece olumlu
gelismelere sebebiyet verirken, yine aynl metod bir baska kimsede cok ciddi zihinsel
bozukluklara sebebiyet de verebilir.

Giliniimiizde bunun hatirl sayllir derecede Ornekleriyle karsilasiimistir. Bunun en biiyiik
sebebi herkesin kendisine has farklil psisik ve fizyolojik bir biinyeye sahip olmasindan dola-
yidir. Bu nedenle her meditasyon teknigi herkesde ayni sonucu vermez.

Medl tasyondan yararlanabilmek igin herkesin biinyesine en uygun teknidi se¢mesi
sarttir.

Bu teknigin secilme islemi, meditasyonu yapacak birey tarafindan yapilamiyorsa, bu
secimin meditasyonu uygulatacak kisiler tarafindan yapilmasi gerekir. Bilgi ve deneyimi bu
secimi yapmaya yeterli olmayanlarin bu ise kalkismalari, son derece ciddi sorunlarin
yasanmasina sebebiyet verebilir.

En riskli calismalar ise, belirli kelimelerin tekrar edildigi mantraya dayall metodlarin
uygulandigi tekniklerdir.

Mantraya dayall bir teknigin uygulanmasinda en fazla dikkat edilmesi gereken nokta,
mantra olarak kullanilacak kelimenin titresimsel yapisiyla, o mantrayl kullanacak kisinin psisik
yapisinin uyum i¢inde olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Bu se¢im iSini yapacak kisinin Duyular Digi Algilamalari'nin son derece gelismis
olmasl gerekir. En azindan bir durugérii yetenedinin olmasl Sarttir...

Bir zamanlar bu secim islerini gerceklestirebilecek diizey-
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de sgretmenler mevcuttu, ancak giiniimiizde tamamen ticari bir boyutta ele alinan yerlerde
bu se¢imin ne derecede yapilabildigi ayri bir tartisSma konusudur. Konunun ciddiyeti 6zellikle
devlet yetkililerimiz tarafindan biliniyor olsaydl, zannediyorum ki, bu tiir rastgele uygulamalara
belirli bir disiplin getirirlerdi. Bu, aynen tip konusunda yeterli bilgi sahibi olmayan bir



kimseye, beyin ameliyatinl yaptirmak kadar tehlikelidir.

Diyelim ki, kiSinin psiSik yapisiyla dogru bir mantra tespit edilebildi. Ve bu mantrayla
calisilmaya baslandl... Risk artik bitmis midir? Hayir... Bu sefer de bir baska risk kapida bekle-
mektedir...

Mantra olarak kullanl lan sozciik se¢ildikten sonra o sézciigun lizerine gok 6zel ve ¢ok az
sayldaki insanin bildigi metod-larla, yoGun pozitif enerjiler yiiklenir. Bu yontemin temeli siz-
lere aktarilan suya manyetik enerjilerin yiiklenmesine benzer.

Ve ondan sonra bu mantra birisine verilir. Sonra o da ba$lar bu mantrayl kullanmaya...

Ancak bu mantranl n lizerine yiiklenen enerji belli bir siire sonra tiikenmeye ve karSitina
donismeye baglar. Belli bir noktadan sonra mantranin {izerinde yoQun olarak negatif enerjiler
birikmeye baslar...

iste en biiyiik tehlike canlari da bu noktadan itibaren ¢almaya baslar... Eger aninda
farkedilrhezse dniine gec¢ilmesi miimkiin olmayan zihinsel arazlarin ortaya ¢lkmasi kaginil-
mazdir. Ozelllikle tekrar altini gizerek sdyliiyorum ki, hemen farkedilirse telafisi miimkiin olan
bu miidahalede biraz gecikil-di@i taktirde, geriye doniilmesi ve diizeltilmesi miimkiin olmayan
zihinsel bozukluklarin ortaya ¢lkmasi engellenemez.

Meditasyon yapan kiSinin, boyle bir durumla karsilastigini derhal anlayacak bir klavuza
ihtiya¢ vardir. Bu noktadan itibaren ya yeni bir mantra verilmeli ya da eski mantranin kullanil-
mas| gerekiyorsa, yeniden Sarj edilmelidir.
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Biitiin bunlar meditasyon s@rettiklerini iddia eden giinimiiziin ticari kokenli yerlerinde
uygulanabiliyor mu? Bu konuda da ciddi tereddiitlerimizin oldugunu sdylemek zorunda-
yim...

