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“Ruh iistattir, hayal giicti alet,
viicutsa sekil degistiren bir malzeme.”

Paracelsus
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I. BOLUM

TITRESIM (REZONANS) NEDIR, NE
DEGILDIR?

Titresimi Artirmak Hayat1 Nasil Degistirir?

Bu kitap, algilar1 cok acik bir kiz cocugu olarak biiyiiyen, diinyadaki
yerini sorgulayan bir ergene doniisen, siirekli kim oldugunu sorgulayarak
diinyadaki misyonunu anlamaya calisan bir yetiskin olarak vardigim
noktadan ve buldugum cevaplardan sonra agilan kapilarin bir paylagimi.
Aromaterapiyle baslayan, deneyimlerimle bunu da gelistirerek doniistiigiim
ve biitiinsel sifa terapisti olarak calistigim yillar boyunca, maddesel boyutun
cok otesinde seyler oldugunu bizzat deneyimledikten sonra artik bu
bilgilerin daha fazla paylasilmasi gerekliligiyle yazmaya basladim.

Bu kitap, hayatimda deneyimledigim, danisanlarimla paylastigimda
onlarin da olumlu degisimlerine sahitlik ettigim bazi konularn iceriyor.
Amacim hayatim daha dolu, doyumlu, saglikli ve mutlu hissetmeni
saglayacak bilgileri seninle paylagsmak.

Ik kitabim Iyilik Sende’de bu konuda sana yardimci olmak niyetiyle
biitlinsel saglik tizerine bir baslangi¢ yaptim.

Iyilik Sende adh kitabimdaki amacim, yasaminin temel kavramlarini
diizenleyecek bereket, iliskiler ve diinyaya karsi olan bakis acini
degistirecek, hatta seni bir iist boyuta tasiyacak bir rehber yazmakti. Oyle
de oldu.

Ancak bu kez biraz daha ileriye gidelim istedim. Fiziksel alemde
bildigimiz, aliskin oldugumuz seylerin ¢ok otesinde yepyeni bir alemi
kesfetme arzusunda isen —ki ismi Titresimini Yiikselt Hayatin Degissin
isimli bir kitab1 satin aldigina gore senin de bu arzuda oldugunu
diigiinliyorum— sen de bu yeni alem ya da yeni diinyay1 anlamak igin yeni
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bir disiince, yeni bir bakis acgis1 veya yeni bir kap1 gerektigini
hissediyorsun.

Bu bir biling ise, bu bilin¢ aslinda yeni degil, cok eski, hatta “kadim” bile
diyebiliriz. Iste bu yeni aleme girebilmek icin diinyada ashinda binlerce
yildir var olan, bizden oOncekilerin kullandig1 kadim bilgileri tekrar
hatirlamaya ihtiya¢ var. Ben sana tiim bu bilgileri, eski ve yeni bilimsel
kaynaklardan harmanlayarak, hatirlaman icin kaleme aldim.

Hepimiz zorlu bir siirecten gectigimizin farkindayiz. Aslinda Maya
takviminde ve eski kehanetlerde sozii edilen zamanlardayiz.

Kiiresel 1sinma, dogal felaketler, insanligin durumu, savaslar, sosyal
medyada sahit oldugumuz insanligin ahlaki ve erdemsel erozyonu derken,
diinyamizin her anlamda delirdigine sahitlik ediyoruz.

Bu boyut sana dayanilmaz, kaotik, korku ve kaygi verici geliyor olabilir.
Ancak benim anlayisima gore, su anda diinyada yasananlar 6ngoriilen
seylerdir. Her boyutta degisen bilin¢ alanlar1 sebebiyle yasanan ¢ok ug
zithklar yiiziinden bdéyle hissediyoruz. Diinyamiz degisiyor, titregsimi
degisiyor. 1970’lerde iinlii bir tiyatro oyunu vardi: Durdurun Diinyayi
Inecek Var.

Eh deli gibi dénen su diinyadan inemeyecegimize gore, onun enerjisine
uyumlanmay1 o6grenerek, diismeyi degil yiikselmeyi deneyimleyecek
eylemlerde olmamiz ¢ok daha mantikli olacaktir.

Yeni diinya diizenine dogru yer alan yiiksek bilingler arttikca aslinda
sifanin ne demek oldugunu daha derinden anlayacagiz. Hastalik diye bir
seyin olmadigini, aslinda sadece hastanin oldugunu anlayacagiz. Hastanin
ise aslinda en temelde bedensel enerji dengesi bozulan kisi demek oldugunu
ogrenecegiz. Ciinkii her sey enerjinin dengesinden geciyor. Enerjimiz
kaynaklarimizi, dengesi ise titresimimizi, titresimimizse frekansimizi
belirliyor. Enerji kaynaklarimiz frekansimiza uygun ya da daha yiiksek
olursa her boyutta saglikli olacagiz.

“Saghkl olmak” tanimimin iginde tabii ki zenginlik, maddi refah, nese,
saglikhi sosyal iligkiler ve saghkli romantik iliskilerin de yer aldigim
anlamak gerekiyor.

“Eger evrenin sirlarini bulmak istiyorsan,
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enerji, frekans ve titresimi diisiin.”
Nikola Tesla

Hayattaki her seyin enerji ve titresimden ibaret oldugunu ileri siiriiyor
hayranmi oldugum Nikola Tesla. Titresimi anlamadan 6nce, ¢cok daha 6z bir
bilgiyi, enerjiyi anlamak gerekir. Her seyin 06zii, enerjidir. Kiitle ise,
enerjinin yogunlasmis halidir. Canli cansiz, her seyin enerjisi vardir,
dolayisiyla titresimi de vardir. Mesela sevgi de enerjidir, besin de, insan da,
diisiince de enerjidir. Biitiin evren, yasayan ya da yasamayan seyler yiiksek
titresimlerden olusur. Enerji siirekli titreserek bir salimm olusturur. Bu
salimm da frekansa donisiir. Yaydigimiz titresimler, diinyayla titresim
halindedir.

Diinyanin enerji alanlar1 degisiyor, dolayisiyla titresimi de degisiyor.
Sonug olarak frekans da degismekte ve tiim evren biiyiik bir gecis dénemine
girmektedir. Biz de diinyanin gecirdigi degisikliklerden etkilenmekteyiz. Bu
yilizden bedenimizin tiim enerji alanlar1 atom alt1 diizeyden hiicresel diizeye
kadar yeni bir denge haline gecmekte, bu da tiim hayatimizi, organlarimizi
etkilemektedir.

S6z konusu degisim, biiyiik bir i¢sel biyolojik gerilime sebep olmakta,
bazen hastalik, bazen yorgunluk, bazen duygusal kaoslar ve calkantili haller
seklinde kendini gostermektedir. Hepimiz aslinda iizerinde yasadigimiz
toprakla (Gaia) tam bir biitiinliik icinde olmaliyiz, ancak degiliz.
Biitiinliiglin bozulmas1 halinde kisisel boyutta hastaliklar, mutsuzluklar,
kavgalar, global boyutta savaslar ve kaos kacinilmaz hale geliyor.

Nedeni ise dogru enerji kaynaklariyla beslenmemek, enerjiyi dogru
kullanmamak...

Simdi bana “Hislerle diinyanmin bdyle olmasimin ne ilgisi var?”
diyebilirsin.

Kafan mi karist1?

Bil ki evrendeki her sey birbiriyle baglantida. Her sey bir, birbiri icinde,
birbiriyle etkilesim halinde. Enerji, duygu, diisiince ve fiziksel boyutta bu
boyle... Yani hologramik olarak baglh. Bu kitapta her seyi holistik anlayisla
anlatacagim, yani ruhumuzun, bedenimizin, zihnimizin de {stiinde
evrendeki her seyin bir biitiin oldugu yaklasimiyla, birimizin hepimiz
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oldugunu derinden anlayacagiz. Biitiin bu bilgileri bilimsel kaynaklarla ve
kadim ogretilerle anlatacagim.

Her seyin birbiriyle baglantida oldugu holografik evrenin ne oldugu
anlasilinca bu deli enerji akisi icinde frekansimizi nasil diisiirmeden
kalabilecegimizi, tam tersine her daim yiikselterek, bu enerjilerin iginde
nasil var olabilecegimizi 6grenecegiz.

Ama her seyden once biitiinselligi anlamak gerekir.

“Topumuz bir tek inciyiz, bir tek.
Basimiz da tek, aklimiz da tek.
Ne diye iki gortir olup kalmisiz
Iki biikliim gok kubbenin altinda, ne diye?”
Mevlana

Holistik Yaklasim ve Holografik Evren Nedir holizm?

Yunanca “holos” yani “biitiin” soOzciigiinden tiiretilmis bir sifa
yaklasimidir. Yasam bir dongiidiir ve bu dongiiniin bir dengesi vardir.
Holistik yaklasim, kisinin kendi bedeni, zihinsel ve ruhsal farkindaligini
artirarak dongiideki dengeyi korumayir ve canlinin kendi dogasindaki
iyilesme potansiyelini harekete gecirmeyi hedefler. Titresimini bozan, kendi
biitiinliigiinii engelleyen durumlarn ve sistemleri dengelemesine yardimci
olur.

Anda Kalmak ve Holografik Evren

Sence neden tiim Uzakdogu 6gretilerinde zihinden kurtulmak, yalmzlik
hissine kars1 giiclenmek, ait oldugun yerle, yani yuvanla aranda biitiinliik
hissini olusturmak icin anda kalman 6giitlenir?

An nedir?

Bir zaman kavrami midir?

An, tam da simdi mevcudiyetidir. Sadece varolusun coskusu sakhdir
icinde. Hayat gecmiste ya da gelecekte degil, anda gerceklesir. Ama aslinda
her sey, yani tiim zaman su anda, buradadir. Biitiinsel yani holografik bakis
acisiyla, gecmis, simdi ve gelecek diye adlandiran 3. boyut bilincinin ¢ok
istiinde tek bir an olan zamanda, yani 2019°da, bu Kkesitte birlikte
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yasiyoruz. Tiim galaksi, sonsuzlugun o6tesindeki sonsuzluk olarak, yildizlar,
gezegenler, giines sistemleriyle beraber biz de her zerremizle hologramin
bir parcasiyiz ve evrendeki her sey bir halinin motifleri gibi tiime bagl:.

Agustosbocekleri ve kurbagalar aymi ritmi yakalayarak seslerini
birbirleriyle koordine ederler. Bitkiler de birbirleriyle bilingli titresim
halinde haberlegebilirler. Insanlarin ruh hallerinin yaydig titresimler de
onlarn biiylik o6lgiide etkiler. Bu gerceklik, bilimsel deneylerle de
ispatlanmustur.

Einstein, uzay ve mekanin birbirine bagh oldugunu sdyledigi zaman
diinya hayret etmemis miydi? Kuantum fizigini bulan David Bohm bu
goriisii ileriye tasiyarak, “Evrende her sey birbirinin devamidir ve
siireklidir” dediginde ne olmustu peki? Bu felsefeye bakarak, her sey, ayni
seydir; boliinmez ve tektir diyebiliriz.

Michael Talbot hayatimda c¢igir acan Holografik Evren adh kitabinda
konuya bir fizik¢inin bakis acisiyla metafizik bir aciklama getirip, beni
muhtesem bir sekilde aydinlatan su sozleri soylemistir:

“Evrenin yapisi tiim bilimadamlarint her zaman mesgul etmistir.
Cesitli gortislere ilaveten zaman ve mekana bagli olmayan elektron
bulutlari, meteorlar, kar taneleri bir hayal dleminde yasadigimizin
gostergeleri olabilirler. Bu goriisii bazi mistikler —sufiler— de
savunmaktadir. Bu konuda giiniimiizde giderek artan sayida
bilimadami da ayni gortsleri paylasmakta; paranormal ve mistik
olaylarla, telepati, psikokinesis ve dokunmadan cisimleri hareket
ettirebilme ozelliklerinin bu nedene nasil dayali olabilecegini
arastirmaktadirlar. 1980°de Dr. Kenneth Ring yaptigi oliim déncesi
deneyleri sonucunda Oliimii, bilincin bir hologramik boyuttan
digerine gecisi olarak tanimlamigtir. 1987°de fizik¢i Alain Wolf,
yakaza halindeki riiyalari, bilincin baska boyutlara seyahati olarak
tanimlamistir. 1982°de Paris’te fizik¢i Alain Aspect, Teorik ve
Uygulamali Optik Enstitlisii’nde atom alti pargaciklarin bulutumsu
hareketlerinin kesinlikle holografik ozellik gosterdigini deneyle
kanitlamigtir.”
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Yani evren ya da kozmosta her sey, gizli iradenin kesintisiz holografik
yapisidir. Talbot’un holografik evren teorisine gore parcalardan s6z etmek
anlamsizdir, c¢iinkii ayrn olan bir sey yoktur! Bu yukaridaki barajdan akan
suyun ashinda musluktan geldigini soylemek gibidir. Ana kaynagin
parcalarini ayristirarak anlatmak mantiksizdir. Bu yilizden elektron, ilk
temel madde degildir; holohareketin (biitiinsel tek bir eylem) bir
goriiniisiidiir. Biliyorum fizik dersinde gibi hissettin kendini, ancak inan ki
biraz daha bilgi ile her seyi daha iyi kavrayacaksin.

Holos biitiinsel bakis acisiyla anlatmaya devam edeyim, mesela evrende,
canli-cansiz ayrimi da yoktur desem ne dersin?

Evrende, hareketli ve hareketsiz maddeler ayrilamayacak kadar i¢ icedir.
Yasam da evrenin biitiinliigiiyle sarmalanmistir. Biling, yasam ve gercek;
evrenin dokusunu olusturur. Bu {iclemeden elde edilen doku, yasamin
icinde sasirtici sonuclar verir. Ayrilmaz bir benzerlik, birbirini siirekli takip
eden bir dongii. Dairesel bir déngii ve aynilik... Makronun ve mikronun
icindeki aymliktan bahsediyorum. Makro, yildizlar ve gezegenler,
galaksiler... Mikro hiicreler...

Unlii bir molekiiler biyolog olan Profesér Michael Denton, hiicrenin
yapisini incelerken mikroskobik calismalar1 sonucunda vardigi sasirtici
bilgiyi soyle paylasmis: “Molekiiler biyoloji tarafindan ortaya cikarilan
yasam gercegini kavrayabilmek icin, bir hiicreyi yaklasik bin milyon kez
bliylitmemiz gerekir. Bu durumda hiicre, New York ya da Londra gibi
biiyiik bir sehri kaplayacak boyutta dev bir uzay gemisine benzeyecektir.
Hiicrenin yakinina gelip onu inceledigimizde, tizerindeki milyonlarca kiictik
kapiyla karsilagiriz. Ve eger bu kapilarin herhangi birinden iceri girersek,
olaganiistii bir teknoloji ve bizi saskinliga diisiirecek bir komplekslikle yiiz
yiize geliriz” (Denton, 1985). Holografik evrende her sey birbiriyle
biitiindiir. Viicudumuzdaki her hiicrenin tiim evreni icermesi gibi. Her
yagmur damlas1 ve her yapragi da! Hologramin bir mikronluk zerresinin,
tim evrenin Ozelliklerini icermesi gibi; eger ulasmasini ve gormesini
bilirsek her zerrede kainati, her anda tiim anlar1 deneyimleyebiliriz. “Tiim
anlar” dedim dikkat ettiysen, “anlar” denilen seylerin bir baslangic ve
sonucu icerdigini disiinliyorsan bu kitapta biraz daha sinirlarim
zorlayacagim. Gecmis ve gelecegin birbirinden ayr1 oldugunu diisiindiigiin
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bir cizgisel zaman inancinda yasadigimiz icgin, tiim anlarin su anda, simdi
oldugunu kavramak gii¢ olacak. Simdilik...

“Zaman hic de goriindiigii gibi degildir.
Sadece bir yone dogru hareket etmez ve gelecek,
gecmisle ayni zamanda mevcuttur.”
Albert Einstein

Titresim veya rezonans nedir?

Yunanca “resonanti”, “akis”ten gelir. Rezonans, eko, yanki, titresim
demektir.

Titresim, fizikte kullanilan elastik cisimlerin periyodik olarak yaptigi ileri
geri hareket sonucu olusur. Uygulanan kuvvetin frekansi, uygulanan
nesnenin frekansi ile aym olursa, frekansin biiyiikliigii artar ve buna da
titresim (rezonans) denir. Frekans, 1 saniyedeki titresim sayisidir. Her
cismin, her maddenin, her organin, kisacasi tiim sistemin bir frekansi vardir.
Yani evren sabit maddesel boyutta goziimiize goziikse de her an titresen
canh bir organizmadir. Herkes titresimleriyle bir rezonans olusturur ki bu da
bir frekans yayar. Evrendeki her seyin birbiriyle titresimler aracilig1 ile nasil
iletisim halinde oldugunu anladigimiz noktada bakis acimiz, yasamimiz
degisecektir. Viicudumuzun atom alti parcaciklarina kadar her bir
hiicresinin ve kainattaki biitiin nesnelerin, hatta biitiin canlilarin kendilerine
has bir titresimleri vardir.

Evrende her sey hareket eder ve titresir, ancak evrendeki her sey
birbirinden farkhh hizda titregir. Etrafinda gordiigiin her sey farklhh hizda
titresir, buna sen de dahilsin. Her seyin titresimsel enerjisi var, masanin,
arabanin, resmin, tasin hatta diislincelerimizin ve hislerimizin bile
titresimsel enerjisi var! Ayni sey madde icin de gecerlidir. Maddenin
titresim enerjisini inceledigimizde farkli objelerin genellikle farkh
frekanslarda titrestigini goriiriiz. Bazilar1 da ayni ya da benzer frekansta
titregir.

Bunu piyanodan da biliriz; piyanonun herhangi bir tusuna bastigimiz
zaman, bu tusla uyumlu olan diger biitiin teller de titremeye baglar.
Notalarin daha pes ya da tiz olmasi, hi¢ 6nemli degildir. Uygun frekansta
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olmalar onlarin titresime gecmeleri icin yeterlidir. Diger insanlar, nesneler
veya olaylar, eger bizimle aym frekansta iseler, icimizde olusturdugumuz
titresim alanina kars1 koyamazlar. Bizim frekansimizdaki olaylar, ortam ve
kisilerin titresimlerimize tepkisiz kalmalari miimkiin degildir. Nasil ki
piyanonun basilan tusuyla ayni frekanstaki diger teller tusun hareketiyle
titresmek durumunda kaliyorsa, bizimle aym frekanstaki insanlarin,
nesnelerin ve olaylarin da bizim titresimlerimize katilmaktan bagka
secenegi yoktur.

Aslinda dogadan, insanlardan, agaclardan, bitkilerden kopmus gibi
goziiksek de, kopmadik. Hepimiz titresim seviyelerindeyiz, hepimiz ayni
enerji kaynagina bagliyiz. Bir masa kati ve durgun durabilir ama aslinda
altinda donen, hareket eden milyonlarca atom alt1 parcacik vardir. Masa, saf
bir enerjinin maddelesmis halidir ve hareketlidir. Titresimi gormemen
masanin orada olmadig1 anlamina gelmez. insan bedeninin dogal titresim
diizeyi saniyede ortalama 300 titresimdir.

Bilim her seyin titresimden olustugunu kamtladi. Sen, ben, bayilarak
aldigin ahsap masan, kristallerin, telefonun, bahgendeki kirpi, topragin
altindaki solucan, araban. Simdilik maddesel olanlar1 séyledim, her seyin
titresimsel frekansi var, hepsi titresimsel olarak seninle iletisimde.
Duygularin, diislincelerin, hislerin de... Hissetmek istiyorsan, kalbini ve
zihnini agik tutmalisin. Nasil yapacaginin cevabini bu kitapta bulacaksin.

Evrendeki Tiim Cisimler Cevreleriyle Enerji Alisverisi
Icindedir

Biitiin fiziki maddeler enerji yayarlar ve ayni zamanda enerji alirlar.
Evren araliksiz olarak enerji verip enerji alan bir sistemdir. Biitiin cisimler
var olabilmek icin enerji tiiketmeye ve enerji iliretmeye, dolayisiyla
cevresiyle enerji alisverisi icinde bulunmaya mecburdur. Canlilar cevreyle
siirekli bir enerji aligverisi icerisindedir, ancak kendi biinyeleri igerisinde
siirekli bir enerji doniigiimiinii de gerceklestirmektedirler.

Diinya {iistiindeki canlilarin yasamina detaylica bakacak olursak, sadece
biyokimyasal ve biyofiziksel diizeyde bir enerji akisindan s6z edebiliriz. Bu
kesintisiz enerji akisi, aym1 zamanda kendi icindeki enerji doniisiimleriyle
siriip gitmektedir. Viicudumuz muhtesem bir makinedir ve miikemmel
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organizasyonla disaridan aldig1 materyalleri ihtiyaclarina en uygun bicimde
enerjiye doniistiiriip bu enerjiyi en uygun yerde kullanabilecek sekilde
programlanmuistir.

Bahsettigim enerji doniisiimii, yani canlihigin fiziksel diizeydeki madde
ve enerjileri alip doniistiirdiigii gercegi sadece fiziksel boyuttaki gercekligi
tanimlar. Diger boyutlarsa, kadim zamanlardan giiniimiize kadar gelen
ezoterik bilgilerle modern aragtirmalarin ortaya koymaya bagladigl
gercekliklerdir. Gerek kadim oOgretiler gerekse modern arastirmalar
canliligin siirmesinde, daha siiptil ve daha asli olan baska bir enerjiye isaret
ederler. Bu enerjiye tiim evrene yayilmis olan yasam enerjisi veya vital giic
denir. Ustelik yasam enerjisi olmaksizin fizik yasamin var olamayacag: da
ileri siiriilmektedir.

Her maddenin her atomu, siirekli hareket halinde olan elektron ve
protonlardan olusur. Elektron ve protonlar elektrikseldir ve manyetik enerji
titresimleridir. Canli maddenin atomlari, cansiz maddenin atomlarindan
daha aktiftir ve titresimleri daha yiiksektir. Bu nedenle agaclarin, bitkilerin,
hayvanlarin ve insanlarin enerji alanlari daha kolay saptanabilir ve
gorilebilir.

Atomik yapisi olan her sey (canh ve cansiz dedigimiz her sey) kendisini
cevreleyen bir enerji alanina sahiptir. Canli ve cansiz varliklarin etrafindaki
enerji alanina ise aura denir. Kristallerin, bitkilerin, hayvanlarin ve
insanlarin birbirlerinden farkl titresimleri olan auralar vardir.

Olagan durumlarda bitkilerin, hayvanlarin ve insanlarin enerji alani,
psisik yetenekleri gelismis olan kisiler tarafindan goriilebilmektedir.
Bazilar bu yetenege dogustan sahiptirler. Bazen bu yetenek, kimi insanlarin
yasamlarinin belirli bir aninda kendiliginden ortaya cikabilir. Bazilarinda
ise, spiritiiel nitelikteki disiplinlerin kapsaminda yer alan cesitli
uygulamalarla gelistirilebilir. Dogru bir teknigi uygulayan her bireyin psisik
yeteneklerini gelistirme, auralar1 gérebilme sansi vardir.

Titresim genel sagligini etkileyebilecek temel etmenlerdendir. Evrendeki
her sey enerjiden olusmustur ve farkl titresim diizeyindedir. Kat1 duran her
sey kuantum seviyesinde titresimsel enerjiden olusmustur. Tabii ki buna sen
de dahilsin. Bilimsel ve metafiziksel perspektife gore fiziksel, zihinsel,
duygusal ve spiritiiel olarak farkli enerji seviyelerinden olusuyoruz.
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Her seviyenin farklh titresimsel enerjisi vardir ve bu genel titresimi de
etkiler. Her titresim diisiik ve yiiksek titresim olarak ilerler. Eger enerjin
diisiikse, sagligin bozulur, bir anda negatif insanlarla cevrelenebilirsin,
islerin ters gider, paran bir tiirlii elinde kalmaz.

Sasirdin mi?

Ama enerjin yiiksekken, akisa giizel bir sekilde uyarsin. Hayatina ilham
veren insanlar alir, iyimserlikle baglarsin. Islerin iyi gider. Baskalarina gore
diinyada sanshisindir. Ya da bu kitabr okuduktan sonra anlayacagin iizere,
titresimin yiiksek oldugu icin sansi kendin davet etmissindir.

Peki ama nasil?

Kanatlanmadan U¢mak

Titresimlerimizde  karanhlk ve aydinliklarn1  birbirinden ayirip
ilgilendigimizi se¢cmeliyiz. Yardim yiiksek titresimli olanlardan gelecektir.
Diisiik enerjili insanlarin yaninda rahatsiz hissedecek, yiiksek enerjili
insanlarla beraber olmak isteyeceksindir. Yiiksek enerjiyi se¢mek emek
gerektirecektir. Artik onaya ya da uyum saglamaya ihtiyacin olmayacaktir
clinkli sen odadan cikan minik bir 151k gibi olacaksindir. Diisiik titresimde
olanlar ancak istedikleri zaman enerjilerini yiikseltebilecekler.

Unutma ki enerjin yiiksek oldukca, sen de destek olacak yiiksek enerjili
insanlarn daha kolay bulabileceksin. Yeni diinyay1 yaratma siirecinde aktif
ve bilincli bir katilimci olma ve titresimini artirma zamanin geldi. Burada
bahsi gecen titresim, senin kisisel enerji frekansindir. Yani yasadigin her
anin, aklindan gecirdigin her diisiincenin, gerceklestirdigin her hareketin
doruk noktasidir. Viicudundaki her hiicrenin etrafin1 saran ve icine niifuz
eden enerji budur. Titresim senin ilahi imzan, ruhunun 6ziidiir ve yalnizca
sana 6zeldir. Tipki birbirinin aynisi iki kar tanesi olmadigi gibi tiim evrende
iki ruh da aym isme ya da aym ruh imzasina sahip degildir. iste bu
inanilmaz derecede benzersiz ve 6zel bir seydir. Titresim, i¢ diisiincelerinin,
duygularinin, inanclarinin ve her bir so6zciilk seciminin dogrudan
yansimasidir. Senin titresimin, kendine, diinyaya ve digerlerine ne kadar
“lyi” baktigindir. Titresimin ne kadar ytiiksek olursa, tuttugun 151k miktar1 da
o kadar artar, 151k parcaciklarin titresir, bilincin de o kadar yiiksek olur,
ruhuna ve Tanr1’ya da o denli giiclii baglanirsin.
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Allah, Yaradan, 1sik, yaratici, biiylik zeka, Tanri, yiice gii¢, Brahma...
O’na ne dersen de, O’nunla yani ait oldugun kaynakla baglantin kuvvetli
oldugunda, istedigin gercekligin frekansina uyumlanir, sadece bu gercekligi
yasarsin.

Hep basarisiz, parasiz, kismetsiz, sagliksiz ve sanssiz misin?

Degilsin... Sadece baglantida oldugun kaynaktan uzaklastin, O’nun sende
oldugunu, senin de O’nda oldugunu hatirladiginda, iste o zaman gercekten
ait oldugun cenneti yasarsin.

Nasil mi1?

Titresimini yiikselterek ve o frekansla uyumlanarak...

Titresim seviyen diisiik oldugunda, atomlarin yavas yavas titresir ve
yogunlasir. Dalga boyu uzar ve frekansin diiser. Buna cok farkli etkenler
sebep olabilir. Bedenine, ruhuna ve ilahi benligine uymuyor, diisiik 6z ya da
egonla yasiyorsundur. Bedeninin ihtiyaci olan, hiicrelerinin canlhligina ve
titresimine uygun olmayan diisiik frekansli yiyecekleri yiyor, iyi nefes
almiyor, egzersiz yapmiyor, cok fazla elektromanyetik alana maruz kaliyor,
saptirilmis inanclar, korkular, kizginliklar, kirginliklar, suclamalar, sucluluk,
kiskanclik, yargilamalar, utanclar, bagimliliklar, affedilmezlik, sarth sevgi,
kisisel deger eksikligi, acgozliiliik, ayrilik diisiincesi ve zayiflik duygular
yasiyorsundur. Sana goére biitiin bunlar hayatin gercegi olabilir, problemli
bir esle, mecbur kaldigin igin calistigin bir isle bu satirlar1 okudugunda bana
kiziyor olabilirsin. Ancak bana gore bu gercekligi var eden yine sensin.
Diisiik frekansli duygu ve diisiinceler, senden cok o©nce bilingaltina
yerlesmis ve senaryoya seni inandirmissa, sen tipki uzaktan kumandali bir
robot gibi bilincaltindaki senaryoyu oynayacaksindir. Hissettigin, ama artik
kaniksadigin bu yogun ve diisiik enerjili diisiinceler, duygular ve inanclar
seni diistik titresim kanali icinde tutar.

Titresiminin diisiik olmasi enerjinin agir olmasindandir. Enerjini
yiikselttiginde titresimin yiikselecektir. Titresim ylikseldiginde frekansin da
ylikselecektir. Yiiksek titresimsel bir varlik haline geldiginde kendi i¢indeki
ve bagkalarinin icindeki ilahiligi tamyabilir, anlayabilirsin. Yiiksek titresim
sayesinde ruhunla ayni hizaya gelir, beslenir, canlanir, saghk bulur ve
hayatini kolaylikla, zarafetle siirdiiriirsiin.

Birey olarak kendimizi fiziksel goriiniisiimiizle, bedenimizle tanimlasak
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da, ashinda biz enerjiden, hafif varliklardan baskasi degiliz. Her sey bir
enerjidir! Her diisiince, duygu, soz ve “sey” enerjidir. Kat1 gibi gériinen her
sey, aslinda iyice sikistirilmis enerji parcaciklaridir ve sekil, bicim olarak
fiziksel bir madde olusturur. Bedenimiz, ebedi olmayan boliimiimiiz;
duygusal, zihinsel ve ruhsal enerji katmanlarimizdan olusan ebedi tanrisal
oziimiizle cevrilidir. Biz, fiziksel bedenimizden cok daha fazlasiyiz.
Gercekten ¢ok boyutlu, enerjik, manevi varliklar olarak fiziksel bir insan
tecriibesine sahibiz.

Enerjik bedenimizin bircok katmanini bicimlendirmemiz kendimiz igin
onemlidir. Iste bu, kendi kendimizi giiclendirmenin anahtaridir. Ruhumuzun
giiciiniin bilincine vardigimizda ruhumuz, kendimizi biitiin katmanlariyla
biitiinlestirmeye  baslayacak ve bizi ruhen, bedenen biitiinliige
kavusturacaktir. Her birimiz, gercekte kim oldugumuzun farkina varmal ve
tiim enerjimizi geri kazanmaliy1z.

Artik titresimimizi ve enerjimizi ytiikselterek iyilige odaklanma zamanu...
Bu, bir kisinin aydinhga, gercek manevi o6ze ve gercek kimligine
donmesidir. Bu olusum gerceklestiginde, asla aynmi kisi olmayacagiz,
kendimizden ustaliga, daha yiiksek bir bilince, daha evrimlesmis bir kimlige
biiriinecegiz.

Birisinin bizi kendimizden ya da kendimiz disindaki bir seyden
kurtarmasini beklemek, 6z benligimizi kiiciimseyen ve bizi hicbir yere
gotirmeyecek bir anlayistir. Kimse bizi kurtaramaz! Bizi bizden bagka
kimse kurtaramayacak. Kendi kendimizi kurtarmaliyiz. Kendimizi
iyilestirmeliyiz ki boylece gezegeni iyilestiririz.

Kendi titresim ve kurtulusumuz igin kisisel sorumluluklarimizi almalyiz.
Artik giiclerimizi hiikiimetlere, herhangi bir dine, saglik sistemine ya da
finansal sisteme baglamayalim. Degistirme giicli, tamamen bizde! Herkes
kendi ruhsal biiytimesinin ve ruhsal gelisiminin sorumlulugunu almali ve
“seyleri” gerceklestirmeye calismaktan, ilahi giliciin kendine olan
baghligina odaklanmalidir. Her birimiz, kendimize ait olan, ancak
reddedilmis tiim parcalarimizi biitiinliige ulastirabilmek icin, ego
yanilsamalarimizdan  kurtulmaya,  titresimimizi  diigiiren = negatif
inan¢larimizla bir bir vedalagmaya, golge bilincimizin karanhgina artik
15181In  dogmasina izin vermeliyiz. Bu siirecten feragat etmeye hazir
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olmaliyiz. Her boyutta kiyametin yasandigi gezegenimizin kitlesel bilinci
bizlerin bilinci dogrultusunda yiikselecek. Ancak ne yazik ki, pek cok Kkisi,
maddi diinyanin fiziksel illiizyonuna bogulmus, kendi ihtiyaclarini
gidermekle deli gibi meggul... “Ben” bilincinde bebek ruhlar...

Bedenleri ¢ok diisiik frekansta titresiyor. Yiiksek titresim frekanslarina
uyum saglamada zorluk cekiyorlar. Olanlardan habersizce doniisiim
siirecine direniyorlar ve titresimlerini artirmak icin gerekli olan igsel
donlisimii engellemek icin ellerinden gelen her seyi yapiyorlar. Endige,
kaos, drama, savas, karisiklik, stres, 6fke ve diizensiz davranis, insanligin
bu ilahi 15181 almaya karsi olan direncinin semptomlarindandir. Diinyanin
karmasasi, kendi i¢ kaosunun bir yansimasidir. Ancak elbette bu bizi
karamsarliga siiriiklemesin, ciinkii bizler gezegende daha fazla karanligin
var olduguna degil, ayn1 zamanda bizlere niifuz eden daha fazla 1s18a sahip
oldugumuza odaklanmali, her birimizin icindeki karanlhgi sahiplenmek,
sonrasinda iyilestirmek, doniistiirmek ve serbest birakmak iizere ylizeye
cikarmaliyiz.

Satirlarimi okuyan sevgili okur, icini ferah tut. Ciinkii bu dénem, ruhsal
bir arinma donemi. Her birimiz ruhsal detoks dénemindeyiz. Bilincimizi
artirmak, titresimi artirmakla paralel ilerleyecektir ve zaten pek cok suurda
baslamis olan Altin Cag’a girmek istiyorsak bilincli ve oncelikli olmak
zorundayiz. Hepimizin yasadigi cevrede fiziksel diinyanin oyununa
kapilmis, ego bilincinde cok diisiik frekansli kardeslerimizin evrenimizde
ve hayatlarimizdaki bilingsiz veya bilingli engellemelerine ragmen, manevi
Oziimiize yatinm yapmamiz, kisisel titresimlerimizi artirmak, doniisiime
aktif olarak katilmak icin bilingli bir karar vermemiz, bu ugurda disiplinli
bir sekilde kendimizi terbiye etmemiz gerekiyor. Boylece bu zaman
diliminde kolaylikla ve zarafetle hareket etmemiz miimkiin olacaktir.
Enerjimizi nerede yogunlastirdigimiz ¢nemlidir! Eger enerjimizi ruhsal
gelisim ve duygusal temizlige odakliyorsak, titresim artacaktir ve bilincimiz
cogalacaktir. Ne de olsa, diinyamizi yaratan bizim bilin¢ durumumuzdur.
Iste bu denli 6neme sahip titresimimizi artirmanin bircok yolu var. Su anda
yapabilecegimiz en 6énemli sey, niyetimizi ifade etmek, sistemli bir sekilde
enerjimizi temiz kanal halinde birakarak, frekansimizi yiikseltmektir.
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“Kendi yiikselisim icin gercegi bulabilmek adina,
icimdeki ilahi isikla ilahi bilincimin titresimini
yiikseltmeye hazirim.”

Iste niyetimi temiz bir sekilde ifade ettim. Bu kitap titresimini artirmak
icin hedefini her giin tek tek belirterek, diisiincelerini ve inanglarim
degistirerek, hislerinle temasa gecerek, toksik duygular1 anlatirken, konuya
egoyu da dahil ederek, evrende hakim olan goélge bilincinin iistesinden
gelmeni kolaylastiracak basit uygulamalar iceriyor. Haydi defterini
kalemini al ve bir liste yap. Asagidaki sorularima, sakin bir ortamda,
kendinle bas basa kalarak ve kendine objektif yaklasmaya calisarak,
diiriistce cevaplar ver.

e Hayatim gozden gecir. Hayatindaki neleri, hangi olaylar
ve davranislari degistirmek istersin?

e Sana zarar verenlerin listesini yap. Duygularim izle, kizgin
misin? Uzgiin mii? Haksizlifa ugradigin igin isyan mi
hissediyorsun? Onlarin ruhuyla, icten bir sekilde konus ve
onlara nasil hissettigini soyle. Gercek giicle ilerleyebilmen
icin hangi dersin 6grenilmesi gerektigi konusunda ilahi
giicline sorular sor.

e Zarar verdigin herkesin bir listesini yap. Onlarla kalbinin
derinliklerinden konus ve oziir dile. Kendine sor, ben
buraya hangi dersi 6grenmeye geldim diye. idrak etmem,
gormem gereken sey nedir? Boylece ayni yanlhsi bir daha
tekrarlamayacaksin.

e Unutma ki, icerisi neyse disarisi da odur. Evren senin
deneyimlerini yasar. Yaratacagimiz her sey Yaradan
enerjisiyle yapilir. Secimlerini gézden gecir. Yasadiklarim
gozden gegir.

“Diinyadaki her seyin bir sebebi vardir.
Her bitki bir hastaligi tedavi etmek icin biiyiir.
Ve her insan bir gorevle yaratulmistir.”
Apaci Kizilderilileri Atasozii
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Ne giizel demis degil mi Kizilderililer? Peki senin gorevin nedir? Su anda
bu icerigi okuyorsan ya da okumaya devam etmek istiyorsan, muhtemelen
aslinda sen; evrimsel bir 6ncii, paradigma egilimi belirleyicisi veya biling
degistirici kisilerdensin. Yani degisim istiyor, degistirmek istiyorsun. Ancak
kendini tanmiyorsan, bir fark yaratmaya geldigini, hatta belki de derin bir fark
yarattigim biliyorsundur. Iste bununla yiizleselim istiyorum. Ciinkii en iyi
niyetli ruhlara sahip olanlarin bile biliyiik umutlar gerceklerin karmasasi
icinde kaybolabiliyor. Sadece yasamimizi devam ettirmek icin, sadece
hayatta kalabilmek icin ¢cabaliyorsak, degisim amacini izleyebilmek, yerine
getirebilmek oldukca zordur. Belki de bu diinyaya ne yapmak icin geldigini,
amacinin ne oldugunu hatirliyorsun. Ancak herhangi bir korku, endise veya
siiphe nedeniyle kalbini ve ruhunu ihmal ettin, hatta kendine ihanet ettin ya
da belki de buraya ne yapmak icin geldigini unuttun ve hayatinin amacini
artyor ama asla bulamiyorsundur. Gergek su ki, gorevini yerine getirmek
icin hayatta olma amacinin 6zelliklerini hatirlamana gerek yok. Sadece tek
bir seyi hatirlaman gerekiyor.

Sen, ben ve su an diinyada yasayan milyonlarca insan diinyay bir sonraki
bilin¢ seviyesine dondiirmek icin burada bulunuyoruz. Amacimiz, savastan,
yoksulluktan ve hastaliklardan arinmis, aydinlanmis bir gerceklik
paradigmasi ortaya koymaktir. Biz “Yeni Riiya”y1 ortaya cikaranlariz ve her
birimizin burada oynayacagi énemli bir rol var. Diinyanin icinde bulundugu
kaos cok zor goriinebilir. Ancak unutma ki, sen yalmzca kendi 0zel
gorevlerini yerine getirmelisin. Eger icine girdigin korku, siiphe ya da
bunalim bir “Biling Degistirici” olarak amacim gerceklestirmeni engellerse,
onemli noktay1 kacirirsin.

Belki senin amacim farkli sekillerde ifade etmene izin veren o6zel
hediyelerin veya yeteneklerin vardir. Ancak diiriist olmak gerekirse bu bir
gereklilik degildir. Bu gorkemli yasam siirecinde temel roliin, baskalarina
sifa vermek ya da baskalarin egitmek ve tek elle diinyay1 degistirmek degil,
sadece kendi evriminden sorumlu olmaktir. Senin en 6zel yanin kendi
bilincinin gelisimi Ol¢iisiindedir. Bu hayatta bulunma amacin, kendini
gelistirmektir. Bu nedenle bir 6gretmen, sifact veya yenilikci olabilirsin.
Ancak biitlin bunlar kendi evriminin bir yan {riiniidiir. Yeterince
gelismemis ya da duragan devam eden bir durumdan degisimi 6gretmeye,
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iyilestirmeye ya da ilerletmeye calismak sadece burada doniistiirmek icin
cabaladigimiz eski paradigmalar giiclendirir. Sana bir tavsiye; baskalarini
uyandirmak istiyorsan, 6nce kendin uyanik olmalisin!

Peki, buradaki gorevimiz nedir ve gérevimizi nasil yerine getiriyoruz?

Evrimin sirr titresimdir

Koskocaman bir sehir boyutundaki dev kristallerden, bir pencereye diisen
her bir kiiciik yagmur damlasina kadar her sey titresimdir. Sen, ben ve
digerleri de titresimden yapilmigizdir. Biz olaylan titresim olarak
gormiiyoruz. Cilinkii biz titresimi, gerceklik olarak adlandirdigimiz seyi
yorumlama konusunda bilingsizce uzmaniz. Her seyin saglam goriinmesini
saglayan kendi i¢ yorumumuzdur. Ancak bu sadece biiyiik bir yanilsamadir.
Ayrica ¢ok da giizel bir haberdir. Ciinkii sert seylerle miicadele etmek
zorunda kalmayacagimiz, gercekligi zorla degistirmek zorunda
olmadigimiz, kendimizi ve diinyamizi gelistirip degistirmek icin yalmzca
titresimimizi gelistirmemiz gerektigi anlamina gelir.

Insanhigin déniisiimii, yiiksek frekanslara ulastikca
mumkundiir

Hayatta basari, degisim ve doniisiim icin nasil titrestiginden daha 6nemli
bir sey yok. Kisisel titresimin senin en biiyiik kaynagindir ve paradan,
zamandan ve hatta fiziksel enerjiden daha hayatidir. Her sey, titresimden
sonra gelir. Yasam ve iliskiler; diisiik bir korku titresiminden, endiseden ya
da bunalimdan daha zordur. Kithik, genellikle bir normdur ve yasamimizi
sadece hayatta kalmaya calisarak geciririz. Savas, yoksulluk ve hastalik
hayatimizda diisiik titresimli etkilerdir ve diinyanin su anki kolektif
titresimidir. Ancak bu bizim yasama amacimiz degildir.

Sevginin yiiksek titresimi ile hayat zahmetsiz bir akisa biiriiniir, iliskiler
armonik ve bolluk icindeki akisiyla kolaylikla yiiriir. Tiim diinyada
ozgirliik, insanhgin kolektif titresimi sevgi ve uyumla i¢ ice gecince
gerceklesir.

Sana verilen armaganlarin, yeteneklerin ve tercihlerin arasindan hangi
ifadeyi secersen sec; aslinda temel gorevin uyanmak, gercekte kim
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oldugunun kaynagim bulmaya calismak ve kisisel titresimini ylikseltmektir.
Iste bunlarin sonucunda temel yasam kosullarini yerine getireceksin. Sonuc
olarak; kolektif titresimi yiikseltmekteki temel roliinii yerine getireceksin.

Unutma ki sonugta daha aydinlanmis yeni bir diinyada yasayacaksin.
Diinyay1r degistirmiyor ya da kimseyi kurtarmiyorsun. Sadece kendini
degistiriyorsun ve kendini kurtariyorsun. Yeterince sevgiyle titrestigimizde,
bir esik karsilanmis olacak ve tipki yiiz maymun deneyinde oldugu gibi,
diinya daha {stiin bir biliylime, artan bir biling ve kiiresel uyanis yasar.
Aslinda sadece isini yapman gerekiyor. Iste biitiin mesele bu!

Titresimini her giinlin en ©nemli parcasi haline getireceksen, tiim
yasamin degisecek ve bilincli olarak en cok arzu ettigin hayati yaratmaya
baslayabileceksin.

Titresiminin sorumlulugunu al

Titresim, diisiince tarafindan etkilenir. Ancak ¢ogu zaman bilingsiz bir
seviyede yapilir. Bu yilizden de titresimimiz tlizerinde hic¢bir kontroliimiiz
yoktur. Olumlu niyetlerle titresimi nasil olumlu etkileyebilecegini hayal et.
Diisiincelerin dogada daha fazla onaylayici ve cesaretlendirici hale
geldikce, yasam yamit verecektir. Titresiminden ve etrafindaki diinyanin
titresiminden zihinsel enerjinden sorumlu olabilirsin. Bu nedenle titresimini
artirmak istiyorsan diisiincelerini gelistirmelisin. Diisiincelerini ne kadar
bilingli olarak iist seviyeye cikarirsan titresimin de o kadar artacaktir.

Diisiincelerini kontrol edemiyorsan hayatin1 kontrol
edemezsin

Aklin kuantum bir bilgisayar gibidir. Ancak bu bilgisayar bilincli olarak
calisirmiyorsan dis giicler tarafindan programlanir ve cahstirihr. Dig
giicler; aile, toplum, hiikiimet, otorite figiirleri veya medya olabilir.
Bilgisayarin kontrol panelini eline alarak giiciini de geri kazanirsin.
Oncelikle bu yeniligin diisiincelerine oturmasi zor olabilir. Ama
yapabilecegin ve yapman gereken daha biiyiik bir gorev yok. Daha iyi bir
yasam ve daha iyi bir diinya yaratmak istiyorsan, etrafta dolasmak yerine,
ilkonce daha iyi diisiinceler yaratmalisin.
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Sen diislincelerinin yoneticisi olarak, yasamina hakim olma giiciine
sahipsin ve diinyada gérmek istedigin degisiklik aslinda sensin.

Titresimini Olcebilirsin

Bir diisiincenin kalitesini veya titresimini bilmek istediginde, sadece o
diisiincenin seni nasil hissettirdigine dikkat et. Kendini nasil hissettigin, her
zaman bir titresim belirtisidir. Eger bir diisiince korku ya da hayal kiriklig:
gibi duygular yaratiyorsa, yanhis yone dogru gidiyorsundur. Eger bir
diisiince ask, baris ya da sefkat gibi genis duygular uyandiriyorsa, dogru
yone gidiyorsundur. Depresyon veya korku diisiik titresim yelpazesindedir;
seving, sefkat, nese ve sevgi ise elbette yiiksek titresim yelpazesinde. Her
ne kadar bir korku ifadesi, tipki bir sevginin ifadesi kadar kutsal olsa da,
korku daha az evrimlesmistir. Korku ayriliga dogru, sevgi ise birlige dogru
evrimimize  yardimci  olan  iki  duygudur. Ciinkii  ayrlikla
karsilastirdigimizda, sevgi birlige dogru hareket ettiginden daha
evrimlegmistir. Bu evrimin icinde ask vardir ve evrim iginde agsk anlamim
bulur. Hatirlanmasi gereken tek sey; olumsuz diisiince ve duygularin diisiik
titresimler trettigi, olumlu diigsiince ve duygularinsa yiiksek titresimler
trettigidir. Titresimini artirmak icin, dogal titresiminin sevginin yiiksek
titresimi oldugunu anlaman 6nemlidir ve titresimini bastirmaya devam eden

her seyi birakacak olursan, enerji frekansin kolaylikla, zahmetsizce
yiikselecektir.

Diinyanin da mu titresimi var?

“Diinyanin, tiim bilim insanlar tarafindan kabul edilmis frekans1 7.83
Hz’dir. Bu degere diinyanin kalp atis1 da deniyor. Dr. Anker Mueller adli
bilim insam1 konunun daha derinlerine inip diinyanin frekansinin insan
beyniyle ayni attigin1 saptamistir.’’:

Miinih Universitesi’nden Dr. Herbert Kénig ise Schumann rezonansinin
beyin ritimleri ile tam uyumunu ispatlamistir. Beyindeki EEG degerleri
incelenerek bu ritimlerin dogadaki Schumann ritimleriyle alfa seviyesinde
uyum sagladig1 goriilmiis. Bu yiizdendir ki, nefes teknikleri ve meditasyon
sayesinde beyin dalgalarinin alfa seviyesinde tutulabilmesi hedeflenir.

Bu konuda, Diisseldorf Universitesi’nde yapilan baska bir arastirmada,
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ritim kasten bozularak ortaya c¢ikan sonuglar gdzlemlenmistir. insanin
dogayla uyum icerisindeki beyin frekansimin bozuldugu deneylerde,
deneklerde fiziksel hastaliklar ve zihinsel bozukluklarin olusmaya basladigi
gorilmiistiir. Yine aynm1 deneyde goniillii 6grenciler 4 hafta boyunca tam
yalitmh bir sifinakta dogadan izole bir sekilde yasamislar. Ogrencilerin
giinliik ritimlerinde sagmalar olmus, hepsi migren ve bas agrilariyla yogun
duygusal stres yasamaya baglamiglar. Deney sonunda, goniilli denekler,
gen¢ olduklarn icin kimsede ciddi bir fiziksel soruna rastlanmamis, ayni
ortamda gencler yerine yaslilarin ya da hastalarin olmasi halinde bunun
kacinilmaz oldugu kanaatine varilmistir. Daha sonra, ayni ortama
Schumann rezonansi verilmis, 6grenciler beliren sorunlardan kurtulmus ve
saghiklarina kavusmustur.

Simsek ve yildirimlar seklinde yeryiiziine akan elektrik enerjisi, yeryiizii
ile iyonosfer arasindaki boslukta cesitli elektromanyetik rezonans sahalari
yani degisik frekanslarda titresen elektromanyetik alanlar meydana
getirirler, iste bu alanlarin titresimine “Schumann rezonansi” denir. ismini,
mucidi Alman fizikci W. O. Schumann’dan almistir. 1952 senesinde
kesfedilen Schumann rezonansi, yeryiizii ile iyonosfer tabakasi arasindaki
boslugun dogal titresimidir, yapilan 6lciimlere gére Schumann rezonans
frekans1 7.8 Hertz’dir. Iyonosfer tabakasindan diinyaya akan enerji ile
meydana gelen elektromanyetik alanlar, tiim dogal olaylari, diinyada
yasayan tiim canlilan etkilemekte ve tetiklemektedir.

Insan viicudunun frekansi

Hepimiz biyokimyasal siireclerle elektrik tireten, irettigimiz elektron
akimlariyla elektromanyetik alan yaratan, diisiinen, hisseden, kaslarimizi ve
bedenimizi hareket ettiren, calisan, konusan ve faaliyet gosteren
varliklariz...

Bir de iizerine sahip oldugumuz elektromanyetik alanlarimiz eklenince
birer makine oluyoruz. Hepimiz cevremizdeki elektromanyetik alanlarin
degisiminden ve frekansindan etkileniriz. Tiim diinyay1 cepecevre sararak,
tim dogay1 ve canlilan etkileyen Schumann rezonansi bu nedenle cok
onemlidir ve fizik arastirma merkezleri tarafindan devamh 6lgiilerek
kontrol edilmektedir.
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Schumann rezonansinin 1952 yilinda kesfedilerek acgiklanmasindan ¢ok
once insan viicudunun frekansi {izerinde de arastirmalar yapilmistir. Hans
Berger isimli Alman bilim insani, beynimizin cesitli aktivitelere gore,
degisik elektrik dalgalarnn yaydigimi kesfederek elektroensefalografi yani
simdiki adiyla EEG denilen bir aletle beynin c¢ikardigi degisik
elektromanyetik dalgalar1 kaydetmistir.

Diisiincenin frekansi

“Beynimizin yaydig1 elektromanyetik dalgalarin 5 ana frekansta oldugu
tespit edilmistir:

1. “Delta dalgalan (1-3 Hertz) = Derin uykuda, bilingsiz
haldeyken beynin yaydig: elektromanyetik dalgalardir.”

2. Teta dalgalan (4-7 Hertz) = Derin gevseme, uyusukluk,
hafif uyku halinde beynin yaydig1 elektromanyetik
dalgalardir.

3. Alfa dalgalan (7-11 Hertz) = Rahatlamis bir halde iken ve
uykudan 6nceki safhada beynin yaydigi elektromanyetik
dalgalardir.

4. Beta dalgalan (11-25 Hertz) = Beyin aktifken, uyanik
haldeyken, calisirken, dikkat ederken, bilgi alip verirken
beynin yaydig: elektromanyetik dalgalardir.

5. Gama dalgalan (25-60 Hertz) = Ogrenme, anlama, idrak
icin  zihnin  zorlandigi  sirada  beynin  yaydigi
elektromanyetik dalgalardir.?”’

Schumann rezonansi kayitlarini tutan merkezlerin verilerine gore, 1980
yilindan sonra yapilan Schumann rezonansi o6l¢iimlerinde, ortalama 7.8
Hertz olan diinyanin manyetik alan frekansinin yiikselerek, 11 Hertz’in
lizerine ciktig1, ayrica saniyede 1000’in iistiinde gerceklesen yildirim ve
simsek cakmalarinin da, saniyede 2000’e ciktig1 tespit edilmistir. Bu
hizlanma ne sonuglar yaratir, gérmeye bagladik. Hizlanmis frekanslarin
etkisi bize insanin evrimsel degisimini anlatiyor.

7.83 Hz frekans1 beyindeki alfa dalgalarinin frekansidir. 8.5-16.5 Hz



frekansina ciktikca beta frekansina dogru yiikselis baslar. Schumann
rezonansl 12-16.5 Hz arasinda ani cikislar yaptig1 icin, beyin dalgalarim
nasil etkiledigini norologlar uyanik sakinligin ideal hali olarak
tanimlamuslar. Iste daha énce de anlatmaya calistigim, eforsuz diisiinme.
Zihnimizin bir seyi diisiinmeye calismadan, her seyi anlayabiliyor olmasi
halidir. Diisiince siireclerimiz daha net ve daha odaklidir, yine de hala
“akistay1z” veya “bilisteyiz”dir. Gectigimiz 20 senede yapilan klinik
calismalarda beynin degisik diisiincelerle mesgulken degisik frekansta
elektromanyetik dalgalar yaydig fark edilmis, insanin elektromanyetik bir
varlik oldugu, her hareketinin, her diislincesinin elektromanyetik dalga
yaydig1 ispatlanmis. Oyleyse bir de su acidan bakmali: Insan bilinci kisiden
kisiye degisen bir olgudur. Biling ise, diisiince ve hislerden olusur. Biz her
seyi, isimizi, iliskilerimizi ve c¢evremizdeki diinyayr kendimizle ilgili
hissettiklerimize gore deneyimleriz. Her birimiz kisisel diistincelerimizin ve
hislerimizin {irettigi kendi enerji frekansimiz icinde yasariz. Viicudumuzun
her hiicresine niifuz eden bu frekans, saghgimizin, iliskilerimizin,
basarimizin ve yasantimizin tiim alanlarinda seviyesine gore kendini
gosterir.

Baska 6nemli bir etmen de kisisel frekanslarimizin cevremizdeki her seyi
etkilemesidir. Frekanslarimiz tiim canlilarin bulundugu gezegenin ortak
enerjik frekansini olusturmak {izere diger insanlarin ve hatta diinyanin
enerjik frekanslariyla etkilesime girer. Bu hepimizin yararlandigi ve
etkilesime girdigi, “morfik alan” dedigimiz ortak enerjidir. Biling,
etrafimizda, iizerimizde dolanir ve her giin hayatimizi etkiler. S6z konusu
etkinin farkinda olmayabilirsin, hissetmemis ya da deneyimlememis de
olabilirsin ama merak etme, kitabin sonunda biling seviyen yiikselecektir ve
kolayca hissedeceksindir.

Yine holografik evren felsefemle aciklayacak olursam, diinya iizerinde
yasamis, yasamakta olan, yasayacak olan tiim insanligin diisiinceleri,
duygular, fikirleri ve hayalleri zaman ve wuzayda gezinen kozmik
dalgalardir. Bu dalgalar ortak bir havuzda toplanir ki o havuz da morfik
alandir. Bu alanla baglantida oldugunda her sey akar. Morfik alanla, sadece
etkilesim kurmakla kalmiyor, eszamanli olarak onu bireysel ve ortaklasa
olarak her an yeniden sekillendiriyoruz.
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Bu goriinmeyen alana, diigiincelerimiz araciligiyla erisiyoruz. Ancak
alanda yaydigimiz titresimi, duygularimizin kalitesine gore pozitif ya da
negatif sekilde sarj ediyoruz. Yani bu alana ne tasiyoruz, karsihiginda ne
yasiyoruz? Simdi bu konuyu iyi anlayacak, ¢6zecek ve pozitif anlamda
nasil sarj edebilecegimizi 6grenecegiz

Boylece hiicrelerimizin saglikli ya da hastalikh gelismelerini etkiliyoruz.

“Goriinmeyen enerjinin beden sagligl ya da hastalig: tizerinde nasil bir
etkisi olabilir ki?” diyebilirsin. Ancak su siradan diinyamizda, giindelik
hayatimizda, yasamin zaten her giin, o goriinmeyen enerjiden fiziksel
maddeler yaratimiyla gerceklestigini idrak ettiginde durum degisebilir.

Topraga ekilen tohuma bakalim mesela. Tohum topragin icine yerlesir,
besin kaynagi olan suyu emer, gelismeye baslar ve filizlenir. Filiz,
goriinmeyen bir enerji olan fotosentezi yapar, yine goriinmez bir gaz olan
karbondioksiti ¢ikarir, glinesten aldig1 goriinmez bir enerjiyle biiytliyerek
kirilgan bedenini 6nce bir fidana, yeni enerji kaynaklarini kullanarak bir
agaca dontistiiriir. Ashinda, bir agacin gévdesinde ve yapraklarinda, ona can
veren tohumdan, icine kok saldigi topraktan ve enerji veren sudan ve
topraktaki minerallerden eser miktarda bulunur.

Bir agac, fiziki govdesini, var oldugunu bildigimiz ancak heniiz
duyularimizla deneyimleyemedigimiz goriinmeyen enerji giiclerinden
faydalanarak, kendini degistirir ve baska bir seye doniisiir. Ayni sekilde
bizler de fiziki bedenlerimizi, bu alanin goriinmeyen enerjisinden
yaratlyoruz.

Baz1 ortamlarda, sadece olciilebilir bilimselligin tek gerceklik oldugunu
kabul eden, metafizigi sadece hayalperest hippilerin icadiymis gibi
algilayan dostlarla da sohbet ediyoruz. Bana, “Enerji alaninin varligin ispat
edebilir misin? Bahsettiklerini gormemize imkan yok ki!” gibi s6ylemlerle
geliyorlar. Ben de onlara, “Su anda gozlerin dev bir mikroskop gibi
gorebilseydi cildinin {istiindeki 6lii derileri, havada ugusan sporlar1 ve
bakterileri, bardaginin icinde yiizen viriisleri gorebilirdin. Ancak
goremiyorsun clinkii bu teknolojiye sahip degilsin. Ancak bilimin sundugu
cihazlar sayesinde su anda, bu ortamdaki tiim canlilann biliyorsun.
Bahsettigim cihazlarin icadindan 6nce eger cildinin {izerinde, carsaflarinin
icinde, soludugun havada gezen, kiiciik kiiciik yaratiklar oldugunu
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sOyleseydim bana yine ayni cevabi verir miydin?” diye karsilik veririm.
Dostum bir seyi senin goremiyor olman, var olmadig1 anlamina gelmiyor.
Sadece sen o boyutta titresmiyorsun.

Bu tiir sohbetlerde 6zellikle kuantum fiziginden bahsederim, dostlarin
kafalar1 karismasin diye Carl Sagan, Albert Einstein, Nikola Tesla kitaplar1
okumalarim1 6neririm. Ciinkii zerrenin zerresi boyutunda bir varlik olarak
bizler, kendimizi evrenin merkezinde sanmaya meyilliyizdir, kendi
fikirlerimiz ve bilgimiz, kendi evrenimizin merkezini olusturur, ticboyutlu
diizlemdeki deneyimimizi gercek samr ve gormedigimizin olmadigina
inaniriz. Deneyimlemedigin bir seyin olmadigina inanmak, duygulara,
Allah’a, kdinata ve yarattig1 tiim muhtesemlige inanmamaktir.

Aynmi yaklasim modern tip icin de gecerlidir. Cogu zaman fiziki
hastaliklarin nedenlerini her zaman fiziki diinyada bulmaya calisir tip. Oysa
cogu kez gercek durumun tam tersidir.

Tibbin yaklasiminda, insan viicudunu binlerce ayri parcaya tamamen
molekiiller ve atomlar gibi en kiiciik fiziksel bilegenlerine kadar birbirinden
ayriymis gibi incelemek, ele almak ve sifalandirmaya calismak vardir.
Bilim bir kusun u¢masimi anlamak icin, kusu en kiiciik parcalarina ayirip
inceler. Ancak en 6nemli seyi atlar, kusun u¢cmasin saglayan mucize, biitiin
parcalarinin birbirleriyle olan sinerjisi sayesindedir. Hastaliklarin izini
sadece fiziksel bedenimizde aradigimiz siirece kronik hastaliklarin sebebini
ya da tedavisini tam olarak bulamayacagiz, ciinkii hastaliklarin sebebi
bedenimizde degil.

T1p ya da bilim diinyasinin rasyonel bakis agisi, tedavinin sezgisel yonii
konusunda soru isaretleri icinde. Kus ya da insan viicudunu gittikce daha
kiiciik parcalara boliip inceleyerek c¢oziime varabilecekleri konusunda israr
ettikce, iyilestirmeye calistiklari seyi mahvediyorlar fikrimce. Modern tipta,
hastay1 6ldiirenin genellikle hastaliktan cok “tedavi” oldugu ortaya cikmis
durumda ancak bunun itiraf edilmesi oldukca zor degil mi?

Tam 12 kez ameliyat olan ve sonuna kadar direnen kanser hastasi
babamdan biliyorum. Hastayr duygu, zihin, ruh, enerji ve beden olarak
biittin halinde ele almak yerine, bedenin parcalarini ameliyatla kesip
cikararak, ilacla baskilayarak tedavi etmeye indirgeyen bir yaklasimin isleri
daha da kétiilestirdigine dair pek cok ornek var. Sadece tipta degil, hayata
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dair her seyde biitiinsel yaklasima ihtiya¢c var. Sifanin enerji boyutunda
baslamasi gerekiyor. Mucizevi bir sekilde hastaliklarindan kurtulanlarin
hikdyelerine baktgimizda, tek ortak bilgi goriiriiz. Inan¢. Beslenme
sistemini, ila¢ sistemini, diisiince ve inanc¢ sistemini degistirip, baska bir
sistemi uygulayan ve inanan kisilerde iyilesmeler s6z konusu. “Nedir 0?”
dersen, yiiksek titresimli duygular ve ortamlar birinci sart derim.

Hastaliktan konusmaya bagladik ama 6nce, saghikli insandan bahsedelim
mi? Saghikli bir bedenin frekansi ile hasta bir bedenin frekans farkini
konusalim.

Saghkhl insan viicudunun titresimi

“Her orgamin kendine 6zgii titresimi vardir. Insan viicudunun frekans:
1990’lardan beri 6l¢iimlenmektedir. Bruce Tainio, insan bedeninin belirli
boliimlerindeki frekans seviyelerini 6lcen bir frekans monitoriiyle viicudun,
organlarin frekansini 6l¢meyi basarmis bir bilim insanidir.

Tainio’nun Ol¢iimlerine gore, saghkli bir insan beyninin frekansi® tam
olarak 72 megahertzdir (MHz).”

Saglikl bir insan bedeninin frekansi ise 62-78 MHz’dir.

Nezleyken 58 MHz frekansindadir.

Saglikli bir insan beyninin frekansi ise 71-90 MHz (IQ ve EQ, elbette ki
frekansi etkilemektedir).

Viicudunda parazitler olan bir bedenin frekans1 55 MHz.

Kanserli bedenin frekans1 42 MHz.

Oliim 6ncesindeki frekans ise 25 MHz.

Biyofizik¢i Alman doktor Fritz Albert Popp, biitiin canl hiicrelerin 151k
sactigim ve 15181n kaynaginin DNA oldugunu kaleme aldigi bir makaleyle
aciklamistir.

Makaleye gére DNA birden c¢ok frekans yayinliyordu. Dr. Raymond Rife
ise belli frekanslar1 kullanarak viriis ve bakterilerin yok edilebildigini
bulmustu.

Nikola Tesla insan viicudunun yaydigi frekanslari, dis frekanslardan
yalitabildigimizde hastaliklara karsi biiyiik bir direng gelistirecegimizi
savunuyordu ki su anda manyetik alan sifasina dayali enerji tibbi, Tesla’nin
100 sene 6nce ileri siirdiigii bu sav tizerinden calismaktadir.



Isvecli radyolog Bjorn Nordenstrom, bir tiimériin igine bir elektrot
yerlestirip dogru akim verildiginde tiimoriin yok oldugunu test etmistir. Dr.
Robert O. Becker ise Viicut Elektrigi adli kitabinda, insan viicudunun
elektriksel frekanslarini ortaya koymustur.

Iyilik Sende adli ilk kitabimda séziinii ettigim elektriksel frekanslar, her
canlinin bir frekansa sahip oldugunu ve dahasi hepimizin ¢evremizdeki
frekanslardan etkilendigini gosteriyor. Ancak i¢ ve dis etkenler zaman
icerisinde frekans ayarlarimizi bozarak hiicresel yikima sebep oluyor.

Titresimini ytkselt, iyiles

Her titresim, bir frekans degeriyle hesaplanir. Farkl titresimlerin farkli
frekanslar1 vardir. Bir titresimin ne tiir bir titresim oldugu frekans
degerleriyle belirlenir. Titresim bizi hasta da edebilir, iyi de... Bu sebeple
biitiinsel sagligin temellerinden biri enerji bedenimizi dengede ve saghikl
tutmak olmalidir. Saghgimiz korunmas: gereken en degerli hazinemiz. Bu
sebeple, titresimlerin genel saghgimizi nasil etkiledigini 6grenmemiz ve
hayatimizi bu yonde diizenlememiz sart. Gecmiste atalarimiz tarlada,
yesilligin icinde toprak {istiinde yasarken yani enerji dengemizi yerinde
tutacak hava, su, giines, riizgar gibi elementleri viicutlarina alarak bolca
topraklanirken, bizler topraktan cok uzakta yiiksek binalarda, kalitesiz
mekanlarda, elektromanyetik frekanslarla cevrili, tehlikeli ve sagligimizi
bozacak frekanslarla dolu bir diinyada yasiyoruz.

1950’lerden beri radyasyon, son yirmi senedir de bilgisayarlar, cep
telefonlan ve elektronik aletler tarafindan iiretilen elektromanyetik dalgalar,
bedenimizle iyi bir uyum icinde ve senkronize halde olmayan enerji
kodlarini ve frekanslari barindiriyorlar. Elektromanyetik enerjilerle
cevrelenmis olmamiz, viicudumuzun dogal akisindaki enerjinin
bozulmasina yol agiyor.

Saglikli insanin beden titresiminin disinda, organlar da kendi aralarinda
farkli hizlarda titresir. Ornegin kalbin titresim hiziyla bobreginki aym
degildir. Bobrekte fiziksel boyutta bir sorun olmasi, bébrek organinin
titresiminde bir sorun oldugu anlamina gelir. Bir insanin, viicudundaki
organlarinin ve viicudunun titresimine uygun olmayan titresimlere maruz
birakilmasi, hastalanmasi ihtimalini ¢ok yiikseltir. Kadim sifa bilgileri
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sayesinde her hastaligin frekansini biliyoruz. Her hastalik, uygun frekansla
tedavi edilebilir. Kisacasi frekans ayarlarini yeniden yapmak gerekiyor.

Baska bir deyisle, Diinya Ana titresim frekansini degistiriyor ve belki biz
de degisiyoruz ama uyumlanmayl 6grenmemiz veya tekrar hatirlamamiz
gerekiyor.

Frekans teknolojisi giinlimiizde kismen de olsa tipta kullaniliyor ancak
giin gelecek pek cok hastaligin tedavisi frekanslarla yapilabilir olacak ki bu
benim en biiyiik dilegim. “Titresim tibb1”m1 merak ettiysen, ilerleyen
boliimlerde aradigin bilgileri bulabilecegini hatirlatirim.

Diisiincenin Titresimi

Insanhigin biiyiik cogunlugu halihazirda suuru diisiik, kendi 6ziinii
yasamadig1 icin, daha 6nce bahsettigim holografik evrenin merkezinde
olmayan bir ortak yaratilis diinyasinda...

(Cevremde gordiigiim pek cok insan, sanki yasamini bir otomatik pilota
baglamis, Oyle ilerliyor. Diisiincelerinin, duygularinin ve imgeleminin
yaratict  giiciiniin, hayatindaki etkilerini fark etmeden, tiim bu
diigiincelerinin aslinda senaryosunu olusturdugundan habersiz, kelimenin
tam anlamiyla, korktuklarini1 basina cekerek yasiyor.

Yeri gelmisken iki 6nemli soruyu giindeme getirelim o halde:

“Bagskalar1 ve kendimiz hakkinda diisiindiigiimiiz gercegimizdir diyebilir
miyiz?”

“Diislindiigiimiiz gercegimiz midir?”

Sadece sunu soyleyecegim, ne diisiiniirsek disiinelim gercek olur.
Hepimiz gercekten diisiincelerimizi goriiyoruz. Ancak diistindiigiimiiz her
sey, bizim bakis acimizdir. Diinyaya baktigimizda gordiiglimiiz objektif
duygularimizi yaratan, zihnimiz ve diislincelerimizdir. Diisiincelerimizin
frekansi bagh olacagimiz bilincin gercegini bize gosterecektir.

Diisiincelerimizin, inanclarimizin ve bilincaltimizdaki programlarimizin
gercekligimizi yaratan “sey” oldugunun farkinda degiliz.

Zihnimiz kontrolden c¢ikti, bagh olmamiz gereken Tanr kanalyla
baglanti koptu. Aklimizin baglantisi koptu.

Ashinda bagli olmamiz gereken tek yer, bir (st bilingteki ortak yaratim
alamimizda, her birimiz birbirimize bagh olan o alanda ve hediyeleri sadece
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sevgi olan boyutta yasamak yerine, ayrismanin, ikiligin yani iyi ve koti
diizlemindeki polaritenin bizleri hem kendimize, hem diinyamiza diisman
haline getirdigi nefret ve siddeti yasamay1 gerceklik sandik. Bu bir
yanilsama sevgili dost, bu sadece baglantidan kopuk oldugun icin oldu.
Cennetten diismek ne demek hic diisiindiin mii? Titresimin diistiigiinde,
geldigin bir diisiik boyutun bilinci olabilir mi? Titresimini ytikselterek
tekrar o alana baglandiginda farki anlayacaksin.

Diisiindiigiimiiz sey genisler, yayilir. Bu nedenle bizi
baristan uzak tutan diisiince veya inang, bahcemizden atmak
istedigimiz bir ot olur. Evren, bizim inanmak istedigimiz her
diistinceye tam destek verir. Evrenin iizerinde yogunlagtigimiz
seyleri bize yansitacag1 bir doga yasasi vardir. Evrenin pozitif
veya negatif deger yargis1 yoktur. Bu nedenle dikkatimizi
vermeyi sectigimiz yerden/seyden haberdar olmaliyiz.

Diisiincelerimiz ~ ve  inanglar  “seyler’dir.  Seyler, enerjidir.
Diisiincelerimizin duygular1 ve inanclarimizin gergekligi yarattigini fark
ettigimizde, olumsuz diisiincelerimizin yarattig1 etkilere yakalanan
kosullarin kurbani olmak yerine, arzuladigimiz seyleri yaratabiliriz. Yani su
meshur cekim yasasindan bahsediyorum. Iste, “Korktugum basima geldi!”
gibi deyimlerle aslinda var oldugunu bildigimiz cekim yasasi tamamen bu
prensibi hatirlatir.

Kozmik Bilgiye Baglan

Bu alana baglanarak buluslar yapan, fikirler ve eserler iireten, yiikselmis
tistatlari, dervisleri, sairleri, ressamlari, biiyiik bilimadamlarini bilirsiniz.
Fizik kuramlarini, matematik denklemlerini, yazacaklari romanlar1 ya da
cekecekleri filmleri riiyalarinda goren iistatlarin, aslinda kolektif bilin¢ ya
da kozmik biling, morfik alan, akasik alan, 4 ve 5. Boyut gibi pek cok farkh
isimle tanimlanan bu alana baglanarak bilgilerini aldiklarim diigiiniiyorum.

Tibetli rahiplerin aylar siiren sessizlik meditasyonlari sonucunda
gelecege dair bilgiler verdiklerini ya da duru gorii, duru isiti veya bilis
yetenegi olan medyumlarin yine aslinda bu boyutlara ulasabilme yetenegine
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sahip olduklar1 bilinir. Bu fenomen denilebilecek durumlarla ilgili Bati
diinyas1 1800’lii yillarin sonunda bir uyanisa ve arayisa gecmistir. Teosofi
Dernegi kurucusu, Gizemli Bilimler konusunda uzman ve bu alanlarda
kitaplar da kaleme almis olan, hatta Tibet’e de giden Istanbul dogumlu
Madam Blavatsky teozofinin Bati’da yayginlagsmasini saglamistir.

Yani modern bilimden sanata, fizikten genetige insanlik tarihi i¢in 6nemli
buluslarin ¢ogunun mucidin uykusunda ona geldigini biliyorsun degil mi?
Elbette uzun calismalar, arastirmalar, ugraslar, denemeler var. Ancak
icinden c¢ikilmaz, coziilmez sanilan, bir yerde takilip kalinan o anlarin
coziimii hep tesadiifi, hep bambaska bir sekilde. Zihin baska bir seye
kanalize olmus, diistiniirken yani ¢ok rahatken gelir ¢6ziimler.