Simdi buraya kadar aktarmaya c¢alistigimiz bitin bu risk faktorlerinin 4/4 'lik
halledildigini bir an i¢in diSunecek olursak bu sefer de baska bir meseleyle karsl karsiya
geldigimizi goriiriiz.

Diyelim ki; biitiin sartlarl olumlu bir sekilde yerine getirebildiniz. Uygun bir teknik tespit
ettiniz, basimizda da bu iSten-¢ok iyi anlayan uzmanlar var. Her sey halloldu mu?

Hayl I...

Meditasyon c¢ok eski devirlerden beri uygulanan kendini bilme ¢alismalarindaki
yontemlerden sadece bir tanesidir diye bir tanimlama getirmististik. Bu tanimlamay! kendi
zihnimizde {iretmedik. Bu tanimlamayla, eski batini g¢alismalarl birazcik dahi inceleyen
hemen herkes karsilagabilir. Tek basma uygulandiginda kas yapayim derken goz ¢l kartmak her
zaman i¢in mimkiindiir.

Meditasyon yapan bir kimsenin diSardan tesir ve etki alma kapasitesi genisler. Yani daha
teknik bir tabir kullanacak olursak "psisik kanallari" agllir. Ne demek istedigimi bu konuda
caliganlar gayet iyi anliyorlardir. Zaten unutmayin ki meditas-yonda amag¢ kanallarin
acllmasidir. Aksi taktirde meditasyonun asil gayesi olan; insanl 6z benligiyle bulusturmasi
mimkiin olamaz.

iste bu noktadan itibaren yine ¢ok biiyiik bir bagka tehlike ¢anlarinin sesleri duyulmaya
baslar. Agilan bu kapidan ¢ok farkll ve istenmeyen parazit enerjilerin girmesi her zaman ig¢in
ihtimal dahilindedir.

Gene eski donemlerden 6rnek vermemiz gerekecek... Eskilerden 6rnek veriyorum... Clinkii
meditasyon eskilerde kullanilan ve dogrusunu sdylemek gerekirse, gliniimiizde ¢ok fazla
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gecerligi kalmamiIs olan bir yontemdir.

Gegmisteki tiim inisiyatik c¢alismalarda osQretmen; sQrencilerinde meydana gelen
gelismeleri psisik olarak duyular disi algilamalariyla kontrol etmekteydiler... Bu denetlemeyi
yapan sgretmen, sgrencilerini slirekli bu alanda da her hangi bir tehlikeyle karsilaSmamasi igin
kontrol altinda tutardl. Hatta medi-tasyonu sirasinda onu dis tesirlerden koruyabilmek
icin manyetik alani i¢ine alirdl...

Peki bu anlamda bir kontrol, giiniimiiz meditasyon sgreten ticarethanelerinde yapilabiliyor
mu? Bu anlamda da ciddi soru igaretlerin mevcut oldugunu sdylemek zorundayim...

sayl larl 100 civarinda bulunan meditasyon tekniklerinden, iilkemizde en fazla bilineni ve
en fazla duyulanl Transandantal Meditasyon denilen ve kisa adlyla TM olarak nitelendirilen bir
tekniktir... Ve bu da mantraya dayall bir tekniktir... Yukarida anlatmaya calistigimiz biitiin bu
risk faktorlerini ortadan kaldirdiginiza inanlyorsaniz mesele yok... Ama bize sorarsaniz
mesele ¢ok...

Buraya kadar mantradan ¢ok soz ettik. Mantrayl bu kadar etkin yapan Sey nedir, diye
dusanen okurlanrimizin olabilece@ini dikkate alarak bu soruyu biraz agalim diyoruz... Bakalim
altindan neler ¢lkacak...

Mantranl n giicii onun sesinde gizlidir... Diyelim ve seslerin biinyemiz iizerindeki
etkilerini gorelim...

SESLERIN MAJIK ETKISi

Her giin siirekli bir sekilde, ¢ok farkli seslerle karsi karsiya geliyoruz...
Sabah bizi uyandl ran c¢alar saatimizin sesinden, evden disarl ¢ikip okulumuza ya da is
yerimize gidinceye kadar kulagimiza gelen, insan seslerine, trafigin o yoQun giiriiltiisiine va-
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rincaya kadar: yine aynl sekilde is yerimizde caliSirken, evimizde dinlenirken, radyo ve
televizyondan gelen seslere kadar; giinliik yasantimizin hemen her aninda ¢ok ¢esitli seslerle
birlikte yasamimizi siirdiiriiriiz...