Sebebi nedir, bilir misin?

Zihnimizin diisinme yetenegini beynin sadece sol lobuyla
kisitlamadigimiz zaman, uykumuzdayken veya zihnimiz ¢ozmek istedigi
problemin disinda bagka bir konuya konsantre olmugsken cevabimiz geliyor.
Ister telepatik yeteneklerimizi artirmak, ister fizik sinavimin bilgilerini
hatirlayabilmek... Hi¢ fark etmez... Evrende bizim icin var olan gerekli
bilgileri cekebilecek durumdayiz. Sadece bunu fark edebilenlerin sayis1 cok
az. Eskilerin istisareye yatmak terimini hatirlarsin, yine de kolektif bilince
baglanabilme agisindan eskiye oranla daha iyi durumdayiz.

Yiiziinii Bati’ya dénmiis pek ¢ok toplum; bilincin, zihinsel ve yasamsal
farkindalhigin sadece beyinde olustugunu kabul ediyor. “Diisiiniiyorum
Oyleyse varim” diyen Descartes’tan bu yana asirlar gecmesine ragmen,
insanoglunun sadece diisiinen degil, hisseden, sezen bir varlik oldugu bilgisi
hala cok kiiciik bir kitle tarafindan anlasilmaktadir. Son bilimsel
arastirmalar da gostermektedir ki bilincimiz beyin ve viicudun birlikte
hareketiyle ortaya cikiyor olsa da, kalbin bu siirecteki rolii asla gézden
kacirilmamaldir.

Mekanin Titresimi

Fizik, ruh ve enerji, gozle gorilmese de, gercekte var olan ve Yin’den
Yang’a yol alan enerji dalgalaridir. Bu enerjilerin kimisi pozitif, kimisi
negatif, kimisi de nétrdiir. Enerjinin negatif olarak yukari ¢cikmasi, tam olay
mahallinde bulunan bizleri ve mekanlarimizi ¢okca etkiliyor.
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Mesela agziyla kus tutsa para kazanamayan mekanlar bir bir kapanir ve
tasinir. Yerine gelen yenileri de orada tutunamaz. “Ugursuz yer!” diye adi
cikar iistelik. Bazi evler vardir; orada kavga doviis, ayriliklar, bosanmalar,
hastaliklar, hatta intiharlar eksik olmaz. Bu mekana da ugursuz der ¢ikariz
isin icinden. Olanlar1 enerji yoniinden diisiinmeyiz. Elin Cinlisi bunu
asirlardir diistiniip, mekanlarin1 kurarken ya da kurduktan sonra enerjisini
en ince ayrintisina kadar inceler. Tapinaklarin yerleri, 6zel mekanlarin,
ozellikle de ruhsal yerlerin enerjileri 6zel olarak elden gecirilir. Yani Feng
Shui kullanilir. Bu bilim dalina Bati’da Jeomansi (ya da Jeomanti) deniyor.
Mekanin enerjisi Chi ustasi tarafindan belli aletler kullanilarak tespit edilir
ve negatif enerji bloke edilerek yukar ¢ikmasi engellenir. Boylece mekanin
enerjisinde gozle goriiliir bir degisim baslar.

Diinyanin En Biuyiik Enerji Merkezi Sensin

ok dogru bir mekanizman var, diizenli olarak ¢alisarak kendi titresimini
bilincli bir sekilde yiikseltebilir ve bir enerji merkezi olabilirsin.

Kalbin ¢alismasi, sempatik ve parasempatik sinir sistemiyle baglantilidir.
Transmitterler yani bilgi aktaricilar aracihigiyla duygularin kimyasini
etkiler.

Kalp beyinle tam 4 farkl tiirde iletisim kurar:

1. Sinirlerle nérolojik iletisim

2. Kan basinci dalgalariyla biyofiziksel iletisim

3. Hormonlar ve nérotransmitterlerin kurdugu biyokimyasal
iletisim

4. Elektromanyetik iletisim

Kalpteki noron hiicreleri beyinle iletisim kurar ve bu sayede kalbin
faaliyetlerini diizenler. Kalbin néronlar1 nérotransmitterlerle iliski icindedir.
Bu iliski ne kadar disiplin icerisinde bir diizenle uygulanirsa, diisiince ve
duygu diizleminde frekans hep yiiksek, morfik alanla baglantimiz tam
olacaktir. Bu anlamda, frekansim yiikseltmek icin kullanacagin calismalarda
piramit sistemini kullanmani 6neriyorum. Ciinkii sistem basit bir denklemi
iceriyor. Nefes + Meditasyon = Diisiince + Duygu. Yani dogru nefes ve
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meditasyon ile korudugumuz bir alan bize yiiksek titresimli duygular ve
diisiinceler olarak geri donecek. Burada yaratmak istedigimiz alanda,
kalbimizin elektromanyetik alanim giiclendirme hedefimiz oldugundan
dikkat etmemiz gereken noktalar sunlardir:

e Kalp attm  hizinin senkronizasyonuyla  nefes
senkronizasyonu birbiriyle uyum icinde olmalidir. Bu
uyum, beynin calismasini ve duygularin kimyasini olumlu
etkiler. Bu noktaya gelebilmek icin yapabileceklerinden
bazilar1 nefes ve meditasyon ki bu kitapta ilerleyen
sayfalarda uygulamalar bulacaksin.

e Nefes-Diigiince-Duygu piramidini kullanarak ve torus
kafesinden diizenli olarak nefesinle baglantin olmahidir. Bu
baglanti oldugunda, kalp beyin baglantim1 gerceklestirirsin.

Diizenli meditasyonun olumlu etkilerini bilim diinyas1 da kabul ediyor
artik. Diizenli ve dogru nefes aligkanligi, diizenli nefes egzersizleri ve
meditasyon uygulamalar: yaparak, duygu ve diisiince boyutunda hep yiiksek
bir frekansta kalmak miimkiin.

Torus nefesi uygulamasini ilerleyen sayfalarda bulabilirsin.

Kalpten beyne, beyinden kalbe siirekli bir bilgi akisi
gerceklesir. Beyni diisiincenin merkezi olarak bilsek de, viicutta
isler degisir, kalpten beyne gonderilen bilgi miktar1, beyinden
kalbe gonderilenden fazladir. Kalbin tirettigi
biyoelektromanyetik alan, beynin elektromanyetik giiciinden 5
bin kat daha fazladir ve cok genis bir alana etki etmektedir.
Kalbin ritmik atimi ile diiretilen kan ile ses basinci ve
elektromanyetik yayilim, wviicuttaki her organ ve hiicre
tarafindan algilanir. Dokular tarafindan emilen ve yansitilan bu
manyetik alan, ayn1 zamanda o enerjinin yayilma sahasi i¢inde
bulunan kisiler tarafindan da hissedilebilir.

Viicuttaki tiim organlarin tipki viicutta oldugu gibi bir enerji frekansi
vardir. Bu frekans bir biyoelektromanyetik alan yaratmaktadir. Frekans,
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yani titresim diizeyi arttik¢a kisilerin dogatistii giicleri de artar. Sifa verme
giiciine sahip olan Kkisilerin titresim diizeyleri saniyede ortalama 500
titresimdir. 800 titresim seviyesine gelindigindeyse medyumik giicler ortaya
cikar. 1000 titresimin tizerinde telepati kanali gayet akici sekilde agiktir.
Saniyede 10 bin titresim seviyesindeki insan astral seyahat yapabilir
duruma gelir. Tipki bir gitarin tellerinin titresmesi gibi...

“Gitarin telini oynattiginda hizla titresir, teli géremezsin. Sonra titresim
azalmaya baslar ve tel goriiniir hale gelir. Bizler de su anda saniyede 300
titresimle birbirimizi gorebiliyoruz ama saniyede 10 bin kez hizla titresen
canlilar1 géremiyoruz.”’* Onlar1 boyut iistii varliklar olarak adlandiriyoruz.
Icimizden pek azimiz yani “medyum” olarak tammladigimiz kisiler onlarla
temasa gecebiliyorlar. Bazen kanal olarak da onlardan gelen bilgileri
aldiklarin1 iddia edebiliyorlar. Bazilarina gére bu Kkisiler sizofren ya da
dolandiric1 olabilirler ama titresim seviyesini saniyede 10 binin ¢ok tizerine
cikartarak, zaman mekan mefhumunu asan insanlarla ilgili pek cok bilgi
elimizde mevcut.

Cok biiyiik kahinler bu frekans seviyesinde olduklari icin sdyledikleri
pek cok sey dogru cikmaktadir. Duru gorii yapan medyumlar kaybolan
esyalar1 bu sekilde bulabilmektedirler. Sifacilar tek bir dokunusla hastanin
hasarli organina en uygun frekansi vererek onu iyilestirebilmektedirler.
Sifac1 ya da biyoenerji uzmani olarak tabir ettigimiz kisilerin yaptiklar sey,
hastaya dogru frekanslar1 vermektir. Halihazirda Brezilya’da yasayan John
of God bir 6rnektir. John of God insanlan elleriyle iyilestiren bir sifacidur,
tim diinyadan akin akin insanlar Brezilya’ya onun yanina sifaya
gitmektedir. Hindistan’da, Rusya, Tibet, Azerbaycan, Almanya’da da pek
cok uzman biliyoruz.

Yine benim hayrani oldugum, ancak 2012 yilinda 6len giiniimiiziin usta
ruhani 68retmenlerinden biri olarak kabul edilen Amerikali psikiyatr, zihin
arastirmacisi ve spiritiiel konusmaci Dr. David Hawkins insan zihni ve
ruhu, frekanslar, frekanslarin biling diizeylerindeki etkisi iizerine egilen bir
bilim insamdir.

Evrenin frekansi ve insan iliskisi iizerine binlerce arastirma yapmistir ve
“Hawkins Bilin¢ Haritas1” adi verilen bir tablo ortaya koymustur. Yaptigi
deneyler ve sayisiz danisanla gerceklestirdigi terapi seanslari sayesinde,



yiiksek frekansh duygu ve diisiincelerin, diisiik frekansh olanlardan daha
giiclii ve etkili oldugunu ispatlamis, Bilincin Anatomisi adli kitabinda tiim
bu safhalar1 detayli olarak anlatmistir. S6z konusu arastirmaya gore insani
kategorize eden 17 asama belirlemistir.

Hawkins Bilin¢ Haritasi

Frekansi/Duyqusu/Insandaki Yansimasi

+ 700/Aydinlanma, Saf biling, Ben olma/Insanlig1 etkileyen
en list biling diizeyi

+ 600/Dinginlik, Bilgelik, Kendini gerceklestirme/Beni
asmis biitiine katkida bulunma diizeyi

+ 540/Haz alma, Dinginlik, Kabullenme/Yiiksek enerji, Uc
denemeler

+ 500/Sevgi, Askinhik, Zararsizhik ilkesi/Hizli gelisen,
globallesen sezgi giicii, Duygudan bilince gecis

+ 400/Soyut kavrama, Objektif ve rasyonel/Karmasigi kolay
oziimseme, Sentezci felsefi yaklasim

+ 350/Affedici, Uyumlu, Kabulcii/Coziimcii, Giicli 6z
disiplin, Esitlik icinde cesitlilige saygi

+ 310 Istekli, Umutlu, Tesvik eden, Optimist/Acik fikirli,
Dost, biitline katkici, Yeniden alt seviyelerden baslamaktan
rahatsiz olmayan, Yiiksek 6zsaygi

+ 250/Notr, Giiven, Deneme ve tatmin/i¢gsel giiciin ve
giivenin baglangici, Ozgiirliikgii, Yargilamayan

+ 200/Gii¢, Cesaret, Olasilikli/Ozelestiriye acik, Yeniyi
deneyebilen, Gelisime acik, Uretkenlige gecis

+ 175/Magrur, Siskin ego, Talepkar/Toplum onayli, Siddet
meslekleri, Dissal giicle 6viing, Milliyetcilik, Politik ve dinsel
degerlere yiikseltme, Duygusal problemlerini yok sayma

+ 150/Kizginlik, Siddet, Saldirgan/Kizgin, Cabuk parlayan,
Kavgaci, Abartilmig arzularin garesizligini yagama

+ 125/Kiskanglik, Arzu, Hayal kirikligi/Para-prestij-giic
kazanma arzusu
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+ 100/Tutsak, Korku, Ceza/Kiskanma, Endise, Totaliter
yonetim ve kurtarici beklentisi

+ 75/Trajik, Memnuniyetsiz, Depresif/G6zyasi, Depresyon,
Bagimlilik, Kayip yasam

+ 50/Caresizlik, Umutsuz, Suclayici, Apati/Umutsuzluk,
Yoksulluk, Caresizlik, Bitkinlik, Bagkalarina bagimlilik

+ 30/Gaddar, Kinci, Giinahkar, Suclu/Mazosist, Ofkeli,
Kurban rolii

+ 20/Yok edici, Utang, Ofke, Nefret/icekapanmk, Hig
hissetme, Paranoya, Psikoz, Sahte gurur, Tehlikeli kisilik

Iste Dr. Hawkins’in émriinii verdigi degerli calismasinin sonuclaridir bu
veriler. Bir insan, gelisimi geregi yasadigi ortaminda verdigi tepkileri,
ifadeleri, yaklasimlari, birikimleri, diisiince boyutu ve yazdiklarn ile sosyal
ve entelektiiel boyutta kendini yapilandirir. Insanin dogal yapisi, gorgiisii,
egitimi, arzular1 ve yasam akisinin bilesimi, David Hawkins’in biling
haritasi ile tanimlanmistir ve somut bir liste olarak herkesin anlayabilecegi
bilgilere indirgenmistir.

Bireyin psiko-sosyal profili, hayati kavrayis ve ifade edis tarzi enerji
cekim alani ile tammmlanmistir. S6z konusu listede, 20’den 1000’e titresim
seviyesine kadar, insana ait farkli duygulardan bilince 17 kategori
olusturulmus.

Insanlik adina yaptig1 calismalariyla “Sir” unvam da alan Dr. Hawkins,
en yiiksek frekansa ulasmis bir insan bilincinin, diisiik frekanshi 70 milyon
bilinci dengeleyebilecegini klinik olarak kamtliyor.

Dr. Hawkins yaptig1 arastirmalarda kritik seviyenin 200 oldugunu,
Olcimii 200’tn altinda olan duygularin, diistincelerin ve durumlarin hem
kisiyi, hem cevresini zayiflatigini, yordugunu ve asagiya cektigini ortaya
koyuyor.

Kitaptaki bir baska ilging bulguysa, yiiksek biling frekanslarinin, kendi
seviye giiclerine gore diisiik frekanslar1 dengeledigi yoniinde. Yani bir
kisinin bilin¢ frekansi yiikseldiginde, cok sayida diisiik frekansh bilinci
etkileyip dengeleyebiliyor.
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e Frekans1 300 seviyesindeki bir kisinin 200’{in altindaki
90.000 kisiyi

e Frekansi 400 seviyesindeki bir kisinin 200’iin altindaki
400.000 kisiyi

e Frekans1 500 seviyesindeki bir kisinin 200’{in altindaki
750.000 kisiyi

e Frekansi 600 seviyesindeki bir kisinin 200’tin altindaki 10
milyon kisiyi

e Frekansi 700 seviyesindeki bir kisinin 200’tin altindaki 70
milyon kisiyi dengeledigi goriilmiistiir.

V Pozitif ve her seyi oldugu gibi kabullenen mutlu bir insanin
yaydig1 enerjinin 90 bin kisinin yaydig diisiik enerjiyi

V Sevgiyi gercek anlamda yasayan bir insanin yaydig1 enerjinin
750 bin kisinin yaydig: diisiik enerjiyi

V Baris ve huzur icinde yasayan bir insanin yaydig1 enerjinin 10
milyon kisinin yaydigi diisiik enerjiyi

vV Yaradan sevgisini her canlida goérerek yasayan bir insanin
yaydigi enerjinin 70 milyon kisinin yaydigi diisiik enerjiyi

V Peygamber ve Buda seviyesinde yasayan bir insamn yaydigi
enerjinin ise tiim insanhgin yaydigi diisiik enerjiyi dengeledigi
gorilmiistiir.

Dr. Hawkins, kitabinda, su anki insanhigin frekans seviyesinin %85’inin
200’lin altinda titrestigini, son donemde insanligin ortalama farkindalik
seviyesinin belli bir sayiya ulasarak negatif-pozitif siirin1 astigini
belirtmektedir.

Bana gore bu oran daha da diismiis olmalidir ki keza Dr. Hawkins’in
kitabr 2000’lerin basinda piyasaya cikmusti. Internetin yayginlasmasi,
siddetin her yerden kolay ulasilir hale gelmesi, cinselligin yozlastirilarak
verilmesi, yeni neslin giderek tablet ve bilgisayar bagimlisi hale gelmesi,
elektromanyetik alanlarin artmasi, gida endiistrisinin her iilkeye girerek
islenmis gidalari pompalamasi gibi toplumun frekans seviyesini her
boyuttan daha da fazla diigsiirmeyi hedefleyen bir yapinin i¢indeyiz.
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Vermek istedigim mesaj sence de cok net degil mi?

Diinyada gormek istedigin degisimin kendisi ol

Yaydigimiz tiim titresimler, etrafimizda var olan tiim canlilar tarafindan
hissedilir. Ortamin titresimi, yine o ortamda yasayan hayvanlar, insanlar,
bitkiler, toprak, hava, esyalar, binalar vs. tarafindan olusturulmaktadir.

Her bireyin oldugu gibi, her toplumun da kolektif bir bilin¢ diizeyi vardir.
O diizeydeki deger yargilarl, inanclar, diisiinceler, kurallar, sinirlar
toplumun her bireyinde titresim yaratir. Dolayisiyla bir bireyin kolektif
bilin¢g alanindan kendisini ¢ekmesi ¢ok giictiir. Bunu basarabilmesi igin
kendi zihnini siki bir disiplinle, 6zlii bir doniisiime gotiirmelidir. Bu da
yasadig1 toplum tarafindan yadirganir, ciinkii kisinin gittigi yol ve yasam
bicimi, yasadigi toplumun degerlerinin cogundan vazgecmesi anlamina
gelecektir. Siirii disinda olma hissi sana da geldiyse, dogru yoldasin
demektir. Sadece kisilerin degil, toplumlarin, kiiltiirlerin, {lkelerin,
cografyalarin da titresim seviyeleri var.

Titresimsel olarak insanlar ve toplum acisindan tatmin edici bir yasam,
250 frekans seviyelerinde baglamaktadir.

300’lerde teknolojik ve ekonomik olarak cok gelismis bir toplum
mumkiin...

400’lerde ise yiiksek bir egitim, bilgi, kiiltlir ve sanat seviyesi
yasanacaktir.

500 frekans seviyesi, baska bir biiyiik sicramanin gerceklestigi 6nemli bir
esiktir.

500’lerin {izerindeki frekans seviyesindeki toplum ruhsal bir toplum
olacak ve bu biitiin topluma sefkat ve sevginin hakim oldugu, biitiin
eylemleri sevginin yonlendirdigi seviye demektir.

Su ana kadar anlattiklarim kafani mi karistirdi?

Ciddiye almamaya mu karar verdin?

Eger bu noktadaysan sunu c¢ok iyi anlaman isterim senden:
Aciklayamadigimiz ve anlayamadigimiz her seyi reddetmeye cabalayanin,
korkuya dayali reaksiyonlar ve tepkiler verenin zihnimiz oldugunu
anlamaliyiz.

Gormedigine inanmamak artik caglar 6ncesinde kaldi... Fizikgiler,
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genetikciler ve pek cok bilim insani, bir seyi aciklayamiyor ya da
goremiyor olmamizin o seyin var olmadig1 anlamina gelmedigini defalarca
kanitlamiglardir.

Eger, zihin ve beden arasindaki tedavi baglantisini onaylayan bilimsel bir
arastirma kitabi1 ariyorsan biiyiik ihtimalle hicbir yerde bulamayacaksin.
Hemen hemen tiim arastirmalarin farmasoétik yani ilag sirketleri tarafindan
finanse edildigi giiniimiizde, eger belirli bir hastaligin tedavisini yiiriitmek
icin finansal bir neden yoksa ve dolayisiyla bundan kar
saglayamayacaklarsa, biitiinsel sifay1r anlatan bir kitaba yatirim yapmak
kimsenin isine gelmeyecektir, dolayisiyla mantiksizdir.

Hastaliklar1 tamamen tedavi ederek, hastay:1 ozgiirlestirmek yerine hayat
boyu alinan ilaclarla hastaliklarin semptomlarin1 yonetmek ve bdylece
milyarlarca dolar kar elde etmek varken, neden daha biitiinsel bir tedavi
yoluna gidilsin ki?

Yani sen de ¢ok alemsin!

Neyse, biz kendi isimize bakalim degil mi?

Senden Dr. Hawkins’in tablosuna bir kez daha gz atmani rica ediyorum.
200’1in altinda ve ilizerinde yer alan siralamaya bak...

Bir diisiince sistemi desteklenirse kuvvetlenir, desteklenmezse zayiflar.
Tabloyu inceledikten sonra, kendimize de bir bakalim. Giin boyunca
yaydigimiz diisiincelerimize, sdzlerimize, dualarimiza bakalim.

Hangileri altta, hangileri tistte?

200’1n tstii giig, cesaret ve olasilikhiydi. Elestiriye, 6zelestiriye acik, yani
gelisime acik, yeniyi deneyebilen, pasiflikten aktiflige, tiiketimden
tiretkenlige gecebilen demekti.

Sen hangisi olmak isterdin?

Moralini bozma...

Hemen yapabilirsin, ¢iinkii sen O’sun. Sadece farkinda degilsin. Aslinda
bu bilgiler binlerce yildir biliniyor ve uygulaniyor. Biz sadece unuttuk.

Kimdi peki bu binlerce yillik insanlar? Neredeydiler?

Simdi biraz tarihe bakip, onlar inceleyelim. Bize gore ilkel uygarhiklar
aslinda nelere kadirmis gorelim.

Titresimi Kullanan Sistemler ve Uygarliklar
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1. Cin

Tai Chi: “Chi” son yillarda eminim senin de sik¢ca duydugun Cin tibbinin
temel prensipleri icinde yer alan bir kavram. Chi, evrensel hayat enerjisi
demek... Ve dogada var olan tiim canlilarin Chi’sinin olduguna inanilir.

Chi, bitkiler, hayvanlar, insanlar, taslar, agaclar, deniz, diinya, su aklina
gelebilecek tiim biyodinamik varliklarin paylastigi hayat enerjisidir. Kadim
kiiltiirlerin hepsinde vardr.

Orta Asya Samanlarinda hayat enerjisine “Yiice Ruh” denirken, Hint
yoga kiiltiiriinde “Prana”, Cin tibbinda Chi, Japonlarda Ki olarak karsimiza
cikar.

Chi viicudumuzda gezinmesi gereken, donmesi gereken bir enerjidir.
Yaslandikca ve hastalikta bu enerji azalabilir. Hatta Cin tibb1 prensiplerine
gore, Chi enerjisinin azalmasiyla olusan durgunluk veya dengesizlik bizi
hasta edebilir.

Chi enerjisi dogru nefesle viicutta daha iyi dolagir. Chi aslinda evrensel
hayat enerjisidir.

Klinik aromaterapi seanslarimla birlestirdigim Cin tibb1 ve akupressiir
tedavisinde danisamimin cilt rengine, sesine, tirnaklarina, gozlerine ve diline
bakarak teshis ve tedavimi yaparim. Cin tibbina gére Chi viicutta kendini
gosterir, bunun da temeli nefestir. Nefesle birlikte viicudumuza en 6nemli
enerji kaynagi olarak Chi’yi alinz.

Bedenimizin enerji planinda ag gibi yayilarak tiim organlara Chi
enerjisini tasityan meridyen kanallari bulunur. Antik Cin tibbina gére 14
adet temel meridyen vardir. Sagligimizin tam olabilmesi i¢in meridyen
kanallarinda bu enerjinin kesintisiz akmasi1 gerekir. Viicudumuzda temel
olarak calisigimiz 6 Yin (disi), 6 Yang (erkek) olmak iizere 12 cift
meridyen bulunur ve her biri adiyla anildig1 organa enerji tagsir.
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Meridyenler

Biitiin bu prensipler ve sistem, bash basina ayn bir kitabin konusu... Bu
ylizden kisaca bahsetmem gerekirse, her meridyenin gorevli oldugu organ
ve sistem vardir diyebilirim ve hepsi de Chi’yle beslenirler. Chi’yi gorevli
olduklar1 organlara dagitirlar.

Iki tip Chi vardir. Birisi genlerimizle gelen Kalitsal Chi, bedenimizi
olusturan elementlerin hepsidir. Kalitsal Chi bize ailemizden gelen genetik
miraslarimizi ve yasamsal giiciimiizii simgeler. Kalitsal Chi ile dogariz
ancak disaridan aldigimiz besinlerden —bunlar hava, su, gida ve uykudur—
gelen Chi’ye de Besleyici Chi denir. Kalitsal Chi viicutta derinde bulunur,
Yin yani disil 6zelliktedir. Organlarin yasamsal faaliyetlerini, kan ve lenf
gibi tiim besleyici sivilarin viicutta rahatca gezinerek organlara ulasmasini
saglar.

Yiizeyde gezen Chi ise Besleyici Chi’dir. Viicudun cilde yakin kismi
lizerinde gezinir. Bagisiklik sistemimizden ve enerjimizden sorumludur.
Yang eril karakterlidir. Nezle gibi sikayetlerde, cildin iirpermesi, viicudun
1sinmamasl, tigiime hissi, besleyici Chi’nin azalmasindan dolayidir.

Saghgimizda yasadigimiz sorunlarin, Chi’nin bedendeki hareketinin
engellenmesi, dengesizlesmesi ya da bozulmasi sonucunda olustuguna
inanmlir.

Geleneksel Cin tibbi farklh terapi teknikleri uygulayarak Chi’nin eger az
ise miktarini yiikselterek, dengesiz ise dengeye oturtarak veya bozulduysa
canlandirarak hastaliklar tedavi etmektedir.

Kullanilan teknikler arasinda Tai Chi, Qi-gong, aromaterapi, 6zel diyetler
ve egzersizler de bulunur. Qi-gong, kisinin enerjisini artirmayi, zihni
sakinlestirmeyi, bedene odaklanmayi, negatif enerjileri atip bedeni pozitif
“Chi” yani yasam enerjisiyle doldurmay1 saglayan igsel bir sanattir.

Bes bin yildan beri kullanilan Qi-gong, Tai Chi ile birlikte, geleneksel
(in tibbinda, yasam enerjisi diye de tamimlayabilecegimiz “Chi” enerjisinin
dengeli ve diizenli bir sekilde bedende akmasini saglayacak calismalara
verilen genel addir.

2. Hindistan
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Hint Yoga felsefesinde “Prana” adi verilen siibtil yasam enerjisi, Gaia’da
(yerkiire), yeralti, yer ortasi, yeriistiinde gezinen, bizimle iletisim icinde
olan, tamamen canh bir yasam enerjisi formudur. Prana, ayn1 zamanda canli
varliklardaki hayat verici enerji olarak kabul edilir. Sanskritcede Pra “ileri
getirmek”, Ana “nefes” veya “yasamak” demektir. Boylece Prana kelimesi
“nefes vermek” veya “solumak” anlamina gelmektedir.

Sanskritce Pranaka kelimesi “yasayan varlik” demektir. Bundan baska
Prana sOzciigii “solunum”, “canhilik”, “gii¢c”, “enerji”, “kuvvet”, “can” ve
“ruh” anlaminda da kullamlmaktadir. Prana sozciigii “kozmik enerji”,
“evrensel enerji” veya “yasam enerjisi” deyislerine de karsilik gelmektedir.

Bedene gidalar ve solunum yoluyla girer. Kundalini ya da nefes
teknikleriyle yiikseltilerek farkli enerji kanallarina girilebilir. Yiiksek Prana
enerjisi, bedende depolanabilir ve saghgi diizenlemek, enerjiyi yiikselterek
bagkalarina yardim etmek ve sifa yapmak icin zihinsel olarak
yonlendirilebilir. Prana ne oksijen ne de havadir. Insan nefesini tutarak bir
siire yasayabilir. Yoga teknikleri sayesinde insanin saatlerce nefessiz
kalabildigi ispatlanmistir, inzivaya cekilerek aylarca su, yiyecek ve nefes
olmadan yasayan Hintli dervisler vardir.

Bununla birlikte Prana olmadan insan bir saniye bile yasamaz, clinkii
evrendeki her seyin temeli ve organizmanin dogasinda olan Prana yasami
desteklemektedir. Yine bu kitapta bolca bahsettigim gibi insan viicudu nefes
ve enerji uygulamalarn ile elektromanyetik alanlarim giiclendirebilir.
Yogada da kullanilan Prana alam buluta benzer ve elektromanyetiktir. Hint
yasam bilimi insan govdesindeki enerji merkezlerine ¢akra adin1 vermistir,
ayni zamanda basimizin en tepe noktasi ile viicudumuzun en alt noktasi
arasinda omurgamiz boyunca olan kanala Sushumna kanali ve bu kanal
listiinde bir yilan gibi sagdan ve soldan sarmal sekilde cikan enerjiye de
Kundalini enerjisi denmektedir. Yoga nefeslerinin uygulanmasi sirasinda,
omurgada yiikselen Kundalini enerjisiyle olusan, enerji dalgalan ile
manyetik enerji dalgalar1 90 derece a¢i olusturmaktadir. Bu yiizden enerji
spirali meydana gelmektedir. Enerji boyutunu gorebilenler bu renkli enerji
spirallerini gorebilir. Kirlian fotografcilik yontemiyle bu olgunun resimleri
bile ¢ekilmisgtir.
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slelelalolofo.

Prana enerjisini yiikselterek, levitasyon gibi olagandisi beceriler icin
kullanabilirsin. Levitasyon havadan daha agir nesnelerin fiziksel bir yardim
almadan havada asili durmasina deniyor. Levitasyon ile kisilerin havada
durdugu ya da gezinebildigi biliniyor. Konunun en yakin 6rnegi, yakin
tarihte Rahibe Teresa’nin 250 kisinin 6niinde havalanmasidir.

Kadim Hint yazitlarinda meditasyon sirasinda yerden havalanan
tistatlarla ilgili metinler de bulunmaktadir. Peki nasil oluyor da havadan
daha agir bir nesne hicbir fiziksel yardim almadan ucabiliyor?

Elbette hafifleyerek.

3. Maya/Aztek

Gliney Amerika’da yasayan en eski uygarliklardan Maya ve Aztek
uygarliklari, halen astronomi, matematik, mekanik, miihendislik ve tip
bilgileriyle giiniimiiz bilim insanlarini sasirtmaya devam ediyorlar.

Maya ve Aztek uygarliklarn gokyiizii ve gezegenlerle cok ilgiliydiler.
Ekinoks dedigimiz mevsim gecislerini hesapladiklar1 Maya takvimi
prensiplerine gore dogayla uyum icinde yasarlardi. Beslenme ve miizigin de
icinde oldugu sifa sistemlerini uygularlardi.

Maya uygarhigi, davullart kullanan saman sifacilarla ayinler yapardi.
Maya saman inancina gore insan ruhsal bir varliktir. Bu iichoyutlu fiziksel
diinyanin {istiinde, gozle goremedigimiz ve bir samanik yolculukla
ulagilabilen, bir de iist alem vardir.
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Her seyin canli ve tiim yasamin ortak bir enerji alaninda birlikte var
oldugu bir alem ki bu ortak enerji alanina “Holistik Evren” diyoruz.

Samanik inanca gore her seyi birbirine baglayan bu “ag”a katilmak 6nce
niyetle, sonra bilingli enerji yonetmekle miimkiin...

Samanik kozmik deneyimlerle frekans yiikseltilerek astral yolculuklarla
bu deneyim yasanir.

4. Kizilderililer/Samanizm

Kizilderililerin atalart Bering Bogazi’ndan yiiriiyerek gecen Uygur
Tirkleri yani Orta Asya Samanlaridir.

Ritiielleri ve sifa sistemleri tarih icinde degiskenlik gosterse de,
kullanilan  aksesuvar, inanc¢ sistemleri karsilastirlldiginda bilgiyi
dogrulamak miimkiin olur.

Cesitli hayvan organlari, boynuzlar, disler, kuyruklar ve postlardan
yapilan davullar, ziller ve ses ¢ikaran bazi aksesuvarlarla birlikte, duman ve
tiitsii de yine Kizilderili samanlarda kullaniliyor. Saman sifacilar giydikleri
elbise ve taktiklar1 gerdanliklarla cahgsirlar.

5. Orta Asya Tiirkleri

Orta Asya Tiirklerinde miizikle tedavi sifanin kacinilmaz parcasidir.
Uygulamalar1 Saman, baks1 veya khamlar (Saman sifacilar) yapiyorlardi.
Khamlar ve baksilar bugiiniin doktorlar1 gibi gorevlilerdi. Baksilar
genellikle Saman miizisyenlerden olusuyordu. Kham ve baksi adi verilen
Orta Asya hekimleri, miizik ve dansi hastanin tedavisinde kullaniyorlardi.
Amaclar hastaliklar iyilestirmek, sifa vermekti.

Samanlar miizikleri kopuz veya sazla caliyordu. Aym zamanda Tiirkler
diimbelek, diidiik, can, gonk, cene, baglama gibi araclari1 da kullandilar.

Samanlar icin davul c¢ok o©nemlidir. Hatta bir Saman o6ldiigiinde
davulunun da parcalanarak agaca asildigi sodylenir. Samanlarin davullar
kayin ve sedir agaclarindan yapilir.

Baksilar  davul  gibi  miizik  aletleriyle  transla  tedaviyi
gerceklestiriyorlardi. Transta miizikle beraber dans ediliyor, omuz, kol, bas
hareketleriyle enerjinin biitiin viicudu ve ruhu sarmasi bekleniyordu.
Sonrasinda hasta da trans edilerek tedavisi gerceklestiriliyordu. Miizikle
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beraber transa gecerek hastaligin tedavisine calisan baksilar, dutar, dobra
denilen miizik aletleri de kullaniyorlardi.

Sufizm: Islam’in gizemci geleneginde marifete giden gesitli yollar vardr.
Bu yollardan biri de sufizmdir. Sufilerin marifet yolundaki en 6nemli
araclar1 miiziktir. Marifete siradan yolla ulasilmaz. O, insanin i¢sel, ruhani
yoniinii gosteren bilgi ile anlam kazanir.

Anlama ulasma araci ise, beste ve giiftedir. Sufi miiziklerinde, anlaml
baz1 kelimeler siirekli tekrarlamir. Bu kelimeler, tarikat iiyelerinin transa
gecmeleri icin gereken sozel ve ritmik katalizorlerdir.

Sufiler miizigin ruhun gidasi ve tedavisi oldugunu sdylerler. Kitlelerle
bulugmanin en giizel yolu sufizme gore miiziktir. Sufizme goére ruhsal
arinmada ustalasmanin en 6nemli araci da yine miiziktir. Miizik ruhsalliga
anlam katar ve yol gosterir.

Kavvali, Islam’in sufi gelenekleriyle baglantili bir miizik formudur. Bu
form, sufi tarikatinda Tanr1’ya ulasilmasi ve Tanri’min mesajinin insanlara
iletilmesi icin kullanilir. Bu islem dinleyicileri transa gotiirebilir.

Tasavvuf: Tasavvuf miizigi kadim bir gelecegin parcasidir. Tasavvuf
ekolii ruhun miizikle hastaliklardan kurtulup, olgunlasacagim diisiiniir.
Tasavvuf miizigini dinden ayrn tutmamak gerekir. Bu miizik tiiriinde
enstriimantal ve s6zlii miizik de bulunur. Tasavvuf miizigi makamlarla
yapilir. Tekkelerde Mevlevi miizigi, halk icinde ise Alevi Bektasi miizigi
kullanilir. Tasavvuf miiziginde bendir, kudiim, nevbe, rebap, ney gibi miizik
aletleri kullanilir. Ayin-i Evliyaullah denilen tasavvufi ayinlerde miizik
kullanilir. Dergahlarda da ayin diizenlenir.

1 Nexus Magazine, Vol. 10, #3, April-May, 2003.
https://kuraldisi.com/2018/01/23/698/

2 Evolution: A Theory in Crisis By: Michael Denton.
https://www.bibliotecapleyades.net/esp_sociopol_mindcon.htm#menu

3 https://energicxusa.com/frequency-of-human-body/

4 www.thephysicsteacher.ie/LC%20Physics/Student%20Notes/17.%20Sound.docx



II. BOLUM
TITRESIM NEDEN DUSER?

Her Sey Titresimi Etkiler

Inanmayabilirsin ama aklina bile gelmeyecek seyler frekansim
diigiirebilir. Biitiinsel olarak yine fizik, ruh, enerji boyutlarinda konuyu ele
alacak olursak; besinlerden teknolojiye, kirli mekanlardan diisiik enerjili
insanlara, hareketsizlige kadar pek ¢ok faktor, frekansi diisiirebilir. Titresimi
diisiik tutan en yaygin sorun istemedigimiz seye odaklanmak; bilingli ve
bilingsiz olarak olumsuz sonuclart ve istenmeyen deneyimleri hayal
etmektir. Buna gecmis, simdi ve gelecekteki her sey dahildir. Genel olarak
asagida listeledigim konular titresimin diismesine neden olur.

e Hayatta kalma korkusu veya gelecek icin endiselenmek

e Gecmigle ilgili utan¢ duyma veya bir sekilde gecmise
tutunma

o Kithik, giicsiizlik ya da magduriyet gibi simirlayici ya da
yanlis inanclar

e Kendini ve baskalarini elestirme, yargilama

e Degersizlik hisleri

¢ Olumsuz diisiinme

e Kendine ve evrene giivenmemek

Bir problem ya da potansiyel bir problem ortaya ciktiginda, soruna
odaklanmak insan dogasidir. Ancak titresimimiz odak noktamizin
kaynagindan daha yiiksek olamaz. Belki biz ¢cogu zaman soruna karsi
savagmayl se¢iyoruz. Ama bu aym zamanda yanlis yone gitmeye de yol
aciyor. Clinkii neye karsi savasirsak, enerji veriyoruz. Boylece titresimimizi
savasmakta oldugumuz eslesmeyle diisiiriiyoruz.
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Baris yanlisi bir eylemi diisiinebiliyor musun? Barig istiyorsun ama
savasarak. Huzur arzuluyorsun, ama huzur icin kavga ediyorsun.

Savasa karsi savasiyorsan, savasa uyum saglarsin ve savas diizeyinde
titresirsin. Bir seye kars1 degil, bir sey icin “olmak” onemlidir. Eger baris
istiyorsan, bariscil olmalisin. Eger sevgi istiyorsan, sevgi dolu olmalisin. Iyi
haber su ki, her an nasil hissettiginden ve nasil titrestiginden sorumlu
oldugunu anladigin anda, diisiik titresimini yiikselterek bambagka bir
gercegi yasamaya baslayabilirsin.

Nasil mi1?

Kendinle siirekli baglantida olarak...

Icsesinle veya 6z benliginle baglantida kalarak...

“Ayse, o da ne?” diye sorabilirsin.

Sorun degil...

Soyle aciklamaya calisayim...

Hani aynaya bakan bir sen var, bir de aynaya baktiginda kendiyle ilgili
diisiinmeye baslayan sen var, ayrica diisiincelerinin sonucunda bir seyler
hisseden bir sen daha var ya. Iste bu iiciinden bahsediyorum. Ruhun, zihnin
ve bedenin ii¢ ayr1 sey ama birbirinin icinde... Biri olmadan baglantida
olamayacagin ve tam anlamiyla iyi olamayacagin seyden bahsediyorum.

Zihnimiz yani zeka ve aklimiz, bizi insan olma vasiflarimizi yerine
getirirken bir yandan da toplumsal hayat icerisinde birey olarak var etmeye
yarayan bence en onemli aracimiz. Zekamiz, Bati biliminin katmanlarinin
bir kismini daha yeni kesfedebildigi biiyiik bir gizem. Akil ise i¢sel bilgelik,
zekadan tamamen bagimsiz, dogdugumuz anda atalarimizdan, ruhsal
tarafimizdan beslenen diger aracimiz. Bir de ruhsal tarafimiz var ki tiim bu
ikisinden bagimsiz. Hisseden ve sezen tarafimiz...

Beynimiz iizerinden aciklayacak olursak, sag lobumuz, duygusalligimiz,
hayal giiclimiiz, yaraticihigimiz ve sezgilerimizdir. Arastiran, analiz eden,
matematiksel bakan kisim da beynimizin sol lobu...

Bu ikisinin esit kullaniliyor olmas1 muhtesem bir dengedir.

Ancak muhtesem araclarimizi nasil kullaniyoruz?

Hissettiklerimizi veya sezgilerimizi ne kadar agiga cikariyoruz? Yoksa
duymazdan mu geliyoruz, bastirtyor muyuz, sesimizi mi kisiyoruz?

2009 senesinde Bebek’teki aromaterapi magazamin arkasinda hizmet
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verdigim SPA Kabini’me uzun boylu, oldukca alimhi ve giizel genc bir
kadin girdi. Aslinda oda parfiimii almaya geldigini, ancak asistanimin
aromaterapi seanslar1 verdigimi soylemesi {izerine konunun ilgisini
cektigini soyledi. Bir tiirlii gecmeyen, ¢6ziim bulamadigir bas ve boyun
agrilari icin benden aromaterapi seansi almak istedi.

Aromaterapi seanslarimin ilki hayli uzun siirer. Danigsamimin saghk
gecmigini tiim detaylariyla dinlerim. Gegirdigi kazalardan duygusal
travmalarina, beslenmesinden tuvaletine kadar etraflica arastirir, sorular
sorarim. Bu noktada bir terapist olarak empatiyi kullandigimi s6ylemeliyim.
Genel olarak enerjiyle calisan tiim terapistler, sGylenmeyen seyleri de
hissederler. Ben de bu sessiz anlasmayla hep c¢ok derin baglantilh sifa
seanslar1 yapmisimdir danisanlarimla.

Seansimiz ilerledikce karsimda tiim Ozgiiveniyle ve giizelligiyle oturan
gen¢ hamimin yasadig1 korkung bas ve boyun agrilarini tedavi etmek icin
yapilan islemleri hayretle dinledim. Agrikesiciler, boyun kaslarinin
kesilerek bolgenin rahatlatilmasi, noral terapi ve pek cok farkli uygulama...
Ancak sikayet halen devam etmekte...

Sorularim duygusal kisimlara gelince isler degisti. S6z edilmeyen, satir
aralarinda saklanan bir seyler vardi. Kontrolii kaybetmeyen, kendisini ¢ok
tutan biri oldugunu hissettigim icin {izerine cok gitmeden kendisine uygun
aromaterapi karisimiyla beraber masajim1 uyguladim. Biyoenerji alanina
girmis oldugum icin, seans ortasinda karin bolgesinde ¢ok yiiksek bir enerji
blokaj1 goriip, enerjimle hafifce maniple ettigimde, aglamayla beraber gelen
bir bosalma yasadi. Gozyaslarina hakim olamayan bu giizel ruh, hayli
saskindi. Kendisini telkinle rahatlattim, daha ¢ok kalp ve karin bolgesinde
enerji dengeleyerek rahatlamasini sagladim. Normalde masajin ardindan
danisanimla seansi bitirir, bir hafta sonra kendisini tekrar gormek isterim.
Ancak bu vakada, masaj sonrasinda kendisiyle bir gériisme daha yapmam
gerekiyordu.

Evliliginde ¢cok mutsuz oldugunu itiraf etti. Bu itirafla beraber iyilesme
siireci baglamisti ashinda. Boyun ve bas agrilar1 ona duymazdan geldigi,
arkaya ittigi duygusal problemlerini gostermek icin birer isaretti aslinda.
Bilincaltimizi biraz olsun ortaya doktiiglimiizde bizlere neler anlattigin ve
boylece sifaya ulasabildigimizi kendisi de anlamis oldu.



Sonraki seanslarimizda, aslinda bastirdigi tiim duygularini kolayca
biraktiginda sifanin ne kadar hizli geldigini deneyimledi. Bilincaltimizin
bizlere oynadig1 oyunlarla, esas problemden kacarak ona daha biiyiik saglik
sorunu olarak geri dénen tiim bu duygular1 bastirmanin ne biiyiik seylere
kadir olabildigini gordii.

Bu gilizel ruh ashinda hayatimizi nasil yagadigimiza iyi bir ornekti.
Cogumuz boyle degil miyiz? Esas sorunu unutmak istiyoruz, gormezden
geliyor, sorunun etrafindan dolaniyoruz. Sorunumuza bakmaktan 6diimiiz
patliyor, yaramizi agmaya korkuyoruz. Elbette insan zihni muhtesem bir
makine, bizi hayatta tutabilmek icin stres veya travma yaratan tiim
faktorleri hemen geri plana itiveriyor. Yani bilincaltina. Biz de onlarin
yliziinden uyuyamiyor, uyusturmak icin ilaclar aliyoruz. Saglik sorunumuza
sebep olan asil nedeni O6grenmek yerine yan etkileri daha fazla olan
ameliyatlar olmaya dahi raz1 oluyoruz. Bizi gercekten acitan o diigiinceye
bakmaya dahi katlanamiyoruz. Kafamizi baska yere ceviriyoruz, goziimiizii
kapatiyoruz. Karanhkta birakiyoruz kendimizi. Durumumuzu ve
gercegimizi gormezlikten geliyoruz. Bu da ashinda o6ziimiizle olan
baglantinin kopmasi demek...

Oz ile olan baglantiy1 kaybediyoruz. Kaybettikce hastaliklarimiz artiyor.
Gordiigiin gibi biitiinsel sifa sisteminin 6nemi bir kez daha ortaya cikiyor bu
noktada.

“Dengemizi kurabilmemiz icin zihnimiz ve ruhsal
tarafimizla olan baglantimiz ¢ok onemli...
Oziinle baglantida kal.”

Kim oldugumuzu, bir insan olarak bizi tamimlayan esas tarafimizin
bedenimiz degil ruhumuz oldugunu anladigimizda, i¢sesimizi dinleyerek
hareket edecek, aslinda evrensel yasalara ve yaratana yaklasacagiz.

Her sey bir yansima... Sen de oyle...

Diinya sen nasilsan dyledir.

Insanlar sen bdyle oldugun igin béyle... Iceride ne varsa onu
yansitiyorsun. Bunu anladiginda hareketlerinin tiim sorumlulugunu
alacaksin. Hep diyorum ya, sen frekans yayan bir vericisin...



Diisiincelerinin ve duygularinin yarattig1 enerji vorteksi, ihtiyacin olan
enerjiyi sana ceker. Bu basit bir fizik kuralidir. O yiizden iceride ne varsa
disarida da o vardir. Yukarida ne varsa, asagida da o vardir.

Ekonomik kriz, kiiresel 1sinma, cagin vebasi haline gelen stres,
teknolojinin gelismesinin dogaya verdigi zararlar, toplumsal sikintilar
cagimizin en biiytik sorunlarnn haline geldi. Cocuklarimizin basina
geleceklerden korkuyoruz, secim sonuglarindan korkuyoruz, terér
saldirilarindan, ekonomik krizden korkuyoruz. Kiyamet korkusu, deprem
korkusu, 2012 yili korkusu, uzaylhlarin istilas1 korkusu, her sene kus,
domuz, gergedan gibi hayvan isimleri alan tiirlii cesitli griplerin korkusu,
cimlerde yalinayak dolasmamiza bile golge diisiiren kene korkusu,
dalgalanip duran dovizin korkusu, gidaya yapilan asir1 zam korkusu,
ekonomik kriz korkusu, issizlik korkusu... Saymakla bitmez... Sanirim sen
beni anladin...

Herkes korkularina ve eski sisteme siki siki tutunmusken, frekanslar da
haliyle diisiiyor. Insanlik sistematik olarak uyutuluyor. Ama bir yandan
degisim Oylesine hizl geliyor ki, her darbeyi sancili hissediyoruz. Bundan
5-10 yil 6ncesine kadar diinyaya dair pek ¢ok konuda vurdumduymaz
davranabiliyorduk. Fakat degisim her canlimin kapisini ¢almis durumda.
(Gevrende hangisini siklikla goriiyorsun?

» Kizginhk

* Korkaklik

* Depresif ruh hali

* Yalancilik

» Sahtekarlik

* Dedikodu

* Asin yargilayicilik
» Cahillik

Titresimini artirmak icin, dogal titresim yani sevginin en yiiksek titresim
oldugunu anlamak 6nemli... Titresimini bastirmaya devam eden her seyi
biraktiginda enerji frekansin kolaylikla ve zahmetsizce yiikselecektir.

Trafikte, okulda, iste, markette, banka kuyrugunda bile yasadigin stres



titresimini diisiiren seyler... Oncelikle kaygiyi, siniri, endiseyi, o6fkeyi,
yargilamayi, takintili diisiinceleri kendimizde yakalayabiliyor olmamiz ve
kendimize disaridan bakabilme becerimizi gelistirmemiz gerekiyor. Bana
gore insan kendi hakkinda ne kadar cok sey bilirse, karanliklarini o denli
1518a cevirebiliyor ve rahathyor. Cesaretle, korkmadan, kendini korumadan
ve her seyden 6nce diirtistce iceriye bak.

Ne var iceride?

Neyin ortaya cikmasindan korkuyorsun?

Gizledigin nedir?

Ortaya cikacak seyler sana gore o kadar kabul edilmezler ki, onlari
gizlemek icin cok caba harciyor, bu caba ile daha biiyiik bir direnc
yaratiyorsun.

Mesela viicuduna bak. Omuzlarin gergin mi? Yumruklarin hep sikili m,
ayaklarini sinirli sinirli salliyor musun, boynun hep agriyor mu, agzin
kuruyor mu?

Stresi bagka yerde arama, erken stres belirtileri bunlardir igte.

Once zihnini kontrol altina almahsin ki kaygiya ve korkuya neden olan
faktorleri ortaya cikarmak miimkiin olabilsin. Sonrasinda biitiin bunlari
birlikte organize edecegiz, her an kontrolii saglayabilmen icin sana birtakim
araclar verecegim:

Korku: Yasanan korkularin olusturdugu titresim, toplumsal biling
seviyesinde de bir frekans yaratiyor. Bu frekansla, yani kitlesel olarak
ortaya atilan diisiincenin frekansiyla baska bir rezonansa giriyoruz. Korkan
insan sayis1 arttikca, korkunun yaydigir diisiik titresim alam daha da
genisliyor ve ister istemez bir felakete siiriikliiyor. Korku da bir duygu,
onunla savagmiyoruz elbette, ancak bizi aywran bir duygu. Korku, bizi
kendimizden, birbirimizden ayirir.

Korkular hep olacak, zaten hep vardi. Korku, toplumlar hizada tutan,
sorgulatmayan, isyan etmeden yasamalarini saglayan sahane bir sistem
bence... Ciinkii var olan sistemin degismesi istenmiyor. Herkes uykuda
kalsin isteniyor.

Cevre: Elbette cevresel sartlar titresimi etkiler. Cevreden kastim sadece



evin, sokagin ya da sehrin degil... Mikro boyutta ilk cevremiz icinde
yasadigimiz bedendir. Bu sebeple bedensel temizligine verdigin 6nem
titresimin tizerinde cok etkilidir. Yasadigin ortamin temizligi, diizeni,
ortamdaki radyasyon, elektromanyetik dalgalar, sehir kirliligi... Her sey
titresimi etkiler...

Zihin ve duygular: Diisiincelerin de, duygularin da titresimini etkiliyor.
Denetleyebildigin duygu ve diisiincelerinin yani sira bir de cevrendeki
negatif, toksik ve diisiik frekansh insanlarla kurdugun iliskilerin var. Ayrica
cocuklugundan bugiinkii hayatina kadar deneyimledigin duygusal travmalar
tizerinden baslayarak derin boyutta atalarina kadar her sey titresimini
etkiliyor.

Miizik: Ben miizigin ruh halimizi, duygularimizi etkiledigini fark
ettisimden beri, kendimi korumak, enerjimi yiikseltmek ve dinginlesmek
icin miizigi kullaniyorum. Heniiz anne karnindayken bile, annenin kalp
atislarinin ¢cocuk acisindan miizik niteligi tasidigim artik hepimiz biliyoruz.
Bir yenidogan; annesinden alistig1 kalp ritmi sesinden biiyiik huzur duyar.
Bu ylizden annesinin gogsiine yaslanmak onu rahatlatir. Yapilan
arastirmalarda, annelerinin kalp seslerini dinleyen bebeklerin daha kolay,
rahat, huzurlu ve vaktinde uyuduklar1 gézlenmistir.

Yine Tiirkiye’de yapilan baska calismalarda arabesk, heavy metal ve
Klasik Bati Miizigi dinleyen ergenler arasindaki saldirganlik diizeyleri
karsilastirldiginda, heavy metal miizik dinlemeyi tercih edenlerin diger
miizikleri dinlemeyi tercih eden gruplardan anlamli diizeyde saldirgan ve
kaygilh davranislar gosterdikleri saptanmis. Dolayisiyla sadece miizik ruh
halimizi degistirmekle kalmiyor, miizigin frekansi da bizleri etkiliyor
diyebiliriz.

Gidalar ve icecekler: Benzer ancak benzeri iyilestirdigine gore, insan
sisteminin hiicre yapisindan hiicre cekirdeginin frekansi arasinda bag
kurmamiz gerekir.

Senin DNA’na en uygun sey, seni iyilestirecektir. Semptomlar1 gidermek
iizere tercih edilen sentetik her sey tek boyutlu bir iyilesme saglar. Ustelik
bir dolu yan etki ve arizalar birakir.



Dogada var olan dogal her sey cok boyutlu, faydali ve komplekstir.
Sentetik, yani melez olan ise tek boyutludur, az faydalidir ve basittir.
Yaglardan sebzelere, proteinden fermente gidalara kadar...

Ayrica unutmamali ki ¢ig, dogal ve otantik gidanin titresimi yiiksektir.

Diistik titresimli yiyecekler:

Gazli megrubatlar

Islenmis ve konserve yiyecekler
Sekerli yiyecekler

Rafine un iceren yiyecekler
Hayvansal islenmis {iriinler
Kahve, ozellikle hazir kahveler
Kimyasal tatlandiricilar

Yiiksek titresimli yiyecekler:

Yesillik

Sebzeler
Meyveler
Bakliyat
Tohumlar
Kabuklu yemisler



I11. BOLUM
TITRESIMI YUKSELTMEK MUMKUN

Beslenme: Yedigin ilacindir

Hipokrat’in “Yedigin ilacindir” soziine tiim kalbimle katiliyorum ve bir
de ekleme yapiyorum. “Viicuduna aldigin her sey ya sifandir, ya zehrin...”

Ne yedigin kadar nasil yedigin de cok 6nemli.

Viicudumuza aldigimiz tiim besinler bizi sadece biyokimyasal etkileriyle
degil, biyodinamik yapilariyla, titresimleriyle de etkilerler. Yani en iyi gida,
en iyi kalite et olmayabilir. Yiyeceginin de iyi bir titresime sahip olmasi ¢ok
degerli.

Ben uzun yillar boyunca detoks yaptim, vejetaryendim. Cogunlukla yoga,
meditasyon ve sifa kamplarinda vaktimi gecirdim. Ancak bir siire sonra
yapamadim. Yemek yemeye basladim. Viicudum hayvansal gida cekti ve et
yemeye bagladim.

Demem o ki ihtiyacim olan sadece yiiksek titresimli enerji degildi. Yin ve
Yang gibi, dengeyi korumak gerektigini anladim. Yani eril ve disil
beslenmek gerekiyordu. Mevsimlerin dongiistinii yakalayarak beslenmeyi
unutmusken, dogup biiylidiiglim cografyada atalarimin hi¢ yemedigi “acai
berry smoothie” kasesinin isi ne?

Aym sey kelimelerim ve diisiincelerim icin de, Uzakdogu felsefeleri ve
yoga icin de gecerli. Yoga ve nefes hayatta ihtiyacitmiz olan tek sey degil,
hayati dolu dolu yasaylp dengemizi korumak icin faydalanacagimiz
seylerden biri olursa dengemiz iyi olacaktir. Fiziksel olarak karin kaslarimin
muhtesem goéziikmesi ya da bir kilometreyi 3 dakikada kosmanin iginde
biiyiik bir sorun ya da basar1 yok. Spor salonunda c¢alistigimda da, agirhk
kaldirdigimda da tesekkiir ediyorum, market aligverisinin agir torbalarin
tagsirken de. Dengemi, fiziksel miikemmelligime erismek icin karanlk-
aydinlik etmenleri kullanarak saglamayi seviyorum. Yeri geldiginde erkek



gibi kiifiir edebilir, duvarlan tekmeleyebilirim. Sonra dingin bir sekilde
yumusak bir yastiSa basimi koyabilir, yumusak bir sesle sarkilar
sOyleyebilirim.

Herkesin vejetaryen ya da vegan olabilecegine tabii ki inanmiyorum,
ancak en azindan bu kitaptaki bilgiler 1s18inda hayat dengelerinin biraz
degismesine katkim olur diye timit ediyorum.

Hepimizin tek ihtiyacinin yiiksek titresimler ya da kosulsuz sevgi vermek
olmadigim da biliyorum, en azindan simdilik... Diinya tezahiriinde
ihtiyacimiz olan sey, aydinlik ve karanhgin dansindan zevk almayi
ogrenerek bu iste ustalasmak ve dengeyi korumak.

Diinya oyununa cok dalmis, olanmi biteni algilayamaz hale gelmis
olabiliriz. Bu yiizden yasadigimiz seylere bir gtz atalim derim. Neleri
eleyecegiz, nelerle calisacagiz netlestirelim. Bircok insan saglikli olmaya
calisiyor, ancak sadece sebze suyu icgiyor olmak frekansim yiikseltmez,
saglikli beslenecegim diye diisiik titresime gectigini fark edemiyorsun,
clinkii cogunlukla tiim diyetler diisiik titresimli.

Aym sekilde protein tozlar1 da oyle... 2-3 giin bekleyen detoks suyu
karisimlari da... Bunlar viicudu yapilandiriyorlar ama titresimi diisiiriiyorlar.

“Gidalarin da frekansi olur mu?” deme.
Tabii ki olur.
Buyursunlar...

Islenmis market gidasi: 0 MHz

Taze uriin: 10-15 MHz

Kurutulmus bitkisel gida: 12-22 MHz

Taze bitkiler: 20-27 MHz

Soguk presle elde edilmis organik bitkisel 6zler ve yaglar: 52-320
MHz

Ne kadar canh besin, o kadar yiiksek titresim

Yiiksek titresimli beslenme fazlasiyla bitkisel besin icerir. Hayvansal
trtinler bu beslenme bi¢iminde gériilmemektedir. Ancak yine de hayvansal
iriin yiyeceksen, serbest dolasmis hayvanlar oldugundan, vahsice



yakalanmadigindan, organik oldugundan emin ol derim. Hayvansal gida
tiiketmekte 1srarciysan, temiz, giivenilir ve saghikli kaynaklardan gelen
gidayi tiikketmeyi tercih etmelisin.

Organik, ev yapimi kefir, probiyotik kaynag siit iiriinleri ya da kolajen
kaynagi paca, ilik suyu, iyi kalite et gibi...

Benim 6giiniim genelde organik bir yumurta, yaninda bir yesil icecektir.
Tabagimin yiizde 80’i yesillik, ¢ig sebzeler ve filizler... Tabagimin yiizde
20’si hayvani protein kaynagi olur ki ya balik ya da nadiren siit iiriinleri
tercih ederim. Bakliyat, tahillar ve bitkisel yaglar enerji kaynaklarimdir. Iyi
bir 1zgara etle ve bolca yesil salatayla kendini iyi besleyebilirsin.

Hayatinin kalitesini yasam tarzin ve tercihlerin belirler.

Hiicre cekirdegimizin mikro elektrik santrallerinden Iyilik Sende adl ilk
kitabimda bolca bahsetmistim.

Viicudun mikro-herkiilleri: Mitokondriler!

Viicudumuzun mikro enerji santralleri...

Hiicrenin iginde proteinlerden olugsan mitokondriler, tipki bir elektrik
santrali gibi calhisir ve hiicrenin faaliyetleri icin gereken enerjiyi iiretir.
Mitokondriler yogun faaliyet icinde, misyon bilinci ve motivasyonu
bitmeyen sampiyon sporcular gibilerdir. Herhangi bir bakima ihtiyac
duymadan gorevlerini stirdiirtirler.

Peki ya kaynaklari nedir?

Cok basit...

Nefes, su, yiyecek...

Mitokondri neredeyse hiicrenin tiim enerjisini iiretir. Oturdugun yerden
kalkip yiirlimen, ayakta durman, nefes alman, gozlerini acip kapaman,
kisacasi hayatta olman icin gereken enerji, hiicrelerindeki “mitokondri”
denen santrallerde tiretilir.

Mitokondri olmaksizin hiicreler yapmalar1 gereken islerin hicbirini
gerceklestiremez: Mitokondrisiz kas hiicreleri hareket edemez, karaciger
hticreleri kan temizleyemez, beyin hiicreleri emir veremez.

Dogal hayatin icinde yasayan tiim hayvanlar besinlerini dogadaki
halleriyle tiiketiyorlar. Dogada sadece insanoglu yiyecegini pisiriyor ve
hastaliklardan kurtulamiyor. Yiyecekleri dogal haliyle, canli sekilde
tiiketenler daha canli, berrak ve keskin diisiinebilenlerdir. Daha da 6nemlisi



hastaliklardan uzaktirlar.

Yiyecekler 1siya maruz kaldiklarinda tahribata ugrarlar ve besin degerleri
tamamen kaybolur. Bir saniyeligine elini kaynar suya sokmay1 ya da yanan
ocagin lizerine koymay1 dene... Sicagin nasil tahrip edici oldugunu hisset.
Yiyecekler bu tahrip edici 1sida neredeyse 30 dakika ile 1 saat boyunca
kayniyorlar. Yasayan her ttirlii madde, 1s1yla kademe kademe oliiyor.

Pisirme islemi besinlerdeki toksik icerigi acgiga cikariyor. Pisirme
isleminin derin karanligl, yiyecekleri bu sekilde tiikettikten sonra beyaz kan
hiicresi sayisimin 2 hatta 3 katina ¢ikmasina neden oluyor. Beyaz kan
hiicreleri viicudun ilk asama savunma hattidir ve halk dilinde “bagisiklik
sistemi” olarak bilinir.

Yapilan arastirmalarla birlikte her defasinda pisirme isleminin besinleri
mutasyona ugrattig1 ve kansere neden oldugu hatirlatilir. Pisirme sirasinda
besinlerin maruz kaldigi 1s1 derecesinde proteinler peltelesmeye ve amino
grubunu yok etmeye baslar. Boylece besin degerleri de kalmaz. Pisirme
islemiyle en hizli vitaminler kaybolur.

Mineraller organik iceriklerini kaybeder ve toprakta, denizde ya da
kayalarda bulunduklar1 temel hale doner. Temel halleri viicut tarafindan
kullanilamaz ve atildiklar1 yerde doymus yaglar ve kolesterolle birleserek,
kireclenme yaparlar.

Isiya maruz kalan yaglar zarar verici hale gelirler cilinkii 1siyla birlikte
bozularak akrolein, serbest radikaller ve baska mutasyon maddeleriyle
kanserojen maddeleri ortaya cikar. Biitiin bu verilere gére cansiz ve 6li
besinlerin zararh oldugunu, 6ldiirticii sonuclara yol agtigini sdyleyebiliriz.

O zaman hadi, hiicrelerimize yasam besini verelim. Rahatlikla sindirilen,
oldiirilmemis, vyani pisirilmemis besinler tiiketelim. Iyi yiyecekler
pismemis ya da islenmemis yiyeceklerdir. Rengarenk salatalar, taze olgun
meyveler ve taze sikilmis sulari.

Kulaga lezzetli geliyor ama degil mi?

Yemekleri pisirmek zararh mm?

Neden bu soru soruluyor?
Ciinkii tim diinya, acilarla ve hastaliklarla miicadele ediyor. Son
arastirmalar viicudumuza kattigimiz besin kalitesinin, yasam kalitemizi



belirledigini soyliiyor. Tipki makinelerin dogru calisabilmesi icin kaliteli
yakit almalar gerektigi gibi...

Maalesef cok az insan besin kalitesinin, viicudumuzdaki fiziksel ve
mental performans kapasitesini belirledigini anlayabiliyor.

Ben de ¢cok zaman su tip sorularla karsilasiyorum:

“Masir yiyebilir miyiz?”

“Patateste sorun var mi1?”

“Yulaf, ekmek, tahil gevrekleri saglikli m1?”

“Tofu yesek sorun olur mu?”

Daha pek cok pisirilerek yenen iiriinler...

Ben de “Eger yiyecekleri taze ve cig halleri ile tiiketmeyecekseniz, hic
yemeyin daha iyi” diyorum.

Canli besin tiiketenler:

* Kendilerini daha saglikli ve zinde hissederler

 Cok daha enerjik ve dayanikh olurlar

 Cok daha derin ve rahat uyurlar

* Daha keskin bir zekaya sahip olurlar

 Egzersizle birlikte cok hizli ama saglikli kilo verirler
* Viicutlarn temiz ve hastalik belirtilerinden uzak olur
* Daha aktif, dinamik ve ¢6ziim iiretici olurlar

» Stressiz ve sakin olurlar

Sundugum diisiincelere karsi cikan ve bir siirii ters fikir 6ne siirenler de
var elbette. Ben de onlara “Neden deneyerek kendiniz
gozlemlemiyorsunuz?” diye soruyorum.

Dogada insanlarin disinda tiim hayvanlar yiyeceklerini canli ve taze
sekilde tiiketiyor. Sadece insanlar yiyeceklerini 1siya maruz birakarak
tikketiyor ve bu gekilde hastaliklara davetiye cikariyor. Dogada hastalanan
hayvan cok az. Biz insan irki olarak hayvanlardan daha zeki varliklar
oldugumuzu iddia ederken, nasil olur da hastalaninz? Sadece insanlar
diizenli olarak erken 6liimler yasiyor. Su anda insanlar arasinda dogal yolla
yasanan 6liim o kadar az ki, oraninm bile tam olarak bilemiyoruz.

Sirada su soru var:



“Yemekleri pisirmenin ne zarari olabilir? Herkes yapiyor...”

Neredeyse herkeste dis tasi, safra tasi, mide eksimesi var... Agrilar,
obezite, gérme bozukluklar1 ve sikca tekrarlayan grip enfeksiyonlar1 da
keza cokca rastlanan rahatsizliklar degil mi?

Ciinkii 1siya maruz kaldigi andan itibaren besinler pek cok besleyici
ozelligini kaybetmeye baslar.

Diinyada bagka hangi hayvan yemegini pisirerek yiyor?

Diinyada baska hangi hayvan yasadigimiz hastaliklar1 yagiyor?

Ates bulunmadan 6nce insanlar yiyeceklerini nasil tiiketiyorlardi?

Cig, degil mi?

Yasayan yiyecekler

(ig ve yasayan yiyecekler, enzim iceren yiyeceklerdir. Genel olarak,
yiyeceklerin 45 derecenin iizerinde pisirilmesi enzimleri yok ediyor. Ciinkii
enzimler 40 derecede bozulmaya bashliyor. Pisen yiyecekler enzimlerden
yoksun kaliyor, daha da kotiisii pisirme islemi yiyeceklerin molekiiler
yapisini da bozarak, toksin hale ceviriyor.

(ig ve yasayan yiyecekler, pismis yiyeceklerden cok daha yiiksek besin
degerlerine sahiptir. Cig besinlerde depolanmis enerji pismis besinlerdekine
oranla ¢ok daha fazladir. Pismis gidalara uygulanan 1si, enzimlerin
yapisindaki proteinleri bozarak, potansiyel enerjinin tam verimle kinetik
enerjiye doniismesini engeller.

Peki bu ne demek?

Besin, enerjiye daha az doniisiiyor demek.

Viicudumuz ne kadar az enerji iiretirse, hiicreler o kadar erken
yaslanmaya ve kendini yok etmeye baslar. Bu yilizden giinliik
beslenmemizin yiizde 60’1 c¢ig besin olmahdir. Tim sebzeleri c¢ig
yiyebiliyoruz sonucta. Her 6glinde mutlaka salatalar, filizler ve meyveler
masanda olsun derim.

Aileni ve bedenini enerjik ve canli gidalarla beslediginde enerjinin ne
kadar yiikseldigini, uzun saatler kendini enerjik hissettigini géreceksindir.

Ispatini istiyorsan, beni takip et. Bitmek bilmeyen enerjimin kaynagim
merak ediyorsun ya, cevabim yasayan besinlerdir.

Bagirsak floramizin saglikli olabilmesi, toksinlerden arinmasi ve biiyiik



zararl olan kandiday1 yenebilmesinin yolu elbette saghikli beslenmekten
geciyor.

Enzim Nedir?

Enzimler, besinlerin sindiriminde gorev alirlar. “Yasam giicii” ya da
“besinlerin enerjisi” olarak adlandirilirlar. S6zliik anlami mide salgisi gibi
yasayan hiicrelerden meydana gelen ve sindirimdeki katalitik etkide oldugu
gibi belirli kimyasal degisimleri yapmak icin uygun cesitli karisik organik
maddeler demektir.

Enzimler, hem yiyeceklerin sindirimi hem de emiliminde 6nemlidirler.
Enzimi olmayan yiyecekleri tiikettiginde, viicudun o yiyecekten elde etmesi
gereken verimi alamaz. Bu durum viicutta zehirlenme yaratir.

Diinyanin en bilinen ve en deneyimli aktif arastirmacilarindan Viktorus
Kulvinskas’in, mide asidinin besin enzimlerini cok az deaktive ettigi ile
ilgili bircok aciklamasi bulunuyor. Sonra enzimler, daha alkalin olan kiiciik
bagirsakta reaktive oluyor. Cig besin tiiketenler cogunlukla enerji, sindirim
ve viicut sistemindeki iletim konusunda ¢ok daha saglikli bir degisim
yasiyorlar. Fazla mide asidi salgilamay1 gerektiren pismis proteinleri
tiiketmeyi biraktigimizda midemiz artik bu asidi salgilamay1 azaltur. Cig
besin tiiketen ve diisiik protein beslenme programi uygulayan bircok kiside
mide asidi liretimi azalmistir, sonug olarak enerji {iretimi de artmistir.

Yiiksek titresimli yiyecekleri tercih etmek kadar yiyeceklerin titresimini
ylikseltmek de 6nemli.

Eskilerin ne glizel adetleri vardi ama degil mi? Yemek masasina
oturuldugunda her nimet icin dua edilirdi. Masamiza gelen her seye, hayat
zincirinde bizi besleyerek onurlandirmayi sectikleri icin siikranlarimizi
sunmay1 unutmamaliyiz.

Bedensel Arinma

Bedeninin icinde biriken zararli maddeler de titresiminin tizerinde etkili...
Bu anlamda toksinlerin titresimimizi diisiirmesini istemiyorsak bedenimizi
arindirmaya baslayabiliriz.

Detoks: Viicudumuz bizi toksinlerden korumak igin miikemmel bir



calisma sergiler. Akcigerlerimiz, karbondioksiti ve havadaki zararh
maddeleri disar1 atar. Cildimiz cevredeki toksinleri, kendi {izerinde bloke
eder. Karacigerimiz, bobregimiz, bagirsaklarimiz, lenf ve dolasim
sistemlerimiz viicudumuzdaki zararli maddeleri elemek ve disar1 atmakla
gorevlidirler. Ne var ki hava kirliligi, kétii beslenme, sigara ve icki gibi kotii
aliskanhiklarimiz yiiziinden viicudumuz bazen gorevini yeterince yerine
getiremez. Iste “detoks” yani “bedeni toksinlerden arindirmak icin
sistematik tedavi” tam da bu noktada devreye girer. Detoks iilkemizde
sadece birtakim meyve sularinin icilmesinden ibaret bir sistem gibi
algilamyor. Aslinda detoks kendini yorgun, depresif, tat duyunu kaybetmis,
cansiz ve amagcsiz hissettiginde yapacagin bir islemdir. Sebze sulari, hafif
yemekler, meditasyon, hafif egzersizler, yoga-nefes calismalar1 detoks
siirecinde yapilir tabii ki.

Profesyonelce yapilan detokslarda, saglik uzmanlarnn gbézetiminde
bagirsak temizligi de ise dahil olur. Detoks viicudu temizlemek oldugu
kadar zihni de temizlemek oldugundan, detoks zamanlarinda agir, stresli
isler yapilmamasi, yogun telefon trafiginden uzak durulmasi, miimkiinse
dogada vakit gecirilmesi, her anlamda arinmay1 saglayacaktir kanisindayim.

Detoksu kendi basina uygulamadan ©nce mutlaka o anki saghk
durumundan emin olmani tavsiye ederim. Degerlerin normalse detoks
programina baslayabilirsin demektir. Detoks disiplin gerektiren bir islemdir.
Her anlamda kendini hazir hissettiginde yapmani 6neririm.

Detoksun en ¢nemli etkisi viicudun tim organlarim, Ozellikle cildi,
solunum sistemini etkilemesidir. Her sabah yapacagimiz giinliik arinma
rutinimizin en 6énemlisi burnumuzun temizlenmesi.