Peki bu sesler, iizerimizde nasil bir etki bulunmaktadir? Psikolojik ve fizyolojik olarak
cevremizdeki seslerden nasil etkilenmekteyiz?

Seslerin yaSamimiz iizerinde yapmiS olduklari olumlu ve olumsuz etkileri gilinlimiizde
tiim actkligiyla gdzler niine serilmis durumdadir... Ornegin diizensiz sesler adinl verdigimiz
giiriiltiller"in blinyemizde Oniine gegilmez tahribatlara sebebiyet verdigi bilimsel olarak
kanitlanmistir.

Peki bu olumsuz etkilerin haricinde sesten olumlu ydnde yararlanabilmemiz miimkiin
midiir?

Evet...

Ses enerjisiyle bedeniniz iizerinde olumlu bir etki meydana getirebilirsiniz...

Her kelimenin ve her harfin kendisine has bir titreSimi ve buna banl olarak da kendisine
has bir enerjisi vardir. Bu titresimlerin 6zellikleri belli bir kurala gore yan yana getirildigin-
de, biinyemiz iizerinde bazi degisiklikler yapilabilir.



Cok eskiden beri sdylenen ve hepimizin duymu$ oldugu bazi "Sihirli Soézciikler"le
olaganiistii olaylarin gerceklestirilebilecegi iddiasinin kokeninde bu bilgi vardir. Belirli
seslerin belirli enerjilerle yiikli bulundu@u bilgisi ¢ok eski devirlerden beri bilinen bir
gercekti. Bugiin yapilan en son arastirmalar, eski toplumlari hakli ¢tkartmistir. Bu giin sesin
biyolojik ve psisik dengemizi bozabilen veya giiclendirebilen bir titreSime sahip oldugu
bilinmektedir. Basta Hindistan olmak {izere, bir ¢ok eski toplumda "Sesle Tedavi" ¢ok etkili bir
yontem olarak kullanilmaktaydi.
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DUALAR... ILAHILER... VE SESIN SiHIRLI
Gucu

Tiim inang sistemlerinde karsimiza ¢lkan dua ve ilahilerin kullanilis gayesi sesin
meydana getirdidi etkilerden yararlanabilmek i¢indir. Etnoloji ve Teozofi arastirmacilari bunu
majik bir uygulama olarak ele alirlar. Ve adina "ses nigjisi” derler... Diinya {izerindeki en
eskisinden en yenisine kadar biitiin dini e@itim sistemleri bu bilgiyi kullanmislardir.

llahilerin, dualarin, zikir ve mantralarin ortaya cikislari ve kullanilis sebepleri
tamamen buna dayanir. Ancak bu bilgi giiniimiizde birgoklar! tarafindan unutuldugu i¢in
ibadet Tiirkce mi olsun, Arap¢a mi olsun tartiSmalari siiriip gitmekte ve hi¢ kimse buna
dogru diiriist bir aglklama getirememektedir. Yeri geldigi i¢in hemen sdyleyelim: Bu sizin
ibadetten ne beklediginize baglidir. Amaciniz sadece inanan bir miisliiman o-larak Allah'a
kulluk etmek ve sonunda cennete gitmekle noktalanacak bir siireci yasamaksa, hi¢ merak
etmeyin Tiirkce de olsa, Arapg¢a da olsa hi¢ farketmeyecektir!...

Ancak ibadetten anladlJIniz gercek anlamda meditatif ve konsantratif bir ¢alismaysa,
iste o zaman sizin i¢in ¢ok Sey farkedecektir kuskusuz... O zaman siz zaten dua ve ibadeti
cok daha farkli bir yapida ele alacak ve metafizik bir anlayisla farkli bir diinyanin
kapilarini agacaksiniz...

Daha ibadetin ne oldu§Qu ve ne maksatla ibadet edildigi ¢oQunluk tarafindan
anlasilamadig! i¢in, bu tartiSmalar da bir tiirlii yerli yerine oturtulamiyor. Bu tartiSma i¢inde
olanlar icin sdyliiyorum: Once ibadetin ne oldudu ve ne olmadidi anlasilirsa bu sorulara
daha gercekci cevaplar getirebilir...

Asll konumuzdan fazla uzaklagsmamak ic¢in simdilik bu konuyu burada birakmak
istiyorum... Fakat ¢ok kisa bir siire sonra dinlerdeki yanlis anlasimalar ve yanlis
uygulamalarla ilgili cikartacagimiz bir dizi kitapla bu ve buna benzer daha pekgok

konulari sizlerle son derece aclk bir sekilde tartismaya
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baSlayacaglz... Simdilik daha fazla konusmayi sakincall buluyoruz.