Burun temizligi: Burun bosluklarimizin temizlenmesi, mukusun
giderilmesi ¢cok énemli. Benim bu islem i¢in kullandigim pompali bir sisem
var. 200 ml iyi suyun icine 1 ¢ay kasig1 Himalaya veya deniz tuzu ¢ozeltisi
ekliyorum. Burnumun bir deliginden suyu piiskiirtiirken basimi 6ne egerek
suyun diger taraftan cikmasim sagliyorum. Bu islemi yaparken burnumu da
siimkiirilyorum. Sonrasinda diger burun deligine de su verip aym islemi
tekrarhyorum. Siimkiirme sayesinde su disan itildiginde geniz ve arka
bosluklar da gayet iyi temizlenir. Burun i¢cindeki maddeler yumusayan suyla



daha kolay cikar ve nefes de acilir. Detoks siirecinde degilsen bile burun
temizligini her sabah uygulayabilirsin. Burun arkasi ve geniz boéliimiiniin
hijyeni seni viral hastaliklardan koruyacaktir.

Dil temizligi: Dilimizin iistiinde uykudayken gece boyunca birikmis olan
toksinleri sabah mutlaka siyirarak temizlememiz gerekir. Bu islem icin bir
dil siyiract kullanmak cok etkili olacaktir. Eger siyiracin yoksa bir ¢orba
kasigimin kenarlari da aym islevi goriir. Bu islemi de sadece detoks
sirasinda degil, her sabah banyo rutininin icine yerlestirmeyi tercih
edebilirsin, cok faydali olacaktir.

Viicut fircalama: Gergek hayvan kilindan yapilmis yumusak bir firga ile
ayaklarindan yukariya kalbine dogru, kollarindan yukar1 gégsiine dogru
hafif hareketlerle bedenini firgcalayabilirsin. Detoks rutininde sabah burun
ve dil temizliginle beraber viicut fircalama islemini de yapabilirsin.
Sabahlar1 viicut fircalamasi yaptiginda kan dolasimin hizlanacak, cildin
pembelesecek, 6lii derilerden kurtulacaksin.

Zihnini Organize Et
Olumlama

“Yoksa mesele dogru soruyu sormak mi?”

Bedensel temizligin sadece bedenini kapsamadigini zihinsel temizlik
gerektigini de belirtmeliyim. Detoks sadece bedenin arindirilmasi degildir.
Zihnimizi de temiz tutmali, temizlemeli ve kuvvetlendirmeliyiz. Detoks
sonucta fiziksel aligkanliklarim kirmak icin kendine meydan okudugun,
sinirlarini zorladigin bilingli bir eylem. Viicudun ve zihnin konfor alanindan
cikmak istemedigi icin sana oyunlar kuracaktir. Dolayisiyla bu siirecte
zihnini de olumlamalarla giiclii kilmalisin. Yeni ve daha iyi bir sen olmak
icin bu oyunlara karsi giiclii durmalisin.

Daha o6nce olumlamalart hi¢ kullandin mi bilmiyorum. Olumlama,
hayatimin her déneminde cok kullandigim ve bana cok faydasi olan zihinsel
bir programlama metodu aslinda. Simdi muhtemelen olumlama séziinden
bile sikildigini, sana higbir faydasi olmadigim sdyleyeceksindir.



Aslinda sistemde hicbir sorun yok. Sana gore olumlamalar sistemin bir
ise yaramadigim gosteriyor olabilir ama bana gére sorun olumlamanin
uygun sekilde kullanmilmamasindan kaynaklaniyor.

Nedeni basit, bilincaltin eger farkindaligin yoksa senden giicliidiir. Sana
yabanci gelen bir ciimleyi tiim giin boyunca siirekli tekrarlamak, zihninde
kusku uyandirir. Bilingaltin her sdyledigini reddeder.

“Insanlar anlam yapicidir” der antropologlar. Baska bir deyisle insanlar
diinyayr ve kendilerini anlamak igin siirekli sorular sorarlar. Arastirmalar
insan beyninin siirekli soru sorma ve cevap alma durumunda oldugunu
gostermistir. Sorular cevap aramaktan ¢ok bizim diisiince kaliplarimizi
negatiften pozitife doniistiirtirler.

Olumlama bir mantra gibi bir ciimleyi siirekli tekrarlayarak zihni mesgul
etmek degildir. Hayal ettigin sahneyi gorsel olarak pekistirmektir. Bilgiyi
onaylatmaktir. Beynimizin yarattig1 frekanslarin nelere kadir oldugunu bu
kitapta okudun, diisiincendeki eylemlerini degistirerek, zihinsel olumlama
ile bilincaltina olumlu kodlamalar yaparak diisiincenin frekansini
degistirebilirsin.

Mesela, her sabah baslayacagin giin icin zihnine olumlu bir kod ver.
Sahip oldugun ii¢ seye siikranlarini iletmekle ise basla. Sagligindan
evladina, yasadigin hayattan sevgiline, arabandan yasadigin iilkeye kadar
her konuda her sey icin siikredebilirsin. Siikran duygusu bence frekansi en
yliksek duygulardan biridir. Aracina en iyi yakiti almak gibi...

Her sabah giine, ayna karsisinda kendime bakarak yasadigim hayata,
bedenime, diinyama siikranlarimi sunarak baghyorum. Gidecegin is
goriismesinin nasil gececegini hayal et, giin icinde gerceklesmesini istedigin
konusmalari, isleri hayal et. Zihnini olumlu sekilde programladikca
hayatindaki insanlarin ve hayatinin nasil da muhtesem bir hale déniisecegini
goreceksin. Ancak birakmak yok. Su an oldugum noktadan ve yaptigim tiim
calismalardan sonra sana sunu rahatlikla sdyleyebilirim:

Ise yaniyor...

“flim ilim bilmektir
Ilim kendin bilmektir
Sen kendini bilmezsen



Ya nice okumaktir...

Okumaktan murat ne
Kisi Hakk’1 bilmektir
Ciin okudun bilmezsin
Ha bir kuru ekmektir...”
Yunus Emre

Su Gibi Aziz Ol

Viicudumuzun yiizde 60°tan fazlasi su...

Su, canli yasam icin hayati bir sivi...

Susuzluk sinir sistemi, kaslar, organlar tizerinde ciddi hasara yol agarak
oliime neden oluyor.

Suyun fiziksel boyutu disinda baska seyler duymaya hazir misin?

Diinyadaki bazi énemli kesiflerin, tesadiifler sayesinde gerceklestigini
biliyoruz. Bunlardan en onemlileri de suyla ilgili... Suyun aslinda basit
kimyasal yapis1 disinda, pek cok iistiin 6zelliginin oldugu da malum...

Suyun titresimlere duyarli bir kayit mekanizmas: var mesela. Oncelikle
Dr. Jacques Benveniste’den bahsetmek isterim. Benveniste, yaptigl
arastirmalarda DNA hiicrelerinin belli bir frekansta foton (1s1k) yaydigini,
farkli hiicrelerin farkl frekansta titrestigini, farkl titresimdeki iki hiicre yan
yana geldiginde yeni bir frekans olusturduklarim ve birlikte bu frekansta
titresmeye basladiklarini, elektromanyetik dalgalarla bir caglayan yaratip
151k hizinda yolculuk ettiklerini kesfeden Fransiz asilli bir bilim
kahramanu...

1980’lerde baslattigr calismalarinda suyla ilerlemis ve suyun hafizasi
oldugunu kesfetmis.

Homeopati prensiplerini de kullanan Benveniste, suya yabanci bir madde
eklemis, sonra suyu tam 1 milyon kez seyreltmis, sulandirmis ve 6zel bir
aletle asirn hizda kangstirirsa sudaki yabanci maddenin yok olacagini
planlamis. Ama yabanci madde hala suda mevcutmus. Deneyine suyu
milyonlarca kez daha seyrelterek devam etse de, isin en basinda suya
ekledigi yabanci maddenin yok olmadigini tespit etmis. Yani su kendine
yiiklenen bu maddeyi bir sekilde hafizaya kaydetmis. Bunun {izerine



Benveniste bir baska deneyinde suya zehir eklemek yerine sadece zehrin
frekansin1 yiiklemis. Sonu¢ ne olmus biliyor musun? Su, sanki icinde
gercekten zehir varmis gibi icine koyulan sinekleri 6ldiirmiis. Bu ne
muhtesem bir bilgi degil mi? Bu sadece gorsel boyutta degil, molekiiler
anlamda da gerceklesen bir mucize...

Viicudumuzun yiizde 60’1 sudan olusuyor demistik, dolayisiyla
frekansim1 yiikseltmek icin yapacagin calismalarda 6zellikle yiiksek
frekansh su icmeni dnerecegim sana.

I¢tigimiz suyun kalitesine geliyoruz simdi.

Ictigimiz suyu sadece mineral yapisina ve pH yapisina gore degil,
icerisindeki yasam giicii enerjisine gore de degerlendirmek gerekir. Suyun
canlilig1 ya da yasam giicii enerjisinin varligi da kesfedilmis. Elbette, tiim
gezegenimiz icin en 6nemli maddelerden biri olan su iizerine on binlerce
arastirma var. Bunlardan biri de suyun biyolojik kalitesi. Bu 6lc¢li birimi
Fransiz Andre Bovis tarafindan gelistirilmistir ve Bovis 6lcii birimi olarak
adlandirnlmistir. Bu birime gore insanlarin saglikli kalabilmesi icin tiiketilen
gidanin, Bovis degerinin 6500°den yiiksek olmasi gerekir. Taze toplanmis
sebzelerin 8 bin ile 10 bin arasinda Bovis degerleri vardir, ancak market
raflarinda bekledikten ve pisirildikten sonra bazi durumlarda enerji
degerleri 200’e kadar diigebiliyor. Suyun taze kaynak suyu olmasim artik
beklemiyoruz elbette. Kaynaktan dolum yapilan taze sularimiz yok artik,
BPA’lh damacanalarla siseleniyor, belki giinlerce sicak ortamda ya da giines
altinda bekletiliyor ve elimize ulasiyor.

Suyun frekansi nasil ytikseltilir?

(Cesme sulari, siselenmis sular elbette gerek biyolojik yapisi gerekse
frekansi acisindan cok diisiik titresimlidir, hatta zararhdir.

Bu sebeple ben, en iyi suyu bulacagim diye bir siire degisik iiriine,
sisteme paralarn doktiikten sonra, farkli farkli su markalar1 deneyip, her
metodu denedim. Cam siirahilere kaynak sulari koydum ve siirahilerimin
altina bir yasam cicegi formu, icine de temizlenmis quartz kristalleri
yerlestirdim. Simdi hem molekiiler yapisi ile en besleyici suyu igiyorum,
hem de titresimini yiikseltiyorum. Yasam cicegi formunu kolye ucu ya da
bardak altlig1 olarak satin alip kullanabilirsin.



Yasam Cicegi

Benim icin ¢ok 6zel anlami olan yasam ciceginden de bahsetmek isterim.
Diinyanin en eski uygarliklari, tapinaklarinda, mumyalarinda, kitaplarinda,
lahitlerinde, yazitlarinda pek ¢ok sembol kullanmiglardir.

Gliniimiizde kullamim amaci tam olarak c¢oziilememis sembollerden biri
yasam cicegidir. Bir tapinak siislemesi mi, moda bir sembol mii olduguna
bir tiirlii karar verilememistir.

Yasam cicegine gecmeden evvel, 6ncelikle evrenin kutsal geometrisinden
bahsetmek isterim. Yasamdaki her seyde kutsal geometri bulunmaktadir.
Sayilarin karekoklerini bulmak, antik matematikciler icin ©6nemli bir
konuydu. Ama bir saymmin karekokii sayisal olarak hesaplanamiyorsa,
geometrik olarak ortaya cikarilabilirdi. Boylece geometri insan bilincinin
list diizeylerine bir giris kapisiydi. Kutsal sanat ve mimaride 6nemli hale
gelmesinin de nedeni budur. Eski dénemlerde tanrisallig1 ifade etmek icin
kullanilan sanat ve mimari yapilarinda orantilarin kdkenine indigimizde,
dini binalarda ve kutsal bicimlerde bulunan gizli geometriyi tanimlayacak
en iyi yol olarak kutsal geometri kavramiyla karsilasiriz. Doganin kutsal
mimarisine baktigimizda her seyin muhtesem bir geometrisi oldugunu
goriiriiz. Bu geometri cok estetiktir, oranhdir, dengelidir, ritmik ve
uyumludur. Bunu sayisiz uygarlik, giiniimiizde ise bilim diinyasi1 ¢cozmiistiir.
Kutsal geometri, evrenin bilgisini yansitmak icin kullanilan bir iletisim
aracidir. Aslinda her seyin dilidir. Evren matematik ve kodlardan olusan bir
sistem ise, elbette bizim de matematiksel bir kod icerisinde yer almamiz
mantikhidir. Bu nedenle yaratilmis varlik, belirli geometrik yapiya uygun
donanmistir. Bedenimizde sakli ve acik yapilarda; epitel dokularda,
DNA’da, sac telinde...

Dogada; bir oriimcek aginda, bir ar1 peteginde, bitki tagyapraklarinda,
agacin govdesinde bile bu matematiksel manevi 6ziin gizemi yatar.

Botanige de bakalim mesela. Biiyiik bir enerji kaynag: olan giinesten ve
yagmurdan beslenen bitkilerde hicbir yaprak, alttakini kapatmayacak
sekilde dizilmistir, enerji esit paylasilabilsin diye.

Galaksileri olusturan gezegenlerin siralanisindaki geometriye bakarken
de bunu hissetmiyor musun?



“Bizler sonsuzluga; kutsal olanin gercek
anlamini kavradigimiz ve é6ziimsedigimiz
kadar yaklasiriz.”

Evrendeki her seyin, matematiksel olarak belli bir geometrik plana gore
yaratilmis oldugu, antik donemlerden bu yana kabul goren bir bilgidir.
Siimerler, Maya, Aztek, Inka, Cin, Misir gibi cok eski uygarliklarin kutsal
yapilari, bu geometriyle insa edilirken, altigenler, besgenler, iicgenler
icerisine yerlestirilmistir. Kullandiklar1 heykellerde de, tapinaklarinin
duvarlarinda da bu sembolleri kullanmiglardir. Is bununla da bitmiyor,
dogadaki pek c¢ok formda da geometriyi goriiyoruz. Bitkilerin
yapraklarinda, ciceklerde, deniz canlilarinda ve kabuklularda da sekil
degistirmeden biiyliyen logaritmik spiraller, odacikli bicimler diizenin
matematiksel iddialarina yamit verir. Kutsal formlar; siniis, dalga, kiire,
kesecik, simit, spiral, tesseract (4 boyutlu kiip) yildiz gibi...

Modern mimar ve matematikciler bu konuya egilerek ikiboyutlu
formlarin {icboyutlu hallerini yeniden tasarlama yoluna gitmislerdir.
Bunlardan bir tanesi de Amerikal felsefeci, miihendis, mimar, sair, yazar ve
mucit Richard Buckminster Fuller’dir.

Fuller, hayatinin tamaminda insanligin Diinya gezegeninde daha uzun ve
basarili yasama sansinin olup olmadigini ve varsa nasil olacagini anlamaya
calisan bir dehadir. Fuller’in kesiflerinden biri olan, Vector equilibrium
isimli cok yonlii geometrik form incelendiginde, bu formun aslinda yasam
cicegi formu oldugu, Anadolu’da, Siimerlerde Cin ve Misir’da da
kullanildig1 anlasiliyor. Bagka bir bilim insam grubu da konuyla ilgili
calismalarini Resonance Academy kurumunun catis1i altinda devam
ettiriyorlar. Benim de takip ettigim bu fizikcilerden olusan grup, halihazirda
bu formlar iizerinden frekans artirmak {izerine arastirmalar ve calismalar
yapiyorlar.

Bu grubun calismalarim ben de yakindan takip ediyorum, sen de
egitimlerine katilmak, takip etmek istersen https://academy.resonance.is
adresinden bakabilirsin.

Fuller, mimaride bir mekani en az gerecle Ortme olanag1 saglayan
“jeodezik kubbeyi de tasarlayan kisidir.



Fuller’in Kanada’da Dyson igin yaptigi Science World binasini

goriiyorsun. Sekil tamdik geldi mi?

Yasam cicegi Déllenen bir insan embri-

Insan DNA’st ve RNA’s1 biiyiitiildiigiinde ayni holografik modeli
gorebiliriz. Bizim hiicrelerimizdeki en kiiciik atomik parcacigin modeli
budur. Bu ytizden titresimimizi yiikseltmek icin kullanacagimiz en kuvvetli
sembollerden biri yasam ¢icegidir.

Geometrinin kutsal imgesi metatrona “yasam ¢icegi” denmesinin sebebi,
icinde tiim yaratilis1 barindirmasidir. Yasam cicegi sembolii, en dis cember
dahil, i¢c ice gecmis 20 cemberden olusur ve her seyin sirrimi icinde
sakladigina inanilir, bu sekle cicek denilmesinin nedeni, sadece cicege
benzemesinden dolay1 degil, tipki bir meyvenin tiim evreleri gibi, insanin
da bir tohumdan gelisen varlik oldugunu sembolize eden yasamsal déntisiim
aracl oldugunu sembolize etmesinden dolayidir.

Yagsam cicegi, barindirdigr element ve sekillerle tiim varolusu icinde
barindiran ve insa edendir. Biitiin evren bu kutsal kiireden dogmustur.
Baslama noktas1 merkezdeki ilk daireden ¢ikan, dogadaki altin oram temsil
eden bir sembol olan yasam cicegi aslinda evrende var olan Fibonacci dizisi
dedigimiz matematiksel sistemin evrendeki karsiligidir ve en kuvvetli
sembollerdendir. Fibonacci dizisi, her saymnin kendinden 6ncekiyle
toplanmas1 sonucu olusan bir say1 dizisidir. Bu dizide sayilar birbirleriyle



oranlandiginda altin oran ortaya cikar, yani bir say1 kendisinden onceki
saylya boliindiigiinde altin orana gittikce yaklasan baska bir dizi elde edilir.

Fibonacci say1 dizisindeki sayilarin birbirleriyle oram olan ve altin oran
denilen 1,618 sayisi dogada, sanatta ve hayatin her alaninda goriilen ve
estetikle bagdastirilan bir sayidir. Yasam ¢icegi formu ikiboyutlu algida bir
cember gibi algilansa da ti¢ boyutta bir kiiredir. Hatta sadece ticboyutlu
degil, cok boyutlu olarak da diisiiniilmelidir. Torus kafesinde, Fuller’in
Vector equilibrium’unda ya da metatron kiipiinde 3 boyuttan 2 boyuta
indirgeyerek actigimizda “yasam cicegi” formuna ulasiriz. Yani bu kuvvetli
semboliin diinyaya indirilmis hali diyebiliriz. Bu form yasamin o6ziidiir.
Evrenin, diinyadaki yasamin tiim kodlarim1 yasam cicegi formu icinde
barindirir.

“Her sey bu modelle olusturulur, yaratiligin sirrini ve
bilgisini iceren bu geometrik sekil, ilahi sanatin bilgisidir.
Gercekligin dogasi gercek dogada zaten vardir.

Bu yiizden ona gercekligin dogasi diyoruz!”
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Bu anlamda yasam cicegi, geometrik olarak metatron kiipiidiir ve
evrendeki ates, su, metal, toprak ve agac olarak simgelenen 5 elementi de



kapsar. Resimlerde gordiigiin sekiller kiirenin farkli yorumlaridir. Ancak
tim geometrik kiipler, sonunda Fi sarmalina, yani Yasam Cicegi’'ne
ulasirlar. Isin matematiksel ve fiziksel boyutu disinda bu formlar boyutu ne
olursa olsun, frekansimizin iizerinde énemli bir etkiye sahiptir. Yiikseltici,
yogusturucu yani yogunlastirarak konsantre edicidir.

Eski Misir, Hermetik bilgiler dedigimiz bu bilgileri korur. Ugboyutlu
olan heksagramin iki boyuta indirgenmis hallerine 6rnek verecek olursam,
heksagram aslinda mikro evreni gosteren Mandalalarda, Hinduizm ve
Budizm’de meditasyon nesnesi olarak mantralarda, Kabala agacinda,
Davud yildizi olarak Judaism’de, Hindu geleneklerinde ise Siri Yantra
Mandala olarak kargsimiza her yerde cikar.

Yasam cicegi formunu kolye ucu olarak tasiyabilirsin. Evinde orgonit
tiriinlerde, bardak ve siirahi altig1 olarak suyunun frekansini yiikseltmek icin
kullanabilirsin. Bilgisayarinda ve telefonunda ekran resmi yapabilirsin. Bu
tirden kullamish ({iriinlere ulasmak istersen kitabin arka bdoliimiindeki
faydali adreslere goz atabilirsin.

Titresim Tibbi

Viicudumuz, ihtiya¢ duydugu enerjiyi kendisi {iiretir. Evet trilyonlarca
hiicre, canlihigini siirdiirmek igin elektrik iiretir ve kullanir. Her bir hiicre
viicudun ¢alismasini saglayan kiiciik birer pil gibidir.

Hiicrenin ¢evresi potasyum, i¢ kismi ise sodyum sivisiyla doludur.
Sodyum ve potasyumu karistirdiginda iki mineral birbiriyle etkilesime girer
ve bir cesit akim olusur. Bu reaksiyonun sonucunda yan {iriin olarak elektrik
aciga cikar. Tipki bir arabanin akiisiiniin siilfiirik asit ve kursun
karistirildiginda elektrik akim tiretmesi gibi...

Radyolar, kasetcalarlar, el fenerleri, saatler... Cihazlar nasil ki pillerden
aldiklar1 enerjiyle calisiyorlarsa, arabalar da akiilerdeki enerji olmadan
calismaz. Ciinkii piller ve akiiler kimyasal enerjiden yararlanarak kiiciik
elektrik akimlar iiretirler. Viicudun kullandig: elektrik ise “biyoelektrik”
kavramiyla ifade edilir.

Bunu ilk 6grendigimde iki giin kendime gelemedim. Viicudumuzun
muhtesemligini, nasil bir sistem oldugunu anlamak ve anlatmak ne kadar
onemli. Viicudumuzun biyoelektrigi, iyon adi verilen negatif ve pozitif



yiiklii parcaciklarin hiicresel degistokusudur. Ornegin potasyum bir hiicre
zarindan disar1 serbest birakildiginda ve onun yerine hiicre icine sodyum
alindiginda kiiciik bir elektrik akimi meydana gelir. Akim gectiginde
potasyum hiicrenin icerisine ve sodyum da disina génderilir.

Saglik ve beslenme uzmani Dr. Lendon Smith’in aciklamasina gére: “Bu
sekilde hiicreler kendi elektromanyetik akimlariyla kiiciik piller gibi
caligirlar.”

Bir hiicrenin disindaki yiikle icerisindeki yiik arasindaki fark yaklasik 50
milivolttur. Washington Eyalet Universitesi farmakologu Prof. Steven M.
Simasko viicut elektrigi ile, 40 watt’hk bir elektrik ampuliinii
aydinlatabilecegimizi deneyleri ile ispatlamigtir. Tiim eski ikonalardaki
yilikselmis varliklarin, meleklerin {iistiinde resmedilen 1sik, baslarin
lizerindeki nur haresi, aura ve bedenlerden yiikselen Chi sakin bu olmasin?
Ya da “karizma” diyerek tarif ettigimiz ve sadece bazilarinda gérdiigiimiiz
1518a ¢ekilmemiz de ayni sey olabilir mi?

Bagka bir onemli konu da bazi hiicrelerin digerlerinden daha fazla
elektrik iiretmesi. Ornegin sinir hiicreleri ve kalp hiicreleri ¢ok fazla elektrik
tiretirler ve sinir hiicrelerinin, mesajlarin1 uzak mesafelere iletmeleri
gerekir. Bu yiizden hem kendileri icin hem de mesajlar iletmek igin daha
fazla enerjiye ihtiyag¢ duyarlar.

Peki, kalp hiicreleri neden daha fazla elektrik iiretiyor?

Tim viicudumuza kan pompalama gorevi disinda kalbin bagka islevleri
de oldugu icin olabilir mi sence?

Durup diigtinmeli...

Diinyadaki en yiiksek titresimin sevgi oldugunu soyliiyor ya biitiin eski
ve kadim kaynaklar, korkunun diisiik frekansinin hakim oldugu su diinyada
kalplerden yayilan sevgi enerjisini aktive edebilseydik nasil bir diinyamiz
olurdu? Yayilabilir miydi sevgi?

Tabii ki.

Once titresimimizi diizenlemeliyiz bunun igin.

Peki ama nasil?

Titresim tibbindan tlilkemizde de bahsedildigini duymak beni ¢ok mutlu
ediyor. Bu anlamda calismalarina deger verdigim sevgili dostum Haktan
Akdogan’in Tiirkiye’ye getirdigi Eductor ve SCIO adli cok basarili



biofeedback cihazlar1 sayesinde hastaliklara sifa bulunabilir. Tiirkiye’de
farkli farkli merkezlerde biofeedback cihazlariyla, titresim tibb1
tedavileriyle pek cok rahatsizlik ve dengesizlik diizeltilebiliyor.

Titresim tibb1 nasil kesfedildi?

Royal Raymond Rife 1920’li yillarda titresim tibbinin temellerini atti.
Rife, wirtisleri canli olarak gozlemleyebilen ilk bilimadami. Kendi
gelistirdigi mikroskopla ve polarize bir 1s1ikla gbzlemlerini yapmaya basladi
ve bir giin gozlemledigi virlisiin aniden parcalanarak o6ldiigiini fark etti.
Bunun nedenini arastirdiginda, kullandig1 polarize 1s18in frekans: ile
virlisiin yasam frekansinin tuttugunu saptadi. Daha sonra viriis, bakteri,
mantar ve benzeri patojenlerin 6ldiigii frekanslar1 bulmaya baslad.

Kanseri “BX viriisii” olarak tanimladi ve o donem diinyada biiyiik ilgi
uyandirdi, gazetelerde mansetlerde yer aldi. Tabii ilgi artinca calismalarini
hizlandirdi, bagka bilimadamlarinin da katkilariyla Kaliforniya Pasadena’da
bir klinik kurdu. 16 kanserli hastanin 14’{i tamamen iyilesti.

Sonra ne mi oldu?

Donemin biiyiik ila¢ kartelleri Rife’in calismalarini engelledi. Fakat, bu
calisma bilimadamlar1 acisindan hep merak konusu oldu ve el altindan
arastirmalara devam edildi. Boylece zaman icinde Rife jeneratorleri ve
biyorezonans cihazlar gibi gesitli cihazlar ortaya ¢ikti.

Manyetik titresim

Manyetik titresim, doku ve organlara icindeki DNA diizeyinde etki
ederek, sinir sistemi, kalp-damar sistemi, kemik, sindirim gibi akut veya
kronik rahatsizliklar1 daha c¢ok erken safhasinda saptayabilmektedir.
Manyetik titresimle bedenin genel iyilik durumu ve olasi riskleri, kisinin
genetik yatkinligina gore tespit edilmektedir.

Manyetik titresim ve bitkisel terapi, alopatik tip terapisi gibi diger terapi
yontemleri ile birlikte yapilabilmektedir. Kullanilan kimyasal ilaglarin yan
etkilerini azaltmasi biiyiik bir avantaj saglamaktadir.

Bir titresim tibbi cihazina baglandiginda, homeopatiden farmakolojiye,
NLP’den, elektro-akupunktura Bati ile Dogu tibbi1 prensiplerinin ve
kuantum fiziginin harmanlandigi, Dogu ile Bati’min felsefe ve sifa



tekniklerini birlestirmis bir sistemle sifa alirsin. Temel prensip sudur:

Biitiinsel sifa yaklasimina gore tiim fiziksel ve ruhsal dengesizlikler 6nce
kisinin enerji sisteminde baglar. Viicudumuzdaki her bir organ kendi
enerjisiyle titresir. Bu titresim enerjisi duygular, travmalar gibi zihinsel ve
ruhsal etmenlerin yam sira, fiziksel boyutta toksinler, mikroorganizmalar
sonucu bozuldugunda organ fonksiyonlarim kaybetmeye baslar. Titresim
veya enerji-terapi, hiicresel diizeyde her organin kendi titresim frekanslarini
diizene koyarak calisir ve boylece organ dengelenmeye, yenilenmeye ve
iyilesmeye baglar.

Biofeedback sistemleri cesit cesit, bazilar1 daha komplike ve gelismis.
Iste bunlardan biri Prof. Dr. William Bill Nelson’in uzun yillar iizerinde
calisarak tasarlayip gelistirdigi SCIO sistemi. Biofeedback (biyolojik
geribildirim) ve biyorezonansi bir araya getiren SCIO sistemi, bedenin
kendini iyilestirme kapasitesini uyararak tamamen dogal yontemlerle
harekete gecirir. SCIO’nun calistigi biofeedback prensibi, fizyolojik
cevabin 6lclimii ve bunun kisiye geri verilmesi esasina dayanir. Organlardan
gelen enerjik yanit, olmasi gereken enerjisel frekansa ulasincaya kadar,
sistem 0Ozgiin frekans1 ile organlar1 beslemeye devam edecektir.
Viicudumuzun bir¢ok bélgesi terapi sonrasinda dogal frekansinda titrestigi
zaman, kendini iyilestirmek icin daha yiiksek enerjisel frekansa sahip olur.
Basit degil mi? Anlatigim seyler sana bilimkurgu filmi gibi mi geliyor?
Hayur...

Soziini ettigim bu cihaza kendim de girdim, tiim tanidiklarimi da
soktum. Ise yaryor.

Yiiksek titresimli duygular

Memeli bir canlinin ilk déllendigi halden itibaren, beyin olusumundan
once kalbi atiyor. Kalp, insanin madde bedendeki baslangi¢ noktasi. Kalp,
fiziksel boyutta bedene sadece kan pompalayan bir organ gibi goriinse de,
bunun cok 6tesinde fonsiyonel bir “beyin” tarzinda islem goren, karmasik
bir sisteme sahip...

Yeni bir tip disiplini olan norokardiyoloji bilimi, iste tam da bu konuya
egilir. Yani kalbi aslinda mekanik bir motor faaliyete sahip bir organ olarak
degil, bilakis, duyusal bir organ olarak ele alir. Norobilimciler, kalpte



sadece 40.000 sinir hiicresi (néron) oldugunu ve kalbin bagimsiz bir sinir
sistemine sahip olmasindan dolayr bu yapiy1 “kalpteki beyin” olarak
adlandinyorlar. Buna ek olarak, kalp elektromanyetik alani, beynin
elektromanyetik alanindan 5 bin kat genistir ve bu alan manyetometre ile
fiziksel-madde beden boyundan 10 fit daha fazla uzunlukta diye tarif
edilebilir.

Arastirmalar, kalbin bilgiyi alan ve isleyen ¢ok gelismis bir organ, daha
onemlisi duyusal bir merkez oldugunu gostermektedir. Kalbin icindeki sinir
sistemi, norokardiyolojik ismiyle kalp beyni, beyindeki 0grenme
merkezlerinden, serebral korteksten bagimsiz 6grenme, hatirlama, islevsel
kararlar alabilme fonksiyonlarina sahiptir.

Kalbimizin algi, idrak, duygusal islem gibi iist beyin merkezlerini
etkileyen sinyalleri de yine beyne siirekli olarak yolladig1 pek cok deneyle
ispatlanmistir.

Nasil?

Buraya kadar kalbine bakis acin degisti mi?

Edebiyattan sanata, duygulara kadar her seyin merkezine kalbin konuyor
olmasi, bana gore bu alanlardaki en etkileyici sembollerden birinin yine
kalp olmasi tesadiif olmasa gerek.

Kalbin enerji alaninin, beynin enerji alanindan daha genis olmasi, kalpten
beyne iletilen duygu ve bilgilerin, beyin fonksiyonlar iizerinde ¢ok biiyiik
etkilere sahiptir. Bu duygular, yiiksek sezgi, mutluluk, haz, bolluk ve refah
bilinci gibi duygulardir. Kalp-beyin aras1 dengeli ve uyumlu bilgi iletisimi,
duygusal boyutta yasanacak negatif durumlar1 ortadan kaldirir, dinginlik,
yaraticilik ve huzur hali yaratir. Kalple beyin arasindaki giiclii uyum, kiside
kalp atislariyla-ritmiyle baslar. Kalp, ruhaniyetin, yiliksek bilincin ya da
ruhsal enerjinin agiga ¢cikmasina arag olarak kabul edilebiliyor.

Yeni bilgiler gostermektedir ki; kalbin alanm1 dogrudan “sezgisel”
algilamay1 icermektedir. Deneysel calismalardan elde edilen bulgulara gore,
hem beyin hem de kalp gelecekte olacak bir olay gerceklesmeden tnce
olayin bilgisini alip cevap verebilmektedir. Daha da sasirtici olani, kalp
beyinden ¢ok dnce bu “sezgisel” bilgiyi algiliyor.

Sezgi, analiz, anlayis beyne ait yeteneklermis gibi geliyor degil mi?
Ancak kalbimizin bu yetenegine senin de sasirmadigindan eminim.



Kalbimizin sezgisel yetenegini yine bilimsel bir zemine oturtarak agiklamak
isterim.

Kalbin beyne gore daha genis olan elektromanyetik alani; aslinda uzay ve
zaman icerisinde, “6te” diyebilecegimiz noktadaki bilgileri kapsayan daha
genis enerji alaniyla girdigi etkilesimle olabilmektedir.

Kalbin beyin ve viicudumuzla kurdugu yogun néral iletisim disinda,
elektromanyetik etkilesim sayesinde beyinle ve tiim viicutla bilgi aktarimi
icerisinde oldugu biliniyor. Kalp, viicudun en giiclii ve genis kapsamli
elektromanyetik alanini tretir. Beynin iirettigi elektromanyetik alanla
kiyaslandiginda kalp beyne gore 60 kat daha genis kapsama ve her hiicreye
niifuz etme 0ozelligine sahiptir. Kalbin elektromanyetik alaninin, tiim
viicudun bu alana uyumlu sekilde islemesine yonelik “bilgi sinyalleri
tasiyicisi” seklinde faaliyet gosterdigini diisiinmektedir bilim diinyasi.

Bu bilgiyi daha dikkatli incelersek, kalp atisinin yaydig1 enerji dalgalari,
kalpten tiim viicuda yayilmakta ve tiim organlarla birlikte diger yapilarla da
etkilesime girmektedir diyebiliriz. Bu dalgalar, tiim viicutta meydana gelen
ozellikleri ve hareketliligi enerji dalga yapili kaliplarda kodlar ve
kaydederler. Bu yolla kodlanan bilgi, yani kalbin yaydigi dalgalarin
okudugu bilgi, bedeni okuyup kodladiktan sonra bedensel faaliyetlere yon
vermekte ve bu faaliyetlerin bir biitiinliik icinde uyumlu bir sekilde
gerceklesmesini saglamaktadir.

“Ayse, simdi de kardiyolog mu olacagiz?” diyerek okumadan gecme bu
satirlari. Biliyorum ki ashini 6grenirsen konuya gerekli hassasiyeti
vereceksin.

Sevginin frekansi

Askla beraber salgilanan endorfin ve serotonin hormonlarinin etkisiyle
bagisiklik sistemimiz giiclenir ve soguk alginhigindan kansere kadar her
hastalikta askin hem koruyucu hem iyilestirici etkisini goriiriiz. Askla
beraber ayn1 zamanda dopamin hormonu da salgilanir. Dopamin hormonu
halk arasinda baglanma hormonu olarak da bilinir. Dopamin viicuda enerji
verir, istahi azaltir, ilgiyi artirir. Askin baslamasiyla birlikte noradrenalin adi
verilen salgi artar. Kalbi etkileyen bu salgiyla istah baskilanir, dolayisiyla
kilo verilir.



Yiiziinii Bati’ya dondiirmiis pek cok toplumbilimci, zihinsel ve yasamsal
farkindaligin sadece beyinde olustugunu sanmaktadir. Son zamanlardaki
bilimsel arastirmalar gostermektedir ki; bilin¢ beyin ve viicudun birlikte
hareket etmesiyle ortaya ciksa da, kalbin bu siirecteki rolii cok 6nemlidir.
Higbir kanit, etkili tedavi giicliniin hayatina kisisel olarak dokunmasindan
daha inandiric1 olamaz.

Askin da frekansi vardir ve degeri 528 Hz’dir. Bu frekans ayni zamanda,
yaraticiligin, miizikal ve matematiksel zekanin da frekansidir. Saptanan her
degerden daha yiiksek olan ask frekansi her seyin kalbinde durur. Kalbini,
oziinii, diinyay1 ve diger hayatlar1 baglar. Bu frekansta DNA’miz yenilenir,
hayatimiza mucizeler gelir. Bu frekansta sevgi dolu kucaklasmalarla kan
basincinin diistiigli ve gevseme hali yaratan oksitosin hormonunun arttig1
gozlemlenmistir.

528 Hz dairelerin geometrisinde, spirallerin geometrisinde Onemli
bulunmustur. 528 Hz mucize tondur ve sira dis1 degisiklikler yaratabilir.
528 Hz saglik ve iyi yasam icin gereken biyoenerjik frekanstir. Bilinci
yapilandirmak, giice ve potansiyele ulasmak icin 528 Hz frekansim
kullanmani 6neririm. Yapman gereken tek sey Youtube’a 528 Hz yazmak
ve bu frekanstaki miizigi, arabada, iste, evde ya da yatmadan evvel her an
dinlemek, gercekten ise yariyor. Nereden mi biliyorum? Tabii ki
kendimden...

Bu anlamda fiziksel boyutta sifa saglayabiliyoruz. Yalmiz maddi fiziksel
seylerin degil, duygularin, diisiincelerin, isteklerin, iliskilerin, filmlerin,
kitaplarin, dokiimanlarin, toplumsal konularin, bireysel bilincimizin ve en
onemlisi sevginin de frekansi vardir.

Kalbin yarattigi biyoelektromanyetik alan, kalbin kan sivisini
pompalamasi, dairesel dalgalarla gerceklesir. Bu yiizden kalpten c¢ikan
dagitict damarlarin icinde, bu dairesel yayilimi organlara dogru
yonlendirebilmek icin kapakciklar ve kasilma sistemleri mevcuttur. Nefesin
ritmi, kalbin dairesel yayilim ile senkronize oldugunda, bedenin tiimiiyle
bir ahenk yaratarak, merkezinde kalbin oldugu biiyiik bir torus kafesi
olusturur.

Torus kafesi nedir?



Tabii ki sana 6ncelikle torus kafesi veya torus oriintiisiiniin ne oldugunu
anlatmaliyim. Torus kafesinin iki kutbu vardir, asagidaki yeryiizii ve
yukaridaki evren...

Torus

Bu sekli seneler 6nce derin bir meditasyon sirasinda gormiis, nasil
anlatacagimi, sekli nasil cizecegimi bilememistim, ancak kendi nefes
calismalarimda kullanmaya baslamistim.

Torus kafesi veya evrendeki birincil model, ¢érek gibi goriinen bir enerji
dinamigidir. I¢cinde bir delik bulunan siirekli bir yiizeydir. Burada enerji bir
uctan, diger uca akar, merkezin etrafinda dolasir ve diger taraftan cikar.
Torus kafesinin ortasindan gecen girdaba benzer bosluk alanda siralanan
enerji merkezleri vardir. Cakralar, meridyenler olarak kadim uygarliklarda
tanimlanan bu enerji merkezleri bedendeki organlara, salgl bezlerine
karsihik gelir. Kadim dogu uygarliklarina ait sifa sistemlerinde sikca
kullanilan bolgesel bezlerin, fiziksel saghgi ve dengeyi kuran, her birine
karsilik gelen duygu ve farkindalik seviyesi vardir. Duygu durumlarinin
tiirli, beden tizerindeki hastaliklarin yerini belirler. Bir insanin bedensel,
ruhsal, zihinsel, duygusal ve enerjisel seviyesi, Torus kafesinin de seklini,
giicinii ve kalitesini etkiler. Torus kafesi frekansimi yiikseltmek icin
kullanacagin en o©nemli araclardan biridir. Yeryiizii kutbu, omurganin
sonundaki kuyruksokumu ile baslar. Yeryiizii kutbu, jenital bolgeyle aniis
arasindaki bolgedir ve yerylizii yani Gaia enerjisine baglanilan alandir.

GoOkytizii kutbu ise bedenin tepe noktasidir, ruhun bedene bu noktadan
girip bu noktadan ¢iktig1 ve epifiz bezinin bilincin merkezi oldugu soylenir.
Epifiz bezinin biiylimesinin 1-2 yasina kadar devam etmesi de bunu kanitlar
gibi goriiniiyor.



Torus nefesi yaparak elektromanyetik alanim1 kuvvetlendirebilir, boylece
frekansin1 ytiikselterek, yiiksek bir rezonansta titresirsin. Cok kullanilan
elektromanyetik alanin ne oldugunu da sana acikladiktan sonra bu alani
nasil kullanacagini anlatacagim.

Yin ve Yang’dan bahsetmistim. Evrende yer alan iki zit gii¢. Karsitlik:
disil ve eril. Iste burada da elektrik erildir, manyetik disildir. Tam bir
bedensel uyumda bu iki kuvvetle birlikte, torus elektromanyetik alanimizi
tamamliyoruz.

Torus enerjisi, sifir noktasidir. Torus, disidir, anactir, kadinsidir. Nefes
torusun ortasina kadar iceriye dogru cekerek alinir, annenin rahmi, topragin
merkezi Gaia gibi diisiin. Elektriksel olani yani eril enerjiyi kalbimizden bu
alana gonderirken, eril ve disil, goksel ve yersel olanla birlesiyor,
uyumlanmiyor, giicleniyor ve yiikseltiyor. Biz her nefeste, yeniden yeniden
frekansimizi yaratmaya gonderiyoruz.

Torus nefesi yapmak cok kolay, kitabin arka kismindaki uygulamalar
boliimiinde bulabilirsin.

“Torusu her yerde gorebilirsin. Atomlarda, hiicrelerde,
tohumlarda, ciceklerde, agaclarda, hayvanlarda,
insanlarda, kasirgalarda, gezegenlerde, giineslerde,
galaksilerde ve hatta bir biitiin olarak kozmosta.”

Kalbinin ve beyninin, yasamin boyunca saglikli olmasini ve seni frekans
olarak yiiksege tasiyacak bir ara¢ olmasini ister misin?

Diinyadaki en yiiksek titresimin sevgi oldugunu soyliiyor ya biitiin eski
ve kadim kaynaklar, acaba korkuyla ve siddetle frekans: siirekli diisiiriilen
giinimiiz diinyasindaki kalplerden yayilan sevgi enerjisini aktive
edebilseydik nasil bir diinya olurdu diisiindiin mii hi¢? Yayilabilir miydi
sevgi? Tabii ki yayilabilirdi. Ancak bunun igin Once titresimimizi
diizenlemeliyiz degil mi?

Okumaya devam et derim.

Ruhumuzun Yansittigini mi, Zihnimizin Yarattigim mi
Yasiyoruz?



(Gevremizdeki canli ve cansiz her varlik atomlardan olusur, yani
enerjiden... Artik evrenin ve canlilarin kaynagi olan enerjinin, bazi
cihazlarla 6lciilebildigini, goriintiilenebildigini biliyoruz artik.

Enerjinin farkhh tiirleri vardir. Isi, 1s1k, elektrik, manyetik,
elektromanyetik, niikleer, kinetik, mekanik, kimyasal ve ses enerjisi gibi
pek cok farkli enerji tiirii siralayabiliriz. Ancak bu enerjilerin disinda kadim
Dogu bilgelikleri, ruhsal sifacilar ve spiritiieller, bagka enerji tiirlerinin ve
bagka giiclerin de var oldugunu kabul ederler.

Ruslarin “psikoenerji” dedikleri siiptil enerji kaynaklar1 sifanin da
kaynagidir. Cinliler bu giice “Chi” Hintliler “Prana”, Samanlar da “Mana”
demistir. Tarihe baktigimizda bu tarz siiptil enerjilerin varhigiyla ilgili
metinler karsimiza cikar. Dogru kanalda oldugunda, enerjiler, biling
lizerinde de aktif ve etken bir giic yaratirlar. Bedenle oldugu kadar zihinle
de etkilesim halindedirler. Bu giicler yasantimizda cok etkindirler, nasil
kullanacagimizi bildigimizde saglhigimizi korumak icin de faydalanabiliriz.

Izlediysen hatirlayacaksin...

2000’lerin ortalarinda hepimizin zihinlerini muhtesem bilgilerle
sekillendiren bir film vardi. Kuantum fizigini giindelik yasamla anlatarak,
yasamsal gercekligimizi sorgulatan bu film, What the Bleep Do We Know
isimli filmden Gergekten Ne Biliyoruz ki ismiyle Tiirkceye cevrilmisti. Bu
filmde alanlarinda iinlii pek cok fizikgi, noérobilimci, enerji uzmanlarinin da
katilimiyla, bir insan zihninin ve algisinin gercegini nasil olusturacagl
anlatihiyordu.

Kuantum fizigiyle noérobiyolojiyi baglayarak gilindelik yasamdan
orneklerle, kisilerin diistindiikleri seylerin aslinda gercekliklerini nasil
olusturdugunu Alice Harikalar Diyarinda metaforlariyla anlatan bu film
farkli yorumlara yol agmisti zamaninda. Benim icin énemli olan ise, artik
metafizik, fizik ve hepsinin iistii gizem atfedilen kavramlarin halka inmis
olmasiydi. Bilim diinyasinin da, artik enerji alanlari, auralar, 3. boyut ve
otesi, kuantum fiziginin o&tesi gibi konulara egilerek bu alanlarda
arastirmalar yapmasi beni ¢cok mutlu ediyor.

Pek cok bilim insani, astronom, sinirbilimci, fizikci; fizikotesi kavramlar,
evren, diinya gecekligi ve insan iizerine fazlasiyla egiliyor son yillarda. Bu
kisilerden biri de, kitaplar1 ¢cok okunanlar listesinden inmeyen, pek cok



belgeselde konusmaci olarak karsimiza ¢ikan madde bilimi ve psikoenerji
alanindaki uzmanhgiyla bilinen, Stanford Universitesi profesérlerinden Dr.
William Tiller...

Profesor Tiller, insanin enerji alanlar1 ve yarattig1 giiclerle ilgili olarak
yapilan deneyler iizerine yazdig1 kitabinda, “Insan zihniyle, enerjinin
ylikseltebilecegi metotlarla, akupunkturla veya bu noktalarn1 uyaran
uygulamalarla ayrica Chi Qong veya Biofeedback cihazlariyla insan
viicudunun enerjisi, titresimi ve frekansi degismektedir. Goriinen o ki,
geleneksel  bilimle  anlatilamayacak,  bildigimiz  her  seyden,
tanidiklarimizdan biitiintiyle farkli yeni enerji alanlariyla tanisiyoruz. Biz
Batililar icin ironik olan Cin ve Hint gibi Dogu uygarliklarinin bu sistemleri
bes bin senedir bilmeleri ve uygulamalaridir” diye ifade etmistir.

Bilincalimizin ve derin duygusal bellegimizin fiziksel beyinde
olmadigim soylemek isterim. Ashnda bilincaltimizdaki kodlamalar, daha
once de bahsettigim gibi kalple ayni elektromanyetik alanda tutuluyor.
Duygularimiz,  enerjimizi ve yaydigimiz  frekansi etkilerken,
elektromanyetik dalgalar da duygularimizi etkiler. Bu yiizden
elektromanyetik alan etkisini kuvvetlendirecegimiz calismalar yaparak,
titresimimizi ytiikseltebiliriz.

Kullanabilecegimiz metotlar1 Profesor Tiller paylasmis zaten. Yeri
gelmisken ben de paylasayim:

* Yoga

» Akupunktur

e Tai Chi

* Chi Qong

* Biofeedback tedavisi

Bu Profesor Tiller’in listesiydi. Ben de listeye ayrica sunlari ekleyeyim:

* Kristaller

» Aromaterapi

» Samanik calismalar

* Yasam cicegi semboliiniin kullanimi



Duanin gucu

Maneviyat bence biz insanoglunu bu diinyada ayakta tutan en 6nemli
unsur. Hayatin anlamim ¢ozmek, yiice yaraticl ile baglantimizin kuvvetli
olmasim saglamak, hepsinden 6te onun giiciiyle titresimimizi hep ytiksek
tutmak cok degerli...

O’nun parcasi oldugumuzu her daim kalbimizde tutar, hayatimizi, erdem
ve prensiplerimizi yani kendimizi bilerek yasarsak, iste o zaman dengede
oluruz.

Dua etmek de bu yoldaki en Onemli araglardan biri... Hangi dine
inaniyorsan inan ya da hicbir dine inanmiyor da olabilirsin fark etmez, her
zaman iyilik icin, sevgi icin ve baris icin dua etmeli. Olmasin istedigimiz
maddi seyler —ki bu beklentilerin arasina sevgili veya es istegi de giriyor—
bunlarin yani sira daha iyi bir diinya i¢in dua etmek bizim i¢in en hayirlisi
olacak.

Dinin safligina ve vermek istedigi mesajin sadece kalpten hissedilecegine
sadece inanmiyorum bunu biliyorum da. Din, erdem, ahlak ve hosgori
aslinda, iyi insan olma vasiflarin1 tasimaktir. Dindar olmak demek, belli
kurallar1 ezberden yapmak demek degildir, kurallarin nedenlerini anlayarak
hayata adapte etmek demektir Ama ondan Once kurallanni dogru
anladigimizdan emin olmali, kurallar1 aktaran Kkisilerin safiyetine
giivenmeli... Bu sadece senin bilgindir. Bu bize verilen en 6énemli farktir. O
ylizden iyi insan olmak icin gereken erdemleri uygulamak adina dini iyi
anlamali. Dua ettigimizde arinacagiz, iyi hisler bizi yiikseltecek,
cevremizdeki  negatif kisilerden, durumlardan ve  ortamlardan
etkilenmeyecegiz. Dua etmek, ayni zamanda zihnimizi temizlemenin en iyi
yollarindan biridir.

Niyet Etmenin Giicii

Niyet etmenin giiciinden bahsederken de sana yine beyinden ve beynin
isleyisinden bahsedecegim, kafan karigsmasin.

Sinirbilimi {izerine hep c¢ok ilgin¢ arastirmalar duyuyoruz, beynin
gizemleri coziildiikce bize gelen yeni bilgiler esliginde yasamlarimizi
yeniden, olmasini istedigimiz sartlarda bastan olusturabiliyoruz.



Beynimiz noron denilen sinir hiicrelerinden olusuyor. Bu sinir hiicreleri
adapte olabilme, 6grenme, gelisme ve taklit edebilme 6zellikleri gosteriyor.
Mesela, insan karsisinda gordiigii bir hareketi kendi yapmis gibi diisiiniip
hayal ettiginde, beynindeki noronlar ateslenip harekete geciyor, tipki ayna
gibi karsiyi taklit edip yansittig1 icin de ismini buradan aliyor.

Scientific American dergisinde yayimlanan bir sinirbilim aragtirmasinin
sonucu gercekten ¢ok carpici. Beynimizdeki ayna noronlarla ilgili yapilan
bir ¢calismada, goniillii deneklerden biri yemek yiyor, diger denekse yemek
yemeye niyetleniyor. Deneyin sonunda bu iki kisinin beyin dalgalarinin
ayni sekilde calisildigi ortaya cikmis. Beynimizdeki ayna noronlarin
calisma sistematigi, yemek yeme esnasinda beyinde olusan sinir
faaliyetiyle, yemek yeme eylemini diisiindiigii anda ortaya ciktigini
kanitlamis. Bu da bize ¢cok 6nemli bir seyi ispat ediyor; beyin bir seye niyet
etmekle o seyin gerceklestigini diistiniiyor.

Bir seyi yapacagim zihninde tasarlayip bunu yapmay diisiinmeye “niyet”
diyebiliriz. Olmasini istedigin niyetini 0zellikle yazmak ve sozle evrene
yaymak cok onemli. Bir niyeti belirtirken olmasim istedigin sekilde
detaylariyla soylemelisin.

Ne istiyorsun, nasil istiyorsun, ne zaman, nerede ve ne kadar istiyorsun?

Pek cok kisi bana, istedigi halde niyetlerinin gerceklesmediginden
yakinur. “Isteklerin olmuyorsa, acaba sen istemeyi bilmiyor olabilir misin?”
diye sorarim ben de.

Niyetinin olmamasi, Oniinde onu engelleyen daha baskin bir inang
tasidigina isaret eder. Izlemen gereken adimlar bellidir.

Niyetinde net olmalisin!

* Biraz dingin kalmak

* Evreni ve mesajlarini dinleyebilmek

* Niyetinin zaten olduguna inanmak

* Daha yiiksek bir giiciin halledecegine yiirekten inanmak
* Teslim olmak

* Gelene siikretmek

Niyet nedir?



Niyet ettigin her ne ise o is gerceklesir. Zihnin kodlamay1 yapar ve
inancin, yani niyetin gerceklesir. Niyetlerimiz tohumlardir, bahcemizi
olustururlar. Bahcende meyveler, gilizel kokulu c¢icekler, golgede
sarmasiklar olsun istiyorsan, kendin ve evren icin baris, mutluluk, sifa, iyi
niyet ve bolluk diisiincelerini ekmeye simdiden baslamalisin.

Diinyamiz, aklimiz  tarafindan  olusturuluyor. = Her  birimiz
diigtincelerimizi, inanclarimizi ve duygularimizi yiizde yiiz kontrol
edebildigimizde, diinyamizin nasil bir yer olabilecegini hayal et liitfen.

Ben her sabah giine “Bugiin yasayacagim her durumda ¢6ziim, uzlasma
ve 151k benimle olsun. Karsilastigim her canliya faydam olsun, iyiligim
dokunsun, her insan varligimla mutlu olsun” diye niyet ederek bashyorum.
Sen de dile...

Bak gordiin mii daha diisiinmeye basladiginda bile yiiziine nasil da tath
bir giilimseme yayildi. Sen de yapabilirsin... Heniiz yasamadan 06nce
isbirligini ve barisi 6nden yollayabilirsin hayata. Eger hepimiz kosulsuz
sevgiye, barisa ve birlige odaklanabilirsek, disardaki kaosa ragmen bunu
yapabilirsek, diinya bunu bize yansitir. John Lennon ne de giizel demis:

“Bana hayalperest diyebilirsin
Ama bil ki yalniz degilim
Umuyorum ki bir giin sen de bize katilirsin
Ve diinya tek yiirek olur...”

Benim de tek dilegim budur, sen de giizel yiirek, sen de sadece hayal et!

Yiiksek bir titresim kazanmanin en 6nemli adimlarindan biri,
diisiincelerin farkina varmaktir. Ciinkii zihin senaryoyu yazar,
ruh da o senaryoyu izler.

Tai Chi

Tai Chi, Cin felsefesinde ¢ok eski bir terimdir. “Yiice Doruk” veya “Son
Yiicelik” anlamina gelir. Cinliler ¢cok eski zamanlardan bu yana dogal
sagliga cok 6nem veren bir uygarhktr. Simdi “Dogal saglik da nedir?” diye
sorabilirsin.



Biz belli bir saglikla diinyaya geliriz, cevresel ve hayat sartlarimiza bagh
olarak saghgimiz kendi icinde dalgalanir. Cin tibb1 doktorlarinin hastalar
iyiyken onlardan para almalari, hastalanip gidenlerden para almamalar1 bu
anlayistan kaynaklanir.

“Dogal saglik” dedigimizde var olan saghgin bazi metotlarla birlikte
korunmasi temeldir. Tai Chi egzersizleri de bu noktada devreye girer.

Tai Chi Chuan’da rahatlama, soluma ve uyumlu hareket, dogal saghgin
anahtarlandir.

Cin felsefesi ile uyum icerisinde olan evren siirekli bir degisim
icerisindedir ve degisimi dogadaki fenomenlerle aciklamislardir.

Yin ve Yang’dan s6z etmistim zaten... Ay ve giines, gece ve giindiiz gibi
yasamin temel fenomenleri vardir.

Ayrim iginde goriinen bu fenomenler, birligi, tek ve evrensel kaynagi
isaret eder ki bu da Tao’dur ve ifadesi ikili Yin ve Yang’dir. Insan
viicudunda Yin ve Yang organlar vardir, bu organlar (Chi) ile islevlerini
kusursuzca yerine getirirler. Chi hayat veren, saghgi koruyan enerjidir.
Dogum aninda insan viicuduna girer, 6liim aninda da bedeni terk eder.

Bu i¢ ve goriinmez enerji, beslenme ve soluma yolu ile Tai Chi’de Nei
Qong olarak bilinen teknikle beslenir. Nei Qong bir soluma teknigidir.
Enerjiyi toplayici ve dagitici yasamsal merkezde yogunlastirir. Soluma
karindandir, siirekli ve derin olmalidur.

Enerji, bedende iki plana gore dolasir:

Burun yoluyla gerceklesen ve Tan Tien yani gobek deligimizdeki enerji
merkezine kadar bir ekseni takip eden nefes almayla ve omurgay: takip
ederek kafa ekseninin ortasinda agizdan ¢ikan nefes vermeyle uygulanir.

Tai Chi’yi 6grenmek ve bu alanda derinlesmek istersen Siiha Ertekin
Hoca’mizin derslerine katilmani 6neririm.

Chi Qong

Chi Qong, kisinin enerjisini artirmayi, zihni sakinlestirmeyi, bedene
odaklanmayi, negatif enerjileri atip bedeni pozitif “Chi” yani yasam
enerjisiyle doldurmay1 amacglayan bir icsel sanattir. Bes bin yildan beri
kullanilan Chi Qong, Tai Chi ile birlikte, geleneksel Cin tibbinda, yasam
enerjisi diye de tanimlayabilecegimiz “Chi” enerjisinin dengeli ve diizenli



bir sekilde bedende akmasim saglayacak calismalara verilen genel addir.
Baska bir deyisle Chi Qong, belirli fiziksel duruslar ve beden hareketlerini
etkin nefes teknikleri kullanarak bedenin enerji dengesini diizenleyen Cin
tibbinin ve savas sanatlarinin bir parcasidir.

Taiji ve Kung-Fu gibi savas sanatlarinin en temel uygulamalarindan birisi
olarak kabul edilen Chi Qong, Cinlilerce saghkli ve uzun bir yasam icin
kullanilan bir “i¢ simya ilmi” olarak goriiliir. Chi enerjisini kullanarak,
evrende ve bedenimizde bulunan yasam enerjisinin akisini diizenleme
calismalarina Chi Qong adini veriyoruz.

1. Tibbi Chi Qong: Akupunktur, masaj ve Cin tibbinda kullanilan
sifali otlarla “Chi” enerjisi dengelenir. Chi Qong egzersizleri iskelet
sistemi, kas tendon, sinir sistemi, dolasim sistemi, uyku, beden 1sisi,
kan akiskanligi, lenf ve hormonal sistem, enerjiler, bosaltim, sindirim
sistemleri ve astim hastaliklar1 {izerinde etkilidir.

2. Ruhsal/Zihinsel Chi Qong: Nei-Dan (icsel) denilen bu
calismalarda yogunlasarak ve derinleserek saglanan rahatlamayla,
organlardaki “Chi” dengelenir, Chi enerjisi kanallarda dolasarak
dengesizlikleri temizler, organlara, salgi bezlerine gereken enerjiyi
ileterek bu organlarin fonksiyonlarim1 tam olarak yapmalarina
yardimci olur. Chi enerjisinin gitmedigi, tikali veya yavas calisan
enerji kanallar1 acildikca, daha fazla enerji bedenin giivenli
kisimlarinda saklamir. Meditasyon calismalarimi da iceren bu
uygulamalarin icine Taiji ve benzeri icsel sistemler girmektedir.

Feng Shui

Su ana kadar hep Cin kiiltiirinden 6rnekler verdim sana. Ciinkii Cin
kiiltiiri, 5 bin seneyi asan kadim biitiinsel sifa metotlarim1 biinyesinde
toplar. Bunlardan biri de Feng Shui’dir.

Feng Shui felsefesine gore binalar insanlara benzemektedir. Buna goére
evin sokak kapisi agzimiz, pencerelerse gozlerimizdir. Odalar ise, viicudun
organlart gibidir. Evlerde atilamadigi icin saklanan ve yigin olusturan
esyalar, enerjinin mekan icerisinde rahatca dolagsmasini engellediginden,



tipki bedenimizde hastaliklara yol acan kistler gibi yasamimizda engellere
ve olumsuzluklara sebep olacagina inanilir Feng Shui felsefesinde.

Sana da olmaz mi? Bazi1 mekanlara girdiginde olumsuz bir baski
hissedersin lizerinde ve hemen oradan ¢ikmak istersin. Baz yerlerde ise
kendini cok rahat hissedersin, kalkip gidemezsin.

Mekanlarin da iyi ve kotii enerjilerinin oldugunun en biiyiik gostergesidir
bu hisler. Feng Shui uygulamasi yapilirken ©Oncelikle yiginlardan
arindirilirsin ve hayatinin tikali olan yonlerinin acilmaya bagladigini fark
edersin. Yasam hepimize son derece cOmerttir, ama yalniz nimetlerden
faydalanmak icin cabalayanlar 6diillendirir. Doganin bir parcasi olan insan,
yasadig1 mekanda da dogadaki denge ve uyumu arar. Insan ve mekén
uyumsuzlugu, hayatimizi olumsuz yodnde etkiler ve elbette frekansimizi
diisiiriir veya yiikseltir.

Bes bin yillik gecmisi olan Feng Shui 06gretisi, insanin varolus
ozelliklerine uygun yasam alanlarimi diizenleme yontemidir. Feng Shui ile
daha saglikli, zengin, doyumlu ve mutlu iligkiler yasar, kendini gelistirir,
kariyer beklentilerine ulasir veya kazancim artirabilirsin. Yasam bir
yolculuktur, Feng Shui bu yolda alacagin kararlardan biridir. S6zliik anlami
“riizgar” ve “su” olan Feng Shui, dogada var olan evrensel yasam enerjisini,
yasadigimiz mekanlarda harekete gecirmenin yontemlerini gosteren kadim
bir Cin 6gretisidir. Yasam yolculugunda bize sunulan seceneklerden biri
olan bu o6greti, doganin enerjileriyle denge icinde yasamanin ve bunu
mekanlarimiza tasimanin yollarim gésteren bir kilavuzdur.

Aromaterapi

“Aromaterapinin titresimi ylikseltmekle ne ilgisi olabilir?”

Aklindaki soru bu degil mi?

Biitiinsel yaklasima gore hastalik bedende tezahiir eden ancak ruhsal ve
zihinsel boyutta baslayan bir enerji dengesizligidir. Bu enerji dengesizligi
yasaminizla iligkilidir, hastalik siirecinin daha derin, gériinmeyen ve ruhsal,
duygusal yonlerini barindirir. Diizenlenmedigi takdirde disariya kendini
hastalik olarak gosterir.

“Aromaterapide biitiinsel sifa” dedigimizde anlamamiz gereken sey ne
olmalidir peki?



Bir 6z yagi ele alalim... Bu 6z yag1 kullandiginda elindeki yanik iyilesir,
aym zamanda kizginlik veren diisiincelerin sakinlesir. Oz yaglar
uykusuzluktan kirik kalbi onarmaya, cilt giizelliginden kalp ve damar
sagligina, menopoz, matem duygusundan, yeni biten askin acisina, zihinsel,
ruhsal ve fiziksel sikayetlerin  giderilmesine kadar en iyi
yardimcilarimizdandir.

Iste bu yiizden aromaterapiyi cok seviyorum. Ciinkii aromaterapi
biitiinsel bir sifa metodudur, bu yiizden tek boyutta sifa vermez. Tedavi s6z
konusu oldugunda hasta/birey, hastaligin kendisinden cok daha 6nemlidir.
Ciinkii bize gore hastalik yoktur, hasta vardir. Ciinkii yaratilista her insanin
enerji frekansi, 6zde birdir. Her insan, saglikla diinyaya gelir. Bu frekans
kendi gecmisine, iliskilerine ve duygusal durumuna bagh olarak, her
insanin kendi yontemiyle viicudunda tezahiir eder ve o kisinin biyografisi,
ayni zamanda biyolojisine doniisiir. Buradaki ama¢ sana tam koymak,
herkesin aldig1 tedaviyi sana da uygulamak ve sende farkh sekilde sonug
vermesini beklemek degildir. Konu, hastaligin viicudunda neden ortaya
ciktigl, viicudunun hangi belirli kisminda goriildiigii, bilincinin ya da kisisel
enerji frekansinin bunda nasil bir rol oynadigina ulagsmaktir.

Enerji bedeninin dengesi degistiginde frekansin bozulacaktr. Oz yaglarin
titresim giicii, dogadaki herhangi bir bitkinin titresimsel giiciinden katbekat
fazladir. Aromaterapide kullandigimiz 6z yaglar cok yiiksek frekansa
sahiptir. Neden?

Ciinkli hem yag1 elde etmek icin tonlarca bitki ya da ¢icek kullamliyor,
hem de bu 6z yag mikron seviyedeki molekiillerden olusuyor. Ayrica hem
de canli yani biyodinamik 6ze sahip.

Kisisel enerji frekansi yiiksek titresime sahip 6z yaglarla yiikseltilir,
kisisel kiir olusturulup viicudun tedavisine destek verilir. Frekansin
ylikselmesi viicuttan mantari, kanseri, depresyonu kovar. Yiiksek frekansh
yaglar1 kullandigimizda kisilerin enerji bedenindeki dengesizlikler ortadan
kalktig1 icin hastalik da iyilesir.

Biitlin 6z yaglar aym titresim giicline sahip degildir. Tedavi edici giice
sahip, en st titresimdeki 6z yag 320 Mhz olarak 6lctilmiigttir.

Aromaterapide en cok kullandigimiz 6z yaglarin frekanslarin ve
faydalarim ayristirarak 3 kategoride incelemek miimkiin:



Diisiik frekansh yaglar — Fiziksel degisim
Orta frekansh yaglar — Duygusal degisim
Yiiksek frekansh yaglar — Ruhani ve enerjetik farkindalik

Aromaterapide En Cok Kullamilan Oz Yaglarin Frekanslar:

Feslegen (Ocimum basilicium) 6z yagi: 52 MHz
Nane (Mentha piperita) 6z yagi: 78 MHz

Adacay1 (Salvia sclarea) 6z yagi: 85 MHz

Limon (Citrus limonum) 6z yagi: 91 MHz
Mandalina (Citrus reticulata) 6z yagi: 91 MHz
Greyfurt (Citrus paradisii) 6z yagi: 91 MHz
Portakal (Citrus sinensis) 6z yagi: 91 MHz

Ardi¢ (Juniperus communis): 98 MHz

Melisa (Melissa officinalis) 6z yagi: 102 MHz

Roma papatyasi (Anthemis nobilis) 6z yagi: 105 MHz
Lavanta (Lavandula angustifolia) 6z yagi: 118 MHz
Giinliik (Olibanum galbanum) 6z yagi: 147 MHz
Giil (Rosa damascena) 6z yagi: 320 MHz

Tedavi edici giice sahip, en {st titresimdeki 6z yag 320 Mhz ile giil 6z
yagidir.

“Gil, kalp tizerinde ¢ok etkilidir derken, acaba sadece hayali bir boyuttan
mi sz ediyoruz, yoksa fiziksel baska bir karsilig1 da var m1?” diye soracak
olanlara, biraz Rosa damascena, yani Tiirk giiliiniin, giil 6z yaginin
aromaterapideki kullamim alanlarindan bahsetmek isterim.

Askin sembolii giil... insanlik tarihi boyunca sevgiyle bagdastirilan giil...
Parfiimeride ve aromaterapide kullandigimiz giil 6z yagi, 6ziinii zor veren
nazl cigeklerdendir. Bu yiizden tiretimi zordur. 1 litre Rosa damascena,
yani giil 6z yag tretmek icin 4 ton gil yaprag: kullamlir. Bu sebepledir ki
gil 6z yagi, en pahali 6z yagdir. Giil aym zamanda antibakteriyel,
antioksidan, antiviral, enflamasyon gideren, canlandiric1 afrodizyak etkilere
de sahiptir. Giilciiliik, Isparta bolgesinde yiizlerce yildir siiregelen 6nemli
bir gecim kaynagidir ve diinyanin en pahali giill 6z yag1 burada
tiretilmektedir. Giil 6z yag1 evrensel titresimi en yiiksek materyallerdendir.



Saf gill yagimi {ilkemizde aromaterapiye goniil vermis dostlarimizin
markalar1 olan Gulsha, Homemade aromatherapy, Art De Huile’dan goniil
rahathgiyla alabilirsin. Kullanimina gelince. Giil 6z yagim birka¢ damla
kalp cakrana siirebilirsin. Sevgi frekansin yiikseldikce, hayatindaki olumlu
degisimleri goreceksin.

Yoga

Hayatimin en zorlandigim donemlerinden birinde karsima ¢ikti yoga...
2000 senesinde iizerime fazlaca gelen hayata karsi giliclenebilmek ve
kendimle barisabilmek icin basladim yogaya. Ne de iyi yapmisim. Yoga
yogun ve stresli oyunculuk sartlar1 altinda kendime huzur buldugum bir
liman... Merkezimde kéklenmemi saglayan, duygusal ve bedensel dengemi
buldugum en 6nemli sistemlerden biri benim icin.

Yoga iilkemizde de pek yayginlasti, ne iiziicii ki bazen sadece fiziksel
olarak bir pozisyonun en iyi halde yapilmasi gibi sunuluyor. Yoga ile
ilgilenen egitmenler, standart verilen belli bir saati tamamlamalar1 disinda
icsel yolculugun sanki biraz goz ardi edildigi kurslardan sonra, zihinleri
hala alarmda, sadece bir atletin miilkemmelligine ulasmak kaygis1 ve
disiplini ile ders vermeye basliyorlar. Bas duruslari, akrobatik hareketler, bir
atlet veya jimnastikci muhtesemliginde, giizel viicutlar ve rengarenk taytlar
esliginde yoga Kkiiltli, sanki merkezinden ve o©ziinden kaymis, giderek
insandan ve nefesten uzaklasir bir hale gelmis gibi.

Bana gore yoga iddiasizlik, hicbir sey olmamaya c¢alismak ve siirekli
olarak “an” farkindahiginda olarak var olmak, nefesin iziyle beraber
akabilmektir. Yoga, kendini bilmektir. Yoga bir sey yapmak degil,
varolusun akisiyla bir olarak, eylemsizliktir.

Yoga sisteminin genel adi icinde kullandigimiz araclarin yani duruslarin
hepsine asana adim1 vermekteyiz. Asana, viicut ve zihnin rahatlayip
birlestigi sabit durustur. Bedenle yaptigimiz hareketler kaslarimiz,
kemiklerimiz, eklem ve tendonlarimiz iizerinde etkili oldugu gibi, zihinsel
ve ruhsal acidan da beslenmemizi saglar. Asanalar sayesinde ig
organlarimiz, kas ve sinir sistemimiz daha saghkli hale gelir.

Asanalar cesitli sekillerde simiflandirilabilir. Bu siniflamalardan biri
hareketli asanalar ve sabit asanalardir. Hareketli asanalar bedene esneklik



kazandirr, kaslar giiclendirir, akciger kullanma kapasitesini artirir, sindirim
sisteminin calismasini saglar ve salgi bezlerinin islevselligini artirir. Yogaya
yeni baglayanlar igin onerilir.

Ancak bizi ilgilendiren en 6énemli konu yoganin frekansidir. Yoganin
frekans1 741 Hz’dir. Nefes, hareket, esneme dengesi icinde yapilan yoga ile
frekans ytikselir, biling ve farkindalik artar.

741 Hz frekansinda biling yiikselir, zihnimiz acilir ve yeni bilgilere yer
acili.  Bu frekans beden ve nefes biitiinliiglimiizi saglayarak
farkindaligimizi gelistirir. Yoga ve titresim, ayrilmaz bir biitiin bana gore.
Asanalar dedigimiz yoga pozisyonlari, pranayama dedigimiz yoga nefesleri
ve meditasyon yaparak ulasilan kozmik enerjilerle titresim haline
gecebiliriz. Sana titresimini yiikseltmek icin basit yoga nefesleri verecegim.

Yogada kullandigimiz bu basit nefes teknigiyle, sinir sistemini olumlu
sekilde kontrol ederken, duygu durumunu da dengeleyebileceksin.

Uygulama

Yoga nefesi

e Dilini damagina yapistir. (Dilinin ucu, dislerinin hemen
arkasinda olsun ve egzersiz boyunca bu sekilde kalsin.)

e Agzindan sesli bir sekilde nefes ver.

e Agzin1 kapat ve icinden 4’e kadar sayarak burnundan
yavasca nefes al.

e Aldigin nefesi tut ve icinden 7’ye kadar say.

e Nefesini agzindan yine ses cikaracak kadar giiclii bir
sekilde, 8’e kadar sayarak tek nefeste ver.

o Simdi tekrar nefes al ve bu dongiiyii 3 kez daha tekrarla.

e Nefesleri sessizce burnundan alip, sesli bir sekilde
agzindan vermen gerektigini unutma. Yaparken kendini
asir1 zorlama, ¢ok hizli nefes alma, sadece yavas ve derin
ol. Ancak verirken sesli nefes vermen 6nemli. Biraz
sersemleyebilirsin, bagin donebilir, normaldir. Dogru nefes
almayr uzun zamandir ihmal ediyorsun, bu nefes
calismasiyla viicuduna daha fazla oksijen alacagin icin,



otonom sinir sistemin rahatlayacak, tiim viicudun
gevseyecektir.