. SESLERIN GUCUNDEN
SiZ DE YAYRARLANABILIRSINIZ...

Evinizin iyi hava alan bir odaslnda, kendi kendinize uygulayabilece@iniz pratik bir
metotla seslerin giiciinden siz de yararlanabilirsiniz: Bu egzersizin temeli, ses enerjisinin
bilingli kullanimina dayanir. Simdi aktaracagimiz teknikle siz de bedeniniz tizerinde olumlu
bir etki meydana getirebilirsiniz...

Evinizde rahatsl z edilmeyece@iniz, bir odada sirtiniz dik duracak bir sekilde oturun.
Giinliik yasamin iizerinize yiiklemis oldugu her tiirlii baskiyl o an igin bir kenara birakin...
Diisuncelerinizi kendi haline birakin. Nefes alma egzersizleriyle hafif bir gevseme igine
girin...

Bu asamadan sonra derin bir nefes alarak 3'er defa olmak iizere, sirayla asagidaki harfleri
nefesinizin sonuna kadar sesli bir sekilde sdyleyiniz:

A

E

ou

(0]

i

Size biiyiik bir enerji, denge, ahenk ve huzur saglayacak olan bu metod, aynl zamanda
i¢ organlariniza gercek anlamda bir masaj etkisinde de bulunacak ve fizyolojik bazi
rahatsizliklariniz lizerinde olumlu bir etki saglayacaktir.

Su anda sizlere aktarmaya calistigimiz metod ayni zamanda sesle tedavi tekniklerinden
biridir. Hemen belirtelim, bu teknik yurtdismdaki bir¢ok hekim tarafindan tip alaninda, has-
talarini tedavi etmek ve baski altindan kurtarmak igin etkin bir

196

"MEDi TASYON & SESLERIN GUCU"

sekilde kullanilmaktadir.

Gelelim harflerin titresimsel o6zelliklerine ve biinyemizde yapmis olduklari
fonksiyonlara:

A sesi akcigerlerin Uist kisml iizerine ve beyine etki yapar. Bu Hristiyanlar'in ruhani
ayinlerinde bolca kullandiklari, huzur verici bir ses olarak bilinir.

E sesi boJaza, ses tellerine ve giliglenmesi i¢in Troid lizerine etki yapar. Her birisi arka
arkaya ti¢ defa clkarilan bu sesler, ait oldugu dokular iginde, besleyici bir kan birikmesine se-
bep olur.

OU sesi biitiin karin organlar iizerine etki yapar: Mide, karaci@er, karnin alt kismi ve

ince bagirsaklarin calismasini diizenledigi gibi, onlarin peklikten kurtulmalarina da yardimci
olur.

0 sesi agir ve derin olarak ¢lkarildiinda, biitin gsQus kafesini titretir ve akci@erleri
harekete getirir. Onun etkisi ince baJirsaklara ve e@er onu; sonuna kadar nefes vererek iyice
¢lkarirsaniz, cinsel gilic lizerinde de etki yapar. Psisik diizeyde i¢ huzuruna, geniS bir
konsantrasyona sebep olur ve insana dinamizm verir. Ona, ikinci bir ses ekleyerek, etkisin de
arttirabilirsiniz: OM...

OM, Hindu yogileri taraflndan kozmik ses olarak nitelendirilmiS bir sestir. Kafatasl



sinirlerini ve kubbesini titrestirir. EQer bu sihirli ses iizerine iyice konsantre olunursa,
zihinsel fonksiyonlarinizin hissedilir derecede berraklastigini farkedebilirsiniz.

| bu serinin son sesidir. Uzun bir sekilde, hafif¢e dudaklarda bir giilimseme meydana
getirerek ¢lkarilmasi gereken "i"sesini de ii¢ kez tekrar ederek, bu seriyi bitiriniz... Seving
verici ve parlltili olan bu ses, burun, bodaz ve bronslarda etki yapar. Onun, insana keyif verme
meziyeti de vardir. Eger nefes yollariniz kotii bir duruindaysalar, balgam s6kiicii bir etki
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gosterir.

Seslerin tekrarl nl bitirdikten sonra dudaklarinizda daima bir giilimseme ile ve huzur
icinde aya@a kalkacaksiniz... Kendinizi gerg¢ekten iyi bir durumda hissedeceksiniz. Bedeninizi
yumusSatmak igin, bir ka¢ jimlastik hareketi yapiniz ve gidip elleriniz, yiiziiniizii soQuk suyla
yikayiniz...

Bu egzersizi sabahlarl uyandi§inizda veya giiniin herhangi bir saatinde
uygulayabilirsiniz. Ve unutmayiniz ki, sadece giinliikk tek bir pratik, gercek bir sagliga yol
acar...

Bugiin, seslerin biyolojik ve psisik dengemizi bozabilen veya gii¢lendirebilen bir
titresim oldugu bilinmektedir. Hin-duizm'de ses, yogolar kategorisinde yer alir ve ¢ok etkili
bir tedavi olarak kullanilirdl. Buna "Mantra Yoga" denirdi. Bazl 6zel ve belirli dualarin
okumalarlyla sesin kudreti ve etkisi harekete gecirilirdi.

Meditasyonlarda kullanl lan mantralarin kullanilis sebepleri iSte buna dayanir...

Yani “"mantra"nin kullanilisi, kelimenin bu gizli giiclinden, suurlu bir sekilde
yararlanmaktan baska bir sey degildir. Ancak basta sdyledigimiz gibi Parapsikoloji'nin
ortaya koymus oldu@u bilimsel bulgular 1siginda, biz sizlere mantraya dayall bir
meditasyon ¢aliSmasinl dnermiyoruz...

Bunun vyerine yukarl daki "ses egzersizi"ni her giin diizenli olarak yapabilirsiniz. Ayrica
"Gevseme Egzersizleri" size bu boslugu doldurmanizda yeterli derecede yardimei olacaktir...

PARAPSI KOLOJI'NIN ISIGINDA

Boylelikle kitabimizda ele aldigimiz konularin sonuna gelmis bulunuyoruz...

Bu teknikleri uygulayarak kendi 6zelliklerinizden azami derecede yararlanabilirsiniz.
Ayni zamanda yasam i¢inde daha
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etkin ve daha baSarlll da olabilirsiniz...
Daha saQlikll, daha dengeli bir biinyeye sahip olmak da yine sizin elinizde...
Sizde zaten varolan yetenekleri neden kullanmayasl Nz ki...

Yakla$ makta olan yeni bir ylizyil var... Orada bunlar ¢ok iSinize yarayacak...
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SON SOz

Sevgili SINIR OTESI Okurlar;

Yepyeni bir ylizyll yaklasiyor... 2000'li yillar geliyor... Degisim riizgarlarinin ilk
esintileriyle birlikte, yepyeni anlayislariyla, yep yeni bir kiltiir geliyor...

iste ozellikle o yillarda, isinize ¢ok yarayacak olan "Ruhsal Giigleri Gelistirme
Teknikleri"ni sizlere kisa bir 6zet halinde aktarmis bulunuyoruz...

vayl nlamayI planladigimiz kitaplarimizi daha once sdyledigimiz gibi, teker teker sizlere
ulastirlmaya bundan sonra da devam edece@iz... Boylelikle 2000'li yillarin aydinligina ken-
dimizi hazirlayabilmek icin, lazim olan bilgileri bir araya getirmeye caliSiyoruz...

Oniimiizde uzanan uzun ve zorlu yolun heniiz daha basindayiz...

Icinizdeki sese kulak verin...

Hayatln tim zorluklarina ragmen yine de dimdik ayakta durabilme c¢abasi iginde
olanlar... Sinir tanimayan, sonsuzlu§a ozgiirce kanat acgabilmek icin ¢irpimanlar... Ozgiir
disunceye goniil verenler...

Sizlere sesleniyoruz:

Yeni anlaylSlara, yeni ufuklara kanat agabilmek i¢in...

Tirtil gibi basimizi yeryiiziine ¢evirip koza i¢inde yasamak yerine, kelebek gibi 6zgiirce
gdkyltiziinlin derinliklerine kanat agabilmek icin...

YaSamin ve varolusun amacinl sorgulayabilmek ve insanin kendisini taniyabilmesi, kendi
sirlarini kesfedebilmesi igin...

Evet... Biitiin bunlar ve daha pek¢ok sey i¢in... Gelin yeni ¢adin yeni anlayislarina 6zgiirce
hep birlikte yiiriiyelim.

Yeni Cag'in yeni anlayislarina goére tiim diinya insanligi bir biitiindiir... Onlarl ne
inanclarl, ne sinirlari, ne de dilleri birbirinden aylramaz...

I¢inizdeki sese kulak verin...

2000'i ylllar geliyor...

Hazl r misiniz?