Nefes

“Onu sekillendirip icine ruhumdan tifledigim zaman onun
ontinde sayqi ile egilin.”
Sad Suresi 72. ayet

Nefes egzersizleri bizi 174 Hz seviyesine tasir. Nefesini yavasca dinleyip,
rahat olabildigin zaman boyunca bu tonda kalirsan dinlenmis bir seviyeye
ulasirsin. Bu frekansta endisen azalir, yavas ve bilincli nefes alip beyne
oksijen gitmesine yardimci olursun.

Nefesimiz sadece bedenimizi degil, zihnimizi ve duygularimizi da etkiler.

Nasil mi1?

Mesela kizgin oldugun bir ani diisiin ve nasil nefes aldigina dikkat et.
GOgsiin mii inip kalkiyor, karnin mi1?

Nefesin derin ve uzun mu yoksa kisa ve sik mi?

Cevabini bulduysan, simdilik tut.

Peki, derin bir {iziintii icindesin diyelim. Ayrilik acis1 yasiyorsun mesela.
Yine nefesine bak bakalim nerede?

Nefes almiyorsun ashinda degil mi? Nefesin gogiiskafesinde tutulu
kalmus, viicutta bir katilik var. Nefesini tutmugsun ama farkinda degilsin.

Oksijen, fiziki-ruhsal ve zihinsel boyutta ne cok sey ifade eder bir bilsen.
Londra’daki “Instute of Herbal Medicine and Aromatherapy” isimli okulda
aldigim klinik aromaterapi egitimimde, aromaterapiyi Cin tibb1
prensipleriyle harmanlamay1 6grendim. 2006’dan bu yana gecen donemde
cocugundan yaslisina sayisiz vakayla calisma imkani buldum. Cin tibbina
gore viicuttaki tiim sifa aslinda meridyen denilen enerji kanallar {izerinden
akiyor. Bu sifaya ya da enerjiye Chi dendiginden séz etmistim. Ama bazen
Chi benden de akamaz oluyor. Baz1 bolgelerde enerji durabiliyor, bazi
bolgelerdeyse fazla calisabiliyor. Bu duraganlik veya fazlalik genelde uzun
siireler boyunca tedavi edilmezse, biitiinsel terapi yaklasimiyla calisanlar
acisindan hastaligin ilk sinyalleri alinmis sayilir.

Chi duraganhig: aslinda, nefesle alakali. Nefesin bozulmaya baslamasiyla



kendini gosterir. Peki nefes nerede bozuluyor? Cocuklugumuzdan
baslayarak, yasadigimiz duygusal olaylar, ailemiz ve cevremizde
karsilastigimiz tutumlar ve bunlar1 ele alis tarzimiz, degisik travmalar,
egonun ve zihnin devreye girmesi bizi dogal nefesimizden kopariyor.
Nefesi kaybettigimizde, viicudumuz hem oksijenle fiziksel boyutta, hem de
Chi ile enerji boyutunda beslenemez olur. Beslenmeyen yerlerde enerji akisi
olamaz, tipki kanla beslenemeyen kaslarin tutulmasi gibi o bélgelerde enerji
blokajlar1 olur. Once sirtin tutulur mesela. Ya da ge¢cmek bilmeyen bas
agrilart cekersin. Reglin asir1 kanamali gecebilir. Fiziksel bedende
tezahiirleri bunlardir.

Isin enerjisel kismina gelirsek ne ¢ikar karsimiza?

Asabiyet, alinganlik, siirekli gecmiste yasama ve ayni olay1 kafada tekrar
etme, yasadigimiz olaylar1 cozememe, asir1 kontrol, asir1 panik, duyarsizlik
veya hislerde uyusukluk...

Iste bunlar da nefes ve Chi akisinin dengesizliginin yarattig1 sonuclardur.

Aromaterapi seanslarimda danisanlarima yaptigim uzun bir konsiiltasyon
sonrasli onlara bir de enerjetik masaj uygularim. Bu masajda kisinin bedeni
ve nefesi cok sey soyler. Blokajlarini hissederim. Aslinda isler daha ciddiye
varmadan, temelde bu noktada bile yakaladigim cogu danisanim dogru
nefesi 6grendikten sonra her boyutta iyilesme yasarlar. Nefesini diizelten,
enerjisini de diizeltir, frekansim da yiikseltir. Nefes hi¢ bilmedigin bir sey
degil, sadece unuttun. Beraber hatirlayacagiz ama, merak etme. Nefesimiz
diyafram nefesi oldugunda, efor sarf etmeden yumusak ve derin nefesler
aldigimizda beynimizin dalgalarin1 dengeleyecegiz. Viicudumuza dogru
oksijen girince, organlarimiz da beslenecek, oksijen arttikca sinir
sistemimiz dengelenecek, algimiz temizlenecek ve netlesecek. Olaylarl
daha net gorecegiz. O halde yapacagimiz sey basit. Ancak oksijende de
onemli bir seyi almay1 bloke ediyoruz... O da Chi!

Baglantili nefes almay1 hatirlamak ¢ok énemli...

Nasil mi?

Iyi nefes alarak ise bagslayacagiz. Diyafram nefesini 6grenecegiz.
Dilersen = Youtube kanalimda nefesle ilgili biitiin ¢aligmalarimi
izleyebilirsin.



Uygulama
Diyafram Nefesi

Simdi rahatca otur ve omuzlarini gevset. Ellerini dizlerinin iizerine
birak. Nefes alirken dilini damagina dayamay1 unutma. Dili damaga
dayamak, dili agzin tavanina yerlestirerek diyafram nefesiyle birlikte
yapilan bir uygulamadir. Dilin durmas1 gereken yer, disin damakla
birlesme noktasi degil, damagin kavsinin en yiiksek oldugu tam iist
noktasidir. Yani damaginda sintis bosluklarinin deliklerinin, dilinin
ucuyla hissettigin noktanin biraz 6niidiir.

Dili damaga dayadigimizda bu iki ana kanal birbirine
baglanmis olur ve mikro kozmik daire kapandig: icin enerji
akis1 giiclenir, tim meridyenlerde kesintisiz olarak akar ve
bedenimizdeki organlara Chi yasam enerjisini tasir.

Kan basincini, kalp atis hizini, kan sekerini diisiirmekten
sorumlu parasempatik sistemin uyarilmasina yardim eder.
Viicudumuzun bu fonksiyonlarini yavaslatarak sinir kontrolii
yapmamizi saglar.

Viicuttaki organlarn aligkin olduklari pozisyonlarin digina
zorlamak her zaman temizleyici etkide olacaktir. Yani dilimizin
damagimiza yapisik durmasi bagisikligimizdan sorumlu kiiciik
bir bez olan timiisiin de uyarilmasini saglar.

Yaparken agzindaki tat acilasirsa, sistemde cok toksin var

demektir. Agzin tadi tatlilasmaya baslarsa agiliyor demektir.
Dili damaga dayayarak diyafram solunumu yapmak Kkalp,
akciger ve beyin hastaliklar iizerinde olumlu etkiler gosterir.
Uykusuzluk, yiiksek tansiyon, dil, bogaz, g6z hastaliklarinin
listesinden gelmeye yardimci olur ve strese 6zellikle faydalidir.
Zihni 6fke, arzu, nefret ve giiclii ego duygularindan arindirir.
Ses tellerinde birikmis toksinleri temizleyecegi igin sesini
derinlestirir, hos ve tatli titresim kazandirir.

Bu calismayr yapmadan o©Once 1lik bir dus alabilirsin.
Bagirsaklarin ve mesanen bosken, uykunu iyice almis olarak,
rahatsiz edilmeyecegin bir yerde yapmani oneririm.



Cok yavas, derin ve eforsuzca, karnini sisirerek nefesini al
ve ver. 10 dakikan1 buna ayirman yeterli. Dene ve enerjinin
nasil  yiikseldigini  gor.  Nefesle diinyadaki yerini
saglamlastirirken yepyeni bir evrene adim atiyor olacaksin.

Derin bir tesekkiirdiir, stukiir

Stukiir... Olaylardan ve sonuclardan bagimsiz bir hissedisle kaybetme
duygusunun olmamasi, korkunun yerini sevginin almasidir. Bugiine dek
yasadigimiz iyi/kotii her deneyimi hayatimiza bir sekilde kendimizin
cektigini bilmekle birlikte her deneyimin, icinde hediyesiyle bize
geldiginden emin olarak derin ve kosulsuz bir sekilde edilen tesekkiirdiir,
stikiir.

Evrene devaml siikran yaymi yapan bir kanal olmak ister misin?
Siikretmek, yasam sevincini ve mutlulugunu artiracaktir. Sonug¢ olarak
evrene yasam sevinci yayarak, senin yiikselen titresiminle etkilesecek
olaylari, kosullari, durumlari hayatina ¢ok hizla cekeceksin.

Hayatin diizenini ve degerini anladigimiz 6lciide yasam
kalitemizdeki  degisiklikleri hizla hissederiz. ~ “Nasilsa
oradalar!” diye Onemsemedigimiz seylerin degerini bilmek,
nefes alip vermenin, her sabah giinesin dogusunu, her aksam
batisini gérmenin, yaptigimiz hatalarin, yanliglarin icindeki
armaganlar1 goriip gereken dersleri ¢ikartmanin bile siikranini
hissetmek, hayatin bize sunacagi giizellikler icin pesin bir
odeme yoludur ki buna “siikiir” denir.

Doganin Frekansiyla Uyum

Hiicrelerimizden kemiklerimize kadar doganin enerjisine ihtiyac
duymaktayiz, ¢iinkii onun bir pargasiyiz.

Peki ama doga anayla ritmimizi nasil senkronize edecegiz?

Tabii ki dogada topraklanarak...

Hadi cikar ayakkabilari, coraplari! Bas ciplak ayaklarinla topraga,
¢cimene...



Agac¢ Durusu Meditasyonu

Bu durus bizler icin ¢ok degerlidir. Cilinkii gercek Yin Yang dengesini
kuran bir tekniktir. Sahiden de gercek bir aga¢ gibi durdugun ve kollarin
actigin vakit, bedenin Chi enerjisiyle dolar ve agacin dogadan aldigi tiim
bilgelik sana da akmaya baslar. Gilines Yang’dir, ay ise Yin...

Ikisine de dengeli sekilde ihtiyacin var. Bir agac gibi yere koklen,
ayaklarin kalga hizasinda acik dursun. Ayak parmaklarini bir yelpaze gibi
yere yay... Ayaklarinin her noktasi yere esit ve saglam bicimde bassin.

Birka¢ nefeste ayaklarimi hisset. Sonra iist gévdene ver dikkatini...
Omuzlarini gevsek birak, kollarini da... Boynunu, ¢eneni ve gozlerini de...

Sert buiyiik hareketler icinde olma, sakin ve yavag kal. Bir agac¢ gibi
dallarim1 gévdenin iki yaninda uzat. Burnundan sakince aldigin ve verdigin
derin nefeslerle evrenin yasamsal enerjisini icine ¢ek. Dolunay zamani,
yeniay zamani, giineste, yagmurda ve riizgarda doganin tiim elementleri
sende de var. Dogadan korkma, onun bir parcasi oldugunu hatirla, tiim
elementleri derin nefeslerle viicuduna al, hepsiyle biitiinles. Haydi simdi
dogaya cik ve biitiinles... Emin ol 1s1ldayacaksin... Benden sdylemesi...

Meditasyon

Kim oldugun sorusuna cevap arayan ve “Daha iyi bir ben” diyebilen
herkesin yolu meditasyondan gecer. Her ne kadar meditasyon bazilar i¢in
sadece uzunca bir “Ooommm!”dan ibaret olsa da, gozlerini kapatarak
kendilerinden gecen ve diinyadan soyutlanip gercekdisilikta yasayan
kisilerin komik tasviri gibi algilansa da aslinda meditasyon, kendi
gercegimizi analiz etmemizi, 6ziimiizle baglantimiz1 saglayan yollardan
biridir.

Gergegi gorebilen ve anda yasayan temiz bir zihin olmadan ruhsal
ylikselis miimkiin degildir. Zihnin ve ruhun, sakin ve dingin oldugu bir ruh
hali varsa, o zaman mutluluk, saglik ve huzurdan bahsedebiliriz.

“Zihni susturmay1 6grenmek, i¢sel sesi yani ruhun sesini dinlemeyi
ogrenmek demektir. Meditasyon, bir kisinin sessizliginde durmasi, kendi
icine, kendi derinlerine bakarak 6ziinde ne oldugunu anlamasidir” seklinde
yorumlansa da bence, sessizligin altinda bilincalitmizdan dékiilen



saklanmis inanglarin, duygularin ve diisiincelerin tekrar yiizeye ¢ikmasina
izin vermektir.

Meditasyonla kisi karanliklarin1 goriir, onlari anlam yiiklemeden,
yargilamadan sadece izler. Bu sekilde zihnin karanhkta kalan tiim
odalarinin kapilar1 ve pencereleri acilir, 1s1k igeri girer. Meditasyon
yaparken bir sey “yapma” halinde degilizdir, tam tersine yapma halinin
tamamen terk edildigi derin bir teslimiyet icerisinde izleyiciyizdir. Sadece
var olmak kadar, nefes almak ve vermek kadarizdir. Aydinlanma dedigimiz
bagka nedir ki?

Meditasyonla zihni nasil bosaltacagimizi 6grenmemiz gerekiyor. Asagida
siraladigim metotlardan birini sistematik olarak uygulayarak zihni
bosaltmay1 0Ogrenebilir ve hayatina meditasyonu etkili bir sekilde
katabilirsin. Zihnini bosaltmaya basladigin andan itibaren, kaygilarinla,
korkularinla, egonla ve kizginliklarinla artik isin kalmayacaktir, derin bir
huzura ve farkindaliga ulasacaksindir. Yani hayat akisinda olacagin, huzur
ve mutlulugu her anda yasayacagin, Yaradan’in varligim huzurla her yerde
hissedecegin yerde, kaygilarla, korkularla, egoyla, 6fkeyle ve kizginliklarla
kirlenmis zihnini, gercegi gormeni engelleyen zihinsel kirlerden
meditasyonla aritabilirsin.

Zihnin yeni gercekliginde yepyeni diinya goriisiinde evreni yeniden
algilarken, frekansin da bununla beraber degisecek. Perdenin &biir tarafini
daha net goreceksin. Meditasyonda farkli metotlar vardir. Ama kafan
karismasin diye sOylemek isterim ki hepsinde hedef, zihni bosaltmaktir.
Meditasyonda ¢okca kullanilan teknikleri siralayalim simdi.

Nefese odaklanmak

Derin karin nefesleri alip, yine yavas karin nefesini agizdan vererek,
nefesimize konsantre olarak, diisiinceleri zihnimizden uzaklastirarak sadece
anda kalabilme halidir. Bu metodu Zen Budizmi ve diger metotlar ¢okca
kullanir. Bana oldukca iyi gelen bir metottur. Birkac dakikada bile, zihninin
sana oyunlar oynadigini goreceksin. Derin nefesini burnundan alirken,
icinden 7’ye kadar sayabilirsin. Derin nefesini de 7’ye kadar sayarak
tutabilir, sonrasinda nefesini yavasca verebilirsin. Bu bir ¢emberdir. Bu
cemberi 7 kez, 14 kez, 21 kez yavas yavas artirarak uzat.



“Saatlerce degil, sadece birkac dakika bile zihinsiz kalabiliyor musun?”
Denemen gereken kendine baski kurmak degil, tam tersine izlemektir.
Zihnini bastirmaya, susturmaya calisma, sadece izle. Sessiz sakin bir
ortamda dik sekilde bir sandalyede ya da rahat bir zemine sahipsen bagdas
kurarak yerde de oturabilirsin.

Rehber kullanmak

Bir dis sesin yoOnlendirmesiyle yapilan meditasyondur. Benim c¢ok
sevdigim tekniklerdendir. Tabii dinledigin sesin huzur verici, zihnini
sakinlestirici olmas1 gerekir. Rehberinin yo&nlendirmeleriyle zihinde
rahatlama  saglanabilir.  Rehberli meditasyonlar icin telefonuna
indirebilecegin uygulamalardan yararlanabilirsin. Meditasyon, Patika,
Dingin Kafa... Bunlar kullanabilecegin Tiirkce uygulamalardir. Dilersen
Youtube kanalimda benimle birlikte nefes meditasyonu da yapabilirsin.

Zihni serbest birakmak

Araliksiz bir sekilde anlamsiz konusmalar, baz1 hareketli ve dinamik
meditasyonlarda, dans ve miizige kendimizi kaptirarak dans ettigimizde, bir
rehberin  sesinin egliginde sadece yoOnergelere uyarak zihnimizi
bosaltabiliriz. Meditasyondan farki, cok rahat, kuralsiz ve tek amacin biraz
rahatlamak olmasidir.

Bir nesneye konsantre olmak

Mum 1s18inda bir nesneye bakarak, hicbir nesneye anlam katmadan
dingince durmakla yapilan meditasyondur. Gozlerini stirekli kirpistirmadan,
gayet serin ve sakin nefeslerle ilerlemen 6nemlidir.

Mandala Kullanmak

Mandala, enerjisi yiiksek cizimlerdir. Bu ¢izimlere bakmadan 6nce niyet
edilip, sonrasinda mandalaya konsantre olarak meditasyona gecilebilir. Son
aylarda pek popiiler olan hazir mandalalar1 boyayabilirsin.

ibadet



Ibadet ettiimizde, gercekten samimi bir kalple Allah, Yiice Yaraticy,
Yaratan veya Sonsuz Enerji’nin frekansina baglaniriz. Her dinin kendi
dilinde ettigi dualar bir enerji alam olusturur. Arapca, Ibranice veya
Sanskritce... Dualar, esmalar, mantralar belli tekrarla tekrarlandiklarinda bir
enerji alam olusturarak frekansina etki eder. Gercek samimi duygularla,
erdemli, daha iyi ahlakli ve diinyaya faydali olmak niyetiyle yapilan ibadet,
frekansin1 yiikseltecektir. Elbette ibadeti yapmis olmak icin yapma,
namazini kilarken, dualarin anlamlarini ve etkilerini biliyorsan bu ¢ok daha
etkili olacaktir.

Miizik

Miizigi kimse kesfetmedi ya da bir yerde bulmadi. Miizik dogada,
evrende, her yerde. Miizik aslinda hepimizin icinde. Miizigi eglence,
kendimizi, anlatma, duygularn paylasma, kutlama, seremoni, bos vakit ve
iletisim amach olarak kullaniriz. Bu yilizdendir ki, sesle sifa yiizlerce yildir
bir terapi metodudur. Miizigi diigiinlerimizde agki kutlamak, cammiz
sikkinken enerjimizi degistirmek, sevdigimiz dostlarla gencligimizi
hatirlamak icin kullamyoruz da neden sifa icin kullanmayalim? Miizik
terapidir.

Neden “Miizik ruhun gidasidir” dediklerini diisiindiin mii hi¢? Eskiler bu
deyisi sebepsiz yere kullanmamigslar. Ciinkii evrenin ve {izerindeki her
canlinin, her maddenin, kendine has bir miizigi vardir, titresimlerle bunu
yayar. Miizigin notalari, kullanilan bazi aksesuvarlarin frekanslar1 dinleyen
kiside, ortamda titresimsel olarak etkiler saglar. Sana morfik alandan
bahsetmistim, iste miizik de bu alam yaratir. Evrendeki her sey morfik
titresim agiyla birbirine baghdir, etkilesim ve iletisim icindedir. Miizik bu
alan1 kuvvetlendirir, bazen de yaratmamizi saglar. Miizisyenlerin beyinleri
simetrik degildir, motor ve bilissel fonksiyondan sorumlu bélgelerinin daha
biiyiik oldugu biliniyor. Yine miizisyenlerde beynin sag ve sol loblar
arasinda yer alan boélge olan Corpus Callosum’da, beynin iki hemisferi
arasinda daha iyi baglanti oldugu biliniyor. Norolojik calismalarda miizik
dinlemenin bizi daha yaratic1 ve iiretken yaptig1 kanitlandi. Dinlenen miizik
tiirline gore ruh halimizi iyilestirebiliyor ve stresi de azaltabiliyor. Ciinkii
miizik dinledigimizde doga agrikesici ve mutluluk hormonu olan oksitosin



ve dopamini salgiliyor viicudumuz.

Kadim caglarda miizik, beden, zihin ve ruh icin, hem tedavi hem de bir
cesit inisiye araci olarak kullanilmistir. Miizigin notalari, ayn1 zamanda
titresim yani bir frekans aracidir. Notalarin degerleri Hint sifa bilimi
Ayurveda’da enerji merkezleri olan cakralarin dengelenmesinde, Cin
tibbinda meridyenlerdeki blokajlarin  acilmasinda, enerji akiginin
saglanmasinda, Osmanlilarda akil ve ruh hastalarnn iizerinde sifal
etkilerinden dolay: kullanilan farkli makamlarda ortaya ¢ikmistir. Bunlarin
disinda bir sistem vardir ki, bu sistem giinlimiizde de sesle frekans
ylikseltmek icin kullanilan en giiclii metotlardan biridir. Bu metot,
Solfeggio frekanslardir.

Antik caglardan gelen Solfeggio frekanslari, once kiliseler tarafindan fark
edilmis, ayinlerde ve ritiiellerde kullanilmistir. Solfeggio frekanslari, 6
notali bir o6lcektir. Bu frekanslar1 kullanan Kkiliseler, notalarin, Yaratici
tarafindan Diinya’y: yaratirken kullanildigim kabul ediyorlardi.

Ne demistim? “Var olan her sey, evrensel bir enerjiden olusmustur.” Her
sey Once titresir, titresim elbette miizik notalariyla da olabilir. Solfeggio
frekanslarim dini torenlerde kullanan kiliseler daha sonra, halkin buna
heniiz hazir olmadigini 6ne siirerek, bu miizigin paylasilmasini yasaklamis,
Solfeggio frekanslarini ortadan kaldirmislardir ve kayboldugunu
aciklamiglardir. Fakat, konuyla ilgilenen arastirmacilar, kaybolma
aciklamasina inanmamiglar, frekans bilgilerinin saklandigim iddia
etmislerdir.

Solfeggio frekanslar1 sadece frekansimizi yiikselterek rezonans
degisimini saglamaz, bundan daha giicliidiir, denilen odur ki, Solfeggio
frekanslart DNA’miz1 aktif hale getirmek icin, su anda insanligin kapali
olan “hurda genler”inin acgilmasinda kullanildig: diistiniilmektedir.

1970-1980 yillarda bu konuya egilen Dr. Joseph Puleo isimli bilim
insani, arastirmalarim1 yapmis ve Solfeggio frekanslar1 bilgisini, tekrar
ortaya cikarmistir. Kendisi “DNA’min kolektif hafizayla baglantili
oldugunu, her seyin bir biitiin oldugunu” belirtmis ve kendisini, frekanslarin
DNA aktivasyonu tizerindeki etkisini arastirmaya adamistir. Frekanslarin,
kilise tarafindan kasith olarak yok edildigini diisiinen Dr. Joseph Puleo, bir
vizyon sonrasinda calismalarini hizlandirmistir.



528 Hz frekansinin, DNA iizerinde iyilestirici etkilerini belirlemistir. Ben
de bu kitab1 yazarken Youtube’dan siirekli so6zii edilen frekanslar
dinleyerek titresimimi yiikseltmeyi, bu bilincle sana daha yiiksek bilgiler
aktarmay1 hedefledim mesela... Umarim basarili olmusumdur.

Kitabimin arkasindaki adresler béliimiinde Solfeggio frekanslarini senin
icin listeledim. Liitfen kulakligini tak ve rahatsiz edilmeyecegin bir ortamda
miizigi dinle. Arabanda, yiirliylis yaparken, evinde ailenle bir aradayken
bile fonda bu miizik calabilir.

Ses terapisi nedir?

Ses terapisi miizigin; duygusal, psikolojik, ruhsal, fiziksel, sosyal,
zihinsel, yilizeysel halini kullanarak hastanin saghgini iyilestirmeyi amaclar.
Sesle sifa hastamin psikiyatrik, psikolojik, bilissel, duygusal, sosyal
gelisimsel hayatini diizenler.

Sesle sifa dinlemekle, s6ylemekle, miizikle meditasyon yapmakla ve
miizik aletleri calmakla olur. Boylelikle iretilen sesler olumlu ses
dalgalarini  degistirip ruh halimizi degistirir. Evrende neredeyse
deneyimledigimiz her sey dalgalardan olusur. Sesler kucagimiza geldiginde,
duyusal sinirlerimize gelip isitsel korteksimize ulasirlar, bu béliimde beyin
sesi isler. Ses beyne ulasinca, viicudumuz yanit iretir Bu durum
duygularimizi degistirir, hormon olusturur ve viicudumuzu ve ruh halimizi
degistiren kimyasallar salgilariz ve bdylece belirli diirtiiler olusur. Dans
etmek, sarki séylemek gibi...

Ses nasil iyilestirir?

Ses, en basit haliyle s6z edecek olursak, bizi mutlu eder ve ruh halimizi
degistirir. Mutlu edici miizikler dinledigimizde de, {izgiin miizikler
dinledigimizde de hislerimizi daha derin duyumsariz. Tek fark mutsuzken
mutsuz sarkilar dinleyerek kendimizi daha iyi hissederiz. Ciinkii miizik
dinleyenler daha az aci ¢ekip daha mutlu olurken, miizik dinlemeyenlere
gore daha az stres ve endise yasarlar. Miizik bizi yatistirir, ayn1 zamanda
agrimizi keser.

Sesler farkh frekanslarla gelirler ve frekanslarla iyilesme farkli sesleri
birlestirince olur, hasta iyilesir ve rahatlar. 1970’te yapilan bir arastirmaya



gore iki kulaga farkh tonlar calininca beyin {iciincii bir ton olusturuyor,
boylece rahathyor. Beyin acilarak zihin ve wviicut arasindaki iletisimi
artirlyor.

Viicudumuz ve beynimiz sese alismak icin i¢sel bir miizik olusturur. Bu
zihinsel iyilesmenin temelidir. Belirli tonlar ya da sesler kullanarak kendi
frekansimiz1 onlara gore ayarlayabiliriz. Diyelim ki aci ¢ekiyorsun ve bag
agrin var, beyin dalgalarini engelleyecek bir ses calindiginda ac1 ¢ektigini
unutursun.

Diyelim ki biraz endiselisin, keyifli bir sarkiyla rahatlayabilirsin. Sesler
ve sarkilar bizde hatiralar olustururlar ve bu hatiralar depresif ya da
travmatize olmus hastalara yardim etmek icin kullanilabilir.

Ses iyilesme terapisinde kullanilan metotlar vardir. Bu metotlarn
uygularken bircok enstriiman ve ara¢ kullanilir. Enstriimanlardan yayilan
titresimler beyin dalgalarimizi senkronize eder, kati, sabit bir frekansa sahip
oluruz. Sesle iyilesme bir¢ok semptoma iyi gelebilir.

Ses Sifasi

Psikolojik/Psikiyatrik/Davranmigsal =~ bozukluklar, otizm, depresyon,
ogrenme bozukluklar, gelisim bozukluklari, endise bozukluklari, stres,
travma sonrasi stres bozuklugu, aci, duygu durumu degisimleri, {iziinti,
kizginlik, kendine acima gibi sorunlarla ilgili binlerce yildir uygulanan ses
terapileri ve uygulamalar sirasinda kullanilan birtakim miizik aletleri vardir.
Konuyla ilgili bagvurabilecegin kisileri ve kurumlan kitabin arka
boliimiinde bulabilirsin.

Bircok miizik ve ses terapisi c¢esidi vardir Frekansim giicli sekilde
etkiyebilecek olanlan asagida bulabilirsin. Iyilesme ve gelisme alaninda
hepsi ayni temele sahiptir.

Peki ses terapisi ne kazandirir yeri gelmisken bu bilgiyi de verelim:

Netlik ve denge

Rahatlama

Artan hafiza ve konsantrasyon
Artan uyku kalitesi ve miktar1
Gliclii bir bagisiklik sistemi



e Artan yaraticilik
e Artan farkindalik, hem kendin hem cevre olarak

Tibet sifa canaklari: Sifa icin kullamimi 12. yiizyila dayanan Tibet sifa
canaklari, Asya’da ozellikle Tibet ve Nepal’de meditasyon, ritiiel ve
seremoni amaciyla kullamilmistir. Metal kaselerden c¢ikan ses gongun ya da
canin sesine benzer. Sesle sifa terapisinde rahatlik getirir, zihni netlestirerek
objektif diislinme giicii verir, stresi ve endiseyi azaltir, kan sekerini diisiirtir,
nefes almayir ve dolasimi artirir, agrilar1 azaltir, bagisiklik sistemini
giiclendirir ve hastanin ruh halini diizeltir. Tibet sifa canaklar iyilesmede
cok kullamlan bir yontemdir. Bu bircok iyilesme yoOnteminin icindedir
cliinkii etkilidir. Kan basinci diisiikliigiinden, endiseden kurtulmaya kadar
bircok rahatsizliga iyi gelir. Tibet sifa canaklari agn tedavisinde de
kullanilan nadir sifa enstriimanlarindandir.

Mantra/rehberli meditasyon: Sesin bir yontem oldugunu unutma. Eger
meditasyon icin sesini kullamiyorsan, kendi kendine ses terapisi sifasi
yapiyorsundur zaten. Meditasyonun saglik icin norolojik ve psikolojik
olarak yararlar vardir. Meditasyon yaparken sarki sdylemek ya da belirli
mantralar ve dualar mirildanmak uyku getirir, kan seviyesini diisiiriir, ruh
halini dengeler, nefes almani kolaylastirir, zihnini yatistirir. Ayni sey
rehberli meditasyon icin de gecerlidir

Catal terapisi: Miizikal enstriimanlar gibi, melodili ¢atallar viicudumuzu
dengeler ve eski haline getirir. Bahsettigim araclar akupunktur igneleri gibi
diisiin. Bu catallar gerilimi alir, enerjiyi bloke eder. Bu tarz bir iyilesme
duygusal denge getirir ve aciy1 rahatlatir.

Titresimsel akustik terapi: Titresimsel akustik terapi direkt olarak
viicudu etkiler. Hasta yataga ya da mata yatar, katilimcilar yere uzanrr,
sesler ve titresimler dinletilir.

Bu yontem cogunlukla kanserden ya da agir hastaliklardan kurtulanlara
ve felc geciren hastalara uygulanir.



Ses terapisinde kullanilan enstriimanlar

Tabii ki ses iyilesmesinde, birtakim araclar da kullanilir. S6ziinti ettigim
enstriimanlar kolayca bulunabilir ya da alinabilir olanlar. Ancak profesyonel
ya da belirli durumlarda alinabilir enstriimanlar da var. Aklinda bulunsun,
miizisyen olsan da olmasan da, biitiin miiziklerin iyilestirme 6zelligi vardir.
Eger burada soziinii etmedigim bir enstriimani calmay1 biliyorsan elbette
onu kullan.

Miizik calmanin ve miizik dinlemenin (iyilesme amaclh tasarlanip
tasarlanmasa da) terapi etkisi vardir. Eger rahatlamak istiyorsan ve evinde
eski bir gitarin da varsa muhakkak cal derim. Sana ne kadar iyi geldigine
sasiracaksin.

Yagmur cubugu: Azteklerin kullandigi yagmur ¢ubugu ruhsal sifa icin
kullanilir. Yagmur ¢ubugu kurumus kaktiisten yapilir, icine tas ve tohum
gibi maddeler eklenir, seans sirasinda saman tarafindan hastanin {izerinden
gecirilirken yagmur sesi ¢ikarir. Stresi azaltmak, endise ve depresyondan
kurtulmak, sakinlesmek icin kullanilir. Davullarla birlikte de kullanilir ¢cok
zaman.

Diapozon catali: Diapozon catali miizikteki temel notalarin uyumuna
ayarlanmis bir enstriimandir. Ancak yaydigi frekansin sifa giicii de oldugu
icin, ses terapisinde ve akupunkturda da kullanilir.

Kendi sesin: Hicbir enstriman c¢almayr bilmiyorsan, diinyanin en
komplike en iyi enstrimanini unutmana sasarim. Cilinkii bana gore
kullanabilecegin en etkili ve kolay miizik enstriimam kendi sesindir. Kendi
sesini rahatlamak, iyilesmek icin kullanabilirsin. Sesinle sarki sdyleyebilir,
dua edebilir ve sifa ihtiyacimi kargsilayabilirsin. Kendi sesinle iyilesirken,
kullanabilecegi birka¢ yontem var:

Esmalari zikretmek

Allah’in 99 ismi icinden o an ihtiyacin olan esmalar1 tekrarlamak,
frekansin yiikseltecektir. Insamin ruhu ve bedeni, yaratilis olarak Rabb’in
parcasidir, nefesidir. Zikir, anmak, hatirlamak gibi anlamlara gelir, tasavvufi



acidan zikir diisinmek, tefekkiir etmek amaciyla da ele alimir. Allah’1 ve
O’nun giizel isimlerini zikretmek, O’nun varligim1 hatirlamak enerjimizi
ylikseltir. Esmalar kitabin arka kisminda bulabilirsin.

Mantralar

Uzakdogu geleneginde kullanilan ve mistik etkisi olduguna inanilan
cesitli kutsal s6z ve kelimelerden olusan mantralar, bu kelimelerin
olusturdugu titresimlerden faydalanarak kisinin daha yiiksek bir bilince
ulagmasini amaclar. Her sabah sana iyi gelecegini diisiindiiglin bir mantray1
tekrarlamak, enerjini dengeleyebilir. Hangi mantraya ihtiyacin olacaksa,
onu kullanabilirsin. Bu tamamen sana kalmis. En bilindik mantra olan ve
biitlin eski Hindistan dinlerinde kullanilan Om kutsal sesi, “Aum” seklinde,
yani {i¢ harften olusacak sekilde okunur. Bu ¢ ses, kozmik yaratilisin {ic
asamasini simgeler. Om hecesi gizemli bicimde biitiin evrenin 6ziinii temsil
eder. Her dile gelisi, evreni yaratan gliclere icten bir 6vgl, derin bir
saygidir. Budizm’in en 6nemli mantrasi ise “Om Mani Padme Hum”dur.
Budistler bu sozii tekrar etmeyi ve icerdigi kutsal 6z olan sefkat ve
merhameti evrene yaymayi bir ibadet olarak yaparlar.

Budizm’in temel felsefesi zararsizlik ve merhamettir. Aydinlanmis
merhametin ses formundaki ifadesinin “Om Mani Padme Hum” oldugu
varsayilir. Bu mantra, kisinin merhamet ve sevgiye konsantre olmasina
yardimci olur. Kendi sesinin yaratacagi frekansi asla kiiciimseme, miizigi
yaratabilecegin bircok miikemmel enstriiman seni iyilestirmeye yardimci
olsa da, yiikselmenin anahtar1 mantralar1 nasil kullanacagini kitabin arka
kismindaki “uygulamalar” boliimiinde bulabilirsin.

Tertemiz Bir Cinsel Enerjiye Sahip Olmak

Boyle bir kitabin ortasinda gérmeyi hic ummadigin bu baslik seni sasirtti
mi1?

Hayir, sasirtmasin...

Titresimden bahsediyorsak, diinyanin en giiclii enerji aligverisini es
gecemezdik. Ciinkii gercek ve saf anlamda yasanan cinsellik iki insanin
birbirine en yakin deneyimidir. Iki beden, iki ruh, iki enerji alaninin
karsilagsmasidir. Oncelikle cinselli§in ¢ok kutsal ve dogru insanla, dikkatli



yasanmasl gereken bir deneyim oldugunu belirtmeliyim. Neslin devamu,
lireme veya ciftlesme acisindan konuyu ele almak cinselligin kutsalligina
zarar verecektir. Son yillarda yasanan cinsel serbestligin, bu anlamda sikca
partner degistirmek ve enerji alanlarim1 kirletmek demek oldugunu
diisiinliyorum, bu yiizden liitfen enerji alanim koru. Cinselliginle ilgili
yanls etkilerden siyril, enerjini yiiksek tutmak ve gercek esinle yasayacagin
cinselligin frekansim yiikseltecek muazzam deneyimini es gecmemek icin
kendini sakla. Cinsellik tek boyutlu bir zevk, keyif ve tensel bir haz
degildir. Hepsinin iizerinde ele alinmalidir. Ancak bazen dogru tercihler
yapilamaz, diisiik titresimli insanlarla bu etkilesime girilebilir ve enerji
bedeninde, titresimde degisiklikler s6z konusu olabilir. Bu durumda cinsel
enerjinin temizlenmesi gerekir.

Nasil m1? Oncelikle yikanmak ¢ok degerli bir arinma metodu, dus alirken
son durulanma suyuna elma sirkesi ya da deniz tuzu ekleyerek kendini
notralize edebilirsin. Aromaterapi yaglarim1 kullanarak bedenindeki koti
enerjileri temizleyebilirsin.

Aromaterapi uygulamasi: Giinliik yani frankincense dedigimiz 6z yag,
giinlik agacinin recinesinden elde edilen, binlerce yildir mumyalamada,
O0lim sonrasi matemde, kutsal mekanlarin temizlenmesinde, dua
seremonilerinde kullanilan, merkezleyici 06zellikte bir 6z yagdir.
Aromaterapide de yine giinlik 6z yagim enerji bedeni temizliginde
kullaninz. Yapacagin sey cok basit... Iki iic damla giinlik 6z yagim
avuclarina damlat, basinin {istiinden omuzlarina ve tiim viicuduna 6nden
geriye dogru tarayarak ellerini gezdir. Sonra yine eline 6z yagi damlat ve
ayak tabanlarimi avuclarinla tamamen kavrayacak sekilde sikica tut. Iki
ayagin icin de aym seyi yap. Mekanlarinda da aromaterapi kaplarin varsa
iclerine su doldur ve mercankogk, biberiye, adacayi, frankincense ve biraz
limon 6z yag1 ekleyerek mekanlarini temizlemeni 6neririm.

Adacay1 yakmak: Mekanlarin ve insanlarin dumanlanmasi, ortamda
bulunan diisiik frekanslarin temizlenmesine destek verir. Benim en cok
yaptigim uygulamalardan biri de adacayr yakmaktir. Adacgaylarini dilersen
bir kasenin icinde de yakabilirsin, ya da sikica sardigin bir buketi de



yakabilir, dumanin alana yayillmasini saglayabilirsin. Ucunu c¢akmakla
yakip biraz kozlendirip, sonra sondiirdiigiin dumam tiiten adacay1 buketini,
dairesel hareketlerle (saat yoniinde) kendi iizerine gezdir. Tepe cakrandan
baslayarak, bas cevrende, boynunda, kalp ve sirtinda, solar pleksus
dedigimiz kaburganin alt1 ile midenin iistiindeki noktada, karninda, jenital
bolge iistiinde, dizlerinde, ayaklarinda, ayak uclarina oOnlii arkali tut.
Ozellikle sirtina da dumam tutmalisin. Bunun disinda yatak odanda,
yataginin icine, dolaplarin iclerine, odalarin her bir kdsesine, yatak altlarina,
kuytu yerlere, banyoya, sonrasinda ¢okca kullanilan alanlara da dumam
tagiyabilirsin. Ozellikle koridorlar, salon ve yatak odalarini ihmal etme...
Evine misafir gelip gittikten sonra kendini agirlasmis hissettiginde adacay
yakabilirsin. Adacay1 ve sifali otlardan hazirladigim tiitsii buketlerini
aysetolga.com’dan temin edebilirsin.

Sirkeyle temizlemek: “Ayse bu da kitaba yazilir mi1?” deme... Yasadigin
ortamin, ofisinin veya evinin enerjisini temizlemek titresimini koruman icin
cok 6nemli. Sen de bilirsin ki bu bir Tiirk adetidir. Eskiler yeni bir eve
tasindiginda sirkeli sularla temizlerlermis her yeri... Neden? Sorunun cevabi
bilimsel olarak hala agiklanamiyor olsa da sirkenin alkali kimyasal yapisi
sayesinde bir nevi topraklama etkisi yaptigini diigiinliyorum ben. Benim
metodum Orta Asya Samanlarimin kullandig1 metot...

Cam bir bardaga bir tath kasig1 tuz koy, bardagin yarisina kadar, tercihen
elma sirkesi koy, kalan bos kisminmi da suyla doldur. Bu karisimdan birkac
tane hazirlayabilirsin. Ben aymi anda salonuma, kizimin odasina, yatak
odama, mutfagima ve banyoma ayri ayri hazirliyorum. Sen de evinin, yatak
odanin ya da isyerinin goriinmeyen bir kosesine tuzlu ve sirkeli sular
koyarak 24 saat bekle. Sonra bardaklar alip ayni islemi 3 giin daha tekrarla.
Sirkeli suyun rengi degistiginde sasirma. Bu uygulamayi su ertesi giin temiz
kalincaya kadar devam ettir. Sonrasinda hep bir kdsede tuzlu ve sirkeli su
bardaklarindan bulundur. Evdeki diisiik titresimleri temizlemek igin
Samanlarin yaptig1 uygulamalardan biridir sirkeli ve tuzlu su. Ise yarar mu,
sorgulama bile.

Frekans: Yiiksek Iliskiler



Doganin en basit kanunudur bu. Benzer sekilde titresen iki farklh
maddedeki enerji, birbirine ¢ekilir ve birbirini besler.

Iki farkl insan bir araya geldiginde, iste bu sezgisel bilgiyi aliyor, aslinda
ona ait elektromanyetik kodlar birbirini okuyor. Bu kodlar duygularimiz,
cekirdek inanclarimiz, bilingaltimiz, fiziksel o6zelliklerimiz gibi bizi
olusturan elementlerdir. iste birbirini okuyan kodlar eger uyuyorsa, enerjiler
bir araya geliveriyor. Yani anlayacagin frekanslar, askta da cok etkili sevgili
okur.

Zaman, mekan, ortam, durumlar ne olursa olsun eger kodlarda bir uyum
varsa engel olunamayacaktir, ask baslayacaktir. Aska dair her sey
baslayacaktir. Enerji yiikselir, beden kimyasi degisir, asiklarimiz kendilerini
cok mutlu, tamamlanmis, heyecan dolu ve enerjik hisseder. Ancak bir siire
sonra, alisgkin oldugumuz senaryo karsimiza cikar. Enerji yavaslar,
glizellikler azalir ve biter.

Peki bu noktada ne olur dersin?

Neden, kalic1 sevgiye doniismez?

Sebebi frekanslarla alakali...

Bir enerji alaninda bulusan iki kisinin bilincaltlarinda yerlesik cekirdek
inan¢ kodlar1 sevgi odaklhysa iliski de sevgiye doniiserek kalici olur. Odak
korkuysa, hizla kiiciiliip tiikenecektir ki cevremizde cogunlukla ikinci
ornegi goriiyoruz degil mi?

Isin ilginci, her sey iliskidir. Kimya, atomlar arasi iliskidir. Saglik,
hiicreler ve sistemler arasi dengeli iliskidir. Ekoloji, organizmalarin
kendileri arasindaki, sonra da cevreleriyle olan iliskidir. Baris ve huzur,
kisiler ve toplumlararas1 uyumdan dogan iligkidir. Peki sende bunlar neden
artik yok? Baris, huzur, agk, anlayis, iletisim ve sevgi.

Ciinkii artik ikiniz de eski frekanslarimzda degilsiniz ki. Iki insan, aym
ya da birbirine yakin frekansta iseler ancak ortak bir seylere sahip olur ya
da yan yana gelebilirler. Kendinize ne yatinm yaptiysaniz, o
frekanstasimzdir. Duygu ve diisiinceleriniz de artik karsilikli olarak farkl
bir titresimdedir. Bu da sizi ayr bir rezonansa sokuyor.

Sen artik bugiin, o kisiyle apayr frekanslarda yasiyorsun, ne yaparsan
yap yakalayamayacaksin.

Titresimini yiikselttikce aramzdaki uyusmazhig1 daha net anlayabilirsin.



Daha 6nce de verdigim ornek gibi kiminle anlasip anlasamayacagin da net
bir sekilde karsina gelecektir. Boylece daha mutlu iligkiler kurabileceksin.

Iste kismet de bu degil mi?

Kismet dedigimiz sey, aslinda benzer frekanslarin bulusmasindan baska
bir sey degildir. Bir sey senin kismetinse, diinyanin iki ayr1 ucunda da
olsaniz, birbirinizi bulursunuz. Ciinkii dogru frekanslar her zaman
birbirlerini bulurlar. S6yle bir inancim var, bir yere giderken yolum aciksa
orada akis var. Bir yere giderken bir siirii sorun yasiyorsam, sikinti varsa
orada blokaj var. Bu bir mesaj derim. Bu mesaji alip, zorlamadan devam
edebilmek 6nemli... iliskilerde de boyle. Tamdigim bekarlarin tiimii bir
sevgili, bir es istiyor. Evli veya iligkisi olan dostlarimdan ¢ok nadir olanlar
senelere ragmen asklarim ve dostluklarimi koruyabiliyor.



IV. BOLUM
YUKSEK FREKANSA UYUM

Hicbir Sey Sebepsiz ya da Anlamsiz Degildir

Basimiza gelen her sey, baska bir durum ya da olayin bir sonucudur.
Yasadigin hastaligin veya duygusal bir sorunun, aslinda asir1 miktarda
enerji yiiklemenin bir sonucu olabilecegini hi¢ diisiindiin mii?

Insan bilincinin ve gezegenin bilincinin birbirine bagh oldugunu artik
ogrendik. Evrendeki canli cansiz her seyin birbiriyle iliskili degisimlerden
gectigi artik bir sir degil. Yasananlarin ¢ogu, gezegenimize gelen ve
hepimize dogru akan daha yiiksek frekansli bir enerjinin akisinin sonucu.

Insanligin evriminin, bu enerji déniisiimii oldugunu sdyleyebiliriz.
Yiiksek titresim enerjisi, kendimizde ve diinyada yasanan pek ¢ok sorunu
cozmemize yardimci olacaktir. Ancak bu enerji ayn1 zamanda kars1 karsiya
kalabilecegimiz diger zorluklarin yaratilmasindan da sorumlu... Yani
yasamimizdaki giizel seylerde oldugu gibi, olumsuzluklarda da yine bu
enerjinin varligindan, etkisinden bahsedebiliriz.

Her birimiz enerjetik varliklariz ve her birimizin titresimli parmak izleri
var. Eger bireysel enerjimiz akmakta olan yeni frekanslarla ayni paralelde
ilerlemiyorsa, diisiikten yiiksege dogru gerceklesen enerjisel gecis
bedenlerimiz ve zihinlerimiz icin cok zorlu olabilir. iste bunun sonucunda
duygusal ve fiziksel sorunlar ortaya cikabilir. Bir kiside asir1 enerji
yliklemesi oldugunda genellikle su belirtiler goriiliir:

e Kaygi

e Bas agrisi
Viicut agrilar
Sirt agrisi
Depresyon



e Duygusal sorunlar

o Kafa karisiklig1

e Yaralanma

e Titreme

e Uyku sorunlar1

e Giin iginde enerji dalgalanmalar:
e Norolojik sorunlar

e Akut veya kronik hastaliklar

Asin enerji yiiklemesi sorununa ciddi sekilde yaklasmakta fayda wvar.
Konunun anlagilmasi acisindan sdyle érneklemeye calisayim: Mesela elinde
elektronik bir cihaz var, cihaza fazla enerji yiikliiyorsun. Yani 110 voltluk
bir cihazi, 220 voltluk bir prize taktigim diisiin. Cihaz 6nce fazla enerjiyi
kullanmaya calisabilir. Ancak enerji gelmeye devam ederse, cihaz arizalanir
hatta yanar. Bu durumda cihazi1 suclayamayiz degil mi? Sorun enerjide
degildir. Buradaki temel sorun, enerjiyle cihazin uyumsuz olmasidir.

Bilim insanlari, yiiksek titresim enerji akisinin diinyaya neden bu
donemde geldigiyle ilgili bircok farkl aciklama ortaya koyuyorlar.

Glines 1s1inlarinin gelisinde bir artis m1 var?

Foton kusaginin artan etkisi midir?

Biitiin bunlar Maya gibi eski bir zaman cizelgesinin parcas1 mi1?

Diinyadaki yolculugumuzun kozmosa olan etkisi mi?

Yoksa 6ze ya da kaynaga bir déniis mii s6z konusu?

Enerjinin nereden kaynaklandigina veya neden simdi geldigine
bakilmaksizin buradan cikarilacak sonuc su ki, enerji akisi gerceklesiyor ve
hepimiz bundan az ya da ¢ok etkileniyoruz. Fiziksel benligin, su anda
bedeninde ve cevrende hareket eden yiiksek frekansli enerjileri alamiyorsa
ve isleyemiyorsa senin icin fiziksel ve duygusal birtakim zorluklar ortaya
cikabilir.

Saghkh Enerji Akisi

Viicudunun yiiksek titresim enerjisini kolayca ve zahmetsizce islemesi
icin iki sey gerekir:



1. Viicudunun titresimiyle gelen enerjinin titresimi uyumlu
olmalidir. Baska bir deyisle, bedenin gelen enerjiyle aym
frekansta veya ona yakin frekansta olmalidir. Titresim
seviyen daima diisiincelerinin sikhigiyla dogru iliski
icindedir. Olumlu ve sevgi dolu diisiinceler daha yiiksek
frekanslar iiretirken, olumsuz ve korkulu diisiinceler daha
diisiik frekanslar iiretir.

2. Viicudunda duygusal bloklar olmamalidir. Boylece enerji
tiim viicuduna esit sekilde akar. Sorunlar1 bedenlerimizde
sakladigimiz zaman duygusal bloklar meydana gelir.
Bunlara gecmiste yasanan acilar ve gelecege dair korkular
da dahildir. Yasamis oldugumuz ve unutamadigimiz
herhangi bir utang¢ verici olay, viicudumuzda depolanan
duygusal bir blokla sonucglanabilir. Enerji, viicudumuzdan
cikmaya calisincaya ve bu alana sikisincaya kadar bu
tikaniklig1 fark etmeyebiliriz.

Sikismis enerji daha sonra bu alami tikar ve serbest kalana kadar
depolanir. Sikismis enerji, zamanla durgun bir enerji haline gelir ve sonug
olarak hastaliklara veya yaralanmalara neden olur. Enerji sikisikligindan
kaynaklanan agrilar da olusabilir.

Bedendeki sikismis enerjinin fiziksel bir karsiligi olsun veya olmasin,
bedendeki agrilar, enerjinin akmasini engelleyen bir blok oldugunun
bilgisini verir. Enerjinin viicutta akmasi i¢in duygusal sorunlarin serbest
birakilmast  gerekir.  Enerji  aktiginda, disann  c¢ikabildiginde,
kullanmilabildiginde viicuttaki agrilar, yaralar, duygusal yikimlar da iyilesir.

O yiizden bir bak bu sikintilar1 yasiyor musun? Ornegin, kalbinde serbest
birakilmamis duygusal bir soruna sahipsen, bu konu enerjik bir tikanmaya
neden olabilir. Enerji kanallarindan akmasi gereken, daha yiiksek bir
titresim enerjisi bedeninde akmaya calistiginda bunu gerceklestiremez.
Sonunda, enerji tikanmasi fiziksel bir sorun olarak ortaya cikabilir. Enerji
akisinin olmayisi ve enerji kanallarinin dengesinin bozulmasi konusunda,
sadece fiziksel boyuta deginmek sifa bulmak icin yeterli degildir. Ciinkii
bana gore duygusal blokajlarimiz da serbest birakilmalidir. Viicudumuz



bize asla yalan sdylemez. Viicuduna dikkat edersen, enerjinin nerede
aktigini ve nerede sikistigin tam olarak bileceksin. Viicudunun herhangi bir
boliimiinde ne kadar uzun siire enerji kaliyorsa, fiziksel veya duygusal
sikinti da o kadar fazla olur. Iyi haber su ki, enerji viicudunda serbestce
aktiginda, seni iyilestirmek ve tiim viicut saghigin da dahil olmak iizere bir
sonraki bilin¢ seviyesine yiikselisi desteklemek giiciine sahiptir.

Nefes, Tai Chi, yoga, Chi Qong gibi uygulamalarla bedenindeki enerji
dengesizliklerini giderebilir ve bedenindeki enerji akisim dengeleyebilirsin.
Kitabin “Uygulamalar” boéliimiindeki metotlar1 giindelik olarak diizenli
yapmaya basladiktan bir siire sonra, enerjin dengelenecek ve sen de
farklihig1 hissedeceksin.

Eger enerjinin cok yiiksek olmasindan veya daha fazla akis olmasindan
kaynaklanan sorunlar yasadigini diisiiniiyorsan, ¢6ziimii yine kendinde
bulacaksin. Bu durumda icindeki 6z benliginden fazla enerjiyi azaltmasin
ve ardindan viicudunun tistesinden gelebilecek bir hiz ve yogunlukta
kademeli olarak artirmasin isteyebilirsin.

Viicudumuz hakkinda olumsuz bir tutum veya diigiince icinde
oldugumuzda, viicudumuzun titresimi azalir. Bunun tam tersi olarak
bedenlerimizden iyi bahsettigimizde, bedenimizle baristigimizda viicudun
titresimi de dogal olarak artar. Viicudunla ilgili sozlerin sevgi dolu olsun,
kendinle sevgiyle konus, istedigin viicuda sahip olmak icin askla caba
goster. Memnun olmadigin seyler varsa degistirmek icin yine sevgiyle
yaklas bedenine. Kendi askla davranmak titresimini artirmanin en etkili
yollarindan biri...

Gercegi soylemek kesinlikle rahatlatici olabilir. Bir seyleri saklamak,
gizlemek viicuduna yiik olur, titresimini disiiriir. Titresimini ylikseltmek
icin cesur ol ve kendini saglikhh bir sekilde ifade et. Gergegi acikca ifade
edip yiikiinden kurtul. Kendi viicudunu en iyi sen tanirsin, sen bilirsin.
Viicudunun titresimini neyin etkiledigini sezgisel olarak biliyorsun zaten.
Iste bu yiizden gerekli ayarlamalar da sadece sen yapabilirsin. Viicudunun
sesini dinle ve ona uyum sagla.

Herkesin kendi titregsimi {izerinde tam bir kontrolii vardir. Yani istersen
viicudunu daha yiiksek enerjisel frekanslarla ayni paralele getirmen hi¢ de
zor olmaz. Sen kendi icsel enerjinle biiytir, iyilesir ve uyanirsin...



Mutluluk, huzur ve yiiksek enerjili bir yasam icin enerjisel bir yaklagim
esastir. Tim bunlardan yola cikarak; viicudumuza daha yiiksek enerji
verdigimizde, daha net, daha canli, dogal enerjili, genc, fiziksel olarak
saglikli, zihinsel agidan refah ve bilincli bir sekilde yasamak miimkiin olur.
Viicudunu, fiziksel ve ruhsal olarak formda tutabilmek icin enerjine sahip
cik. Ruhunu onurlandirdiginda, dogal olarak titresimini ytikseltirsin ve
bdylece daha yiiksek bir enerjiyle gercekte kim oldugunu fark edersin. Iste
tim bunlar senin icsel biitiinliige ulagsman icin gerceklesen kutsal
yolculuktur.

Yiiksek titresimli bir hayat icin...

Simdi sana yiiksek titresimlerle nasil yasayacagini anlatacagim. Ancak
bu bilmecenin daha énemli birtakim parcalari1 var. Hayatinda bir kez daha
heyecanim yiikseltmek istiyorsan, diisiincelerinde ustalasmak cok 6nemli.
Bu sayede diinyada gormek istedigin degisiklige ulasabilirsin. Ama 6nce
sana bir yaris arabasi siirticiisii olmadigini hatirlatmak isterim. Bu yiizden
bekleme. Tek hatirlaman gereken, yasamin kaynaginin sende oldugudur.
Bunun icin nefes egzersizlerini, Tai Chi uygulamalarini, kristalleri ve
aromaterapiyi ya da sana yakin hissettigin bir metodu her giin diizenli
olarak kullanarak, baglantim hi¢ koparma... Onemli olan tek sey, baglantida
kalmandir. Baglanma uygulamasi aslinda bir gesit birakma uygulamasidir.
Aymi anda birka¢ seyi birbirine baglayamaz, birlikte tutamaz ya da
kavrayamazsin. Titresimini yiikselttiginde artik baglanmigsindir bu
baglantinin kopmamasi icin, iletisim sart... Bunun igin iletisimde kal, her
glin yiiriiytise ¢ik, hep dans et, bolca dua et, sanattan kopma, resim kursuna
git, sarkilar soyleyerek frekansini koru, seninle aym frekansta birileriyle
baglantiya gec, ne gerekiyorsa onu yap. Tiim bunlar icin kendine giiven ve
evrene giiven. Iste o zaman her sey giizel olacak! Tiim bunlarin bir araya
gelip viicut bulmus hali asktir. Her seye asik ol, her seye askla yaklas.

Hayatinin titresimini artirmak i¢gin ilham verici adimlar atarken, kendine
karsi sabirli ve nazik olman c¢ok ¢nemli elbette ama yine de kararh ve
girisken olmalisin. Asagida senin icin siraladigim adimlar bir “yapilacaklar
listesi” olarak algilama, kisisel gelisim yolunda seni giiclendirici bir rehber
olarak kabul et liitfen.



inanclarinda ustalas: Inanclar, sartlandirilmis diisiinceler oldugundan,
her inancin buna karsilik gelen bir titresimi vardir. Bu da magduriyet ve
glicslizliilk gibi aslinda seni giiclendiren inanclar1 serbest birakip yerine
giiclendirici inanclar1 benimsediginde titresimini artirabilecegin anlamina
gelir. Bilincli olarak iyiyi yaratma yetenegine ne kadar inanirsan ve evrenin
kosulsuz olarak seni destekledigine giivenirsen titresimin de o kadar
artacaktir. Seni gitmek istedigin yere gotiirecek olan inanclar kabul et
liitfen, yasaminda da uygula. Bu inanclar ne olabilir? Olumlu inanclar
diyebiliriz. Diinya giivenli bir yerdir, ben giivendeyim, islerim her zaman
yolunda, ben sansliyim. Bunlar aslinda biraz daha olumlama iceren pozitif
icerikler.

Degerlerine sahip ¢ik: Sahip oldugun degerler cok 6nemli... Insan
olarak vazgecilmez Ozelliklerin, senin degerlerindir. Erdem, giiven,
diiriistliik gibi... Bunlan tasirken, dis diinyadan ya da baskalarindan senin
degerli oldugunu kamtlamalarim istemekten vazgec. Kendi 6ziine baglan.
Baskalarindan seni onaylamalarini istemekten vazgectiginde titresimin
dogal olarak artacaktir. Kaynak sende, baska bir yerde degil. Kendinle bas
baga kalarak yapabilecegin ¢alismalan kitabin son boliimiinde derledim, bu
uygulamalarn yaparak, bir agac gibi koklenecek ve merkezleneceksin.
Degerlerinin giivenli, dogru ve dogal oldugunu kesfedeceksin. Unutma Ki,
degerli oldugunu kanitlamak igin bir sey yapmak zorunda degilsin, bunu
kanitlamaya calismak, seni bu diisiinceden uzak tutar. Nasil ki sen her giin
giinesin dogup, her aksam batacagimi biliyorsan bunu da &yle bil.
Degerlisin, gercek degerini elinden birakma.

Duygusal ihtiyaclarim1 kendin karsila: Duygusal gereksinimlerini
karsilamak icin kendini feda etmekten veya cok sevdiklerinden odiin
vermekten vazgectiginde, titresimin dogal olarak artacaktir. Sen Oncelikle
kendi duygusal gereksinimlerini karsilamali, kendini takdir etmeli, kendini
anlamali, kendini kabul etmeli, kendini onaylamali ve kendini dinlemelisin.
Bunun icin de yine, kendine dénmeye, kendinle biitiinlesmeye ihtiyacin var.
Bir siireligine kapilarini disariya kapatip, icinde yasaman faydali olacaktir.
Kendi duygusal ihtiyaclarini tam anlamiyla karsilaman, biitiinliige



gotiirecek.

Sorumluluk al: Titresimini ytikselterek, bagka bir rezonansa gecmekteki
amacinin diinyada nadir bir istek oldugunu anla. Bu sebeple sen, bir
onciisiin. Bu diinyada ©once kendin sonra bagkalari icin bir “Biling
Degistirici” olmaksa gorevin, bunun icin yasamindaki ve icindeki her
deneyimin icin tam olarak sorumluluk almalisin. Bu ne demek? Basina
gelen her seyin sorumlulugu sana ait demek. Hayatindaki her sey seni
yansitiyor ya da seni tamamhiyor demek. Diinyay1 sikintilarin, sorunlarin
icin sucladigin siirece, yaratma giiciin yok olacaktir ve titresimin de diisiik
seviyede kalacaktir. Bunun tam tersine, yasamin icin giderek daha bilingli
bir sekilde sorumluluk aldiginda, titresimin dogal olarak artacaktir. Unutma
diinya sen bdyle oldugun icin bu halde, o halde o©ncelikle kendinden
baslayarak, sikayet ettigin her seyin sorumlulugunu al.

Tepkisellikten uzak dur: Gercekler kimi zaman, hatta ¢cogu zaman
acidir. Ancak hayatin gercegidir. Gerceklere karsi ne zaman negatif bir
tepki verirsen giiciin azalir ve tepkine uyum saglamasi icin titresimin diiger.
Diialite dedigimiz diinyanin 3. boyut duygu diinyasindan siyrilmak, iyi-koti
temelli duygulardan siyrilmak gerek. Isin piif noktas: su: Hicbir seyi
kisisellestirme ve tepki vermene neden olan hikayenin bir parcasi olmay
birak. Unutma ki, bu sadece bir hikaye ve biz onu gerceklestirmedikce
higbir hikaye gercek olmaz.

Pisligi tasima: Herkesin ¢Opiinii yaninda mi tasiyorsun? Yapma... Birisi
sana kirli bir bez firlattig1 icin onu yakalayip elinde tasiman ve evine
gotiirmen gerekmez. Etrafindaki insanlarin sana gonderdigi diisiik titresimli
enerjiler kirli bezlerdir. Sen bu diinyaya “negatif enerji siingeri” olmak icin
gelmedin. Titresiminden sorumlu olacaksan, diger insanlarin negatif
enerjisini listlenemezsin. Hadi o pis bezleri bir daha eline bile alma, var
olanlar1 da hemen at.

Potansiyelinle iletisime ge¢: icindeki yiiksek giicle ve potansiyelinle ne
kadar saglam bir baglanti kurarsan titresimin de o kadar yiiksek olur.
Potansiyelin de bir “sey”dir. Kitabimin basindan beri her seyin bir titresimi



oldugunu sdyledim. Seyler madde {istiinde kavramlar da olabilir. Bu sebeple
potansiyelin aslinda su an icinde sende gizli olan gelecegindir. Birikimlerin,
kisisel gecmisinin sende bir yansimasidir potansiyelin, sen titresimini
ylikselterek daha iist rezonansa ciktikca potansiyelin de gelisecek. Nasil
baglanmak istersen baglan giizel dost.

Evrimine teslim ol: Sen, evrimlesen bir varlik oldugunu idrak ettiginde
sonsuz bilingle bagh olarak yasayacaksin. Bir ruha sahip bir beden degil,
bedene sahip bir ruhsun. Evrim ise sembolik bir 6liim ve yeniden dogus
siirecidir. Yepyeni sen, bu siirecte kim oldugunu ve olmadigini anladigin
noktada karsina gelecek. Potansiyelin senin icinde gizli bir elmas gibi. Sen
kim oldugun konusunda uyanisa gectikce, acilan kapilar da, karsina gelen
hocalar da gorebileceksin. Ciinkii inan, karsina gelen her sey bir mesajla
geliyor. Sana canigoniilden yardim eden tiim evren, ona giivenmeni
bekliyor. Bu yilizden olacagin sey olmak ugruna, su anda oldugun seyden
vazgecebilmelisin. Farkli bir rezonans, teslim olmay1 gerektirir.
Kaybedecek bir sey, kazanacak cok sey yok aslinda. Herkes kendi evrimini
gerceklestirmek durumunda.

“Diizenim bozulur, hayattmin alti tistiine
gelir diye endise etme... Nereden bilebilirsin
hayatin altinin iistiinden daha iyi
olmayacagini?”
Sems-i Tebrizi

Dram hayatindan cikar: Hadi, bu iilkede televizyonlarda, sokaklarda,
metrobiiste zaten herkes arabesk film karakterleri gibi diinyaya kiismiis,
kurban roliinii secerek yasarken, sen sevgili dost, senin kiiciik besleme
modundan ¢ikma zamanin geldi de gecti bile. Evet cevremizdeki ¢cogu insan
bilin¢li veya degil, tam bir dram bagimlisi. Evet, dramatik sohbetlere
katilmak ve dedikodu yapmak eglencelidir. Ancak titresimini ne kadar
diisiirdiigiinii bilseydin kaybettiklerine degmeyecegini anlardin. Drama,
dramatizasyonda yer alan diisiik titresimli diisiinceler, duygular ve inanclar
gerektirir. Kimin kime ne yaptigl kimin umurunda? Buna degmez, affet,
unut, devam et ve dedikoduyu da, drami da hayatindan ¢ikar.



Bilin¢li bir yaratiaa ol: Soruna degil, ¢6ziime odaklan. Ben sorunlari
severim bilir misin? Onlar sorun olarak gormem, onlar1 halletmem gereken
giizel seyler olarak goriirim ve genelde istahim kabarir. Hastaliklar ve
yolunda gitmeyen isler icin ise, arkasindaki mesaji anlamaya calisirim.
Biraz sessiz kalip, dinginlikte bu hastaligin bana dediklerini dinlerim.
Elbette ki; cogu zaman neyin yanlis oldugunu fark etmek gii¢, ama orada
sikisip kalma. Bunun yerine, sorunlarini ziplamak ve ¢oziime dahil etmek
icin duygusal birer kaldirag olarak kullan. Neyi sevmedigini biliyorsan, onu
tersine cevirebilirsin ve yine aym sekilde neyi sevdigini bilirsin. Soruna
odaklanirsan, yikim ve ¢okiis halini siirdiiriiyorsundur. Enerjini ve dikkatini
ne yapmak istedigine yeniden odaklarsan, daha yiiksek bir titresimde var
olan ¢oziimle ayni paralele gelirsin. Coziimle bir kez bulustugunda, ilham
veren eylemin en iist diizey sonuclara ulasir. iste bu bir bilincli yaratma
eylemidir.

Insanlar1 oldugu gibi kabul et: Cok fazla yanlislar m1 goriiyorsun? O
halde 6nce kendinde yanlislar gérmeyi birakmalisin. Bu seviyede hatalar
gormen, ayrilmakta oldugun 3. boyutun diialite etkisidir. Bu boyutta
yargilayicilik ¢ok fazladir, binlerce yildir insanlik bu enerji alaninin iginde
oldugu icin kemiklerine kadar islemis olan yargi enerjisinden ¢ikarken, sana
yapisan kirintilar1 fark et. Yargi enerjisi bir dnceki bilincin enerjisi, bu
yiiksek frekansin icinde kalmak icin elestirmeyi birak ve herkesin oldugu
gibi kalmasina izin ver. Kendini veya bagkalarimi yargiladiginda veya
elestirdiginde titresimini bastirmis, aslinda kendini baskilamis olursun.
Yargi ve elestiri, iyi niyetli olsa bile, titresimi baskilayic1 etki gosterirler.
Sen insanlar1 ve olaylar1 akisina biraktiginda kendin ve baskalar1 icin
titresimin dogal olarak artacaktir. Yiiriidiigiin sokaklarda, karsilastigin
insanlarda rengarenk ve civil civil giizel enerjileri gérmeye baslayacaksin.
“Nasil?” diyorsun. “Nasil enerjimi yiikseltirim?” Sadece mutlu ol. “Nasil
mutlu olurum?” Sevdigin yemegi hazirla, sevdigin sarkiy1 sdyle, sevdigin
seyleri yapmaya zaman ayir. Hayatin bir akisi var giizel dost, akisa giiven...
Birak biraz da kendini, giizel bir akis bu, kaptir kendini. Béylece olacak her
seyin, olmasi gerektigi gibi cok daha miikemmel oldugunu goérebileceksin.



Bagislayicaa ol: Affetmemek cok yorucu... Hepimizi {izer, bitirir,
titresimimizi diisliriir. Bagkalariyla arana gilizel bir koéprii or, iletisim
kopriisii olsun bunun adi, béylece hizlica onlara baglan. Sanshyiz ki,
affetme, minnettarlik ve unutma gibi artan titresime hizli bir sekilde
erismemizi saglayan bircok kopriimiiz var. Bagislama kopriisii mesela, seni
utangtan kurtarabilir, daha pozitif ve daha yasanabilir bir diinyanin icine
siiriikleyebilir. Hele bir de bize iyilik yapan, bize deger katanlara karsi
minnettar olmay1 0grenmek cok Onemlidir. Zira burada da, minnettarlik
kopriisii bizi korkudan sevgiye gotiiriir. Pozitif ve enerjik araglarin giicli
birlesimi kendimizi iyilestirmemizi ve hakli bir sekilde biitiinlesmemizi
saglar. Kopriiler kurmak cok énemli.

Icsel rehberini takip et: Bir ortama girdiginde, bir kisiyle tanistiginda
baz1 seyler hissedersin. Viicudun harika bir navigasyon cihazidir ve tam
olarak nerede titrestigini bilmeni saglar. Rehberligin kalbinden,
bagirsaklarindan veya ilicilincii goziinden gelip gelmedigini bilmeyi,
anlamayi, dinlemeyi 6gren. Bir seyin “dogru” olmadigim kalbinde, midende
bir saniye icinde hissettiginde, sonra aklin1 devreye sokup, kalbinin hislerini
geriye atip, icinde bir ses sana yine de “yanlis” oldugunu soylerse, icindeki
sesi dinle. Asla aklim dinleme, ciinkii dogru degildir. Bunu hepimiz
yasamadik mu? Ilk hislerimiz hep dogru ¢ikmadi mi? Viicudunun ve
icsesinin sana yaptig1 rehberlige direnmek yerine; diigiincelerinin,
inanclarinin senin {izerindeki yaptirimini fark et ve eylemlerini diizelt.

Katkida bulun: Baskalarina veya diinyaya katkida bulunma arzusu
dogaldir ve gercektir. Karsiliksiz vermek, zor durumdakilere yardim etmek
bizim dogamizda var. Ancak bu katkida bulunma eylemini de temiz bir
enerjiyle yapmaliyiz. Yardim veya katki, bir c¢ikar, bir zorunluluk, korku
veya sucluluk duygusuyla yapilmamalidir. Bu alanin titresimi ¢ok diistiktiir,
biliyilk amacimiza hizmet etmez. Yani eksideyizdir. Bu arada oOzellikle
hatirlatmak isterim, yardimda bulunurken liitfen acimay1 veya iiziilmeyi
kenara birakmaya calisalim. Bu duyguyu o kadar 6ziimsedik ki, belki de
farkinda bile degiliz. Ulkemizde &zellikle bu cok yaygin, kabul edilir hatta
onaylanan bir davranis halini aldi. Bu yiizden uyanik olmani rica edecegim.



Birisi i¢in liziilmek bence bir yargi ve bu nedenle diisiik bir titresim yansitir.
Sefkat i¢c goziimiizle baskalarini goriip sevgiyle karsilik vermektedir. Bu da
hediyelerini, yeteneklerini veya herhangi bir katki formunu sunmadan 6nce,
diisiincelerin ve niyetlerinle temiz ve net olman, verdigin seyin sevgi
alanindan gelmesi icin sevgi ile ayn1 paralelde olman ve sevginin yiiksek
titresimini yansitman anlamina gelir. Sevgiyle ver, almak icin, yiikselmek
icin, karsilik icin verme. Katkida bulunmak igin ver.

Kendini ifade etmeyi aliskanlik haline getir: Farkli olmak, kendini
ifade etmek, konusmak, gercegi anlatmak, utangacligr asmak, baskalarinin
ne diisiindiigiini umursamamak ve kendin icin diisiinmek icin cesur ol.
Isigim yak! Zaman, utangachk zamani degil... Hissettiklerin icinde
titresimini diistirecek diisiik duygulara donmeden, 6zgiirce, sefkatte kalarak
ifade et kendini. Boylece dedikodu, kirginlik, utan¢ ya da kin duymadan
kendini ifade edebileceksin. Dans et ve kanatlarini a¢, sonucta ne zaman
ucacagini asla bilemezsin.

Askim yay, genislet, biiyiit: Sevgiyi se¢cme ve sevgiyi ifade etme
eylemleri basit ama derin eylemlerdir ve kesinlikle titresimini artirir. Sen
sevgini ifade edip yayarken, digerleri de bu biiyiik sevgiyi hissedecektir ve
onu kendi icinde bulmaya baslayacaktir. Sen kendi titresimini yiikseltirken,
amacinin bir yan {riinii olarak etrafinda bir “Agsk Salgim” yayiyor
olabilirsin. Cogu insan bana sarilmay1 cok sever, benim yanimda kendilerini
cok iyi hissettiklerini  soylerler. Bu onlarin  enerji alamima
uyumlanmalarindan dolayidir. Saf sevginin enerjisine herkes ihtiya¢ duyar.
Hayvanlara bak, dogaya bak, cocuklara bak. Onlar sevgi enerjisini en iyi
verenlerdir. Agaclara, kedilere, cocuklara, dostuna, annene ve her seyden
onemlisi kendini cokca sarilmay1 ihmal etme giizel dost.



UYGULAMALAR

Nefes Uygulamalari
Ayse Tolga ile Denge Nefesiyle Temizlenme Meditasyonu
https://youtu.be/KJf5s_4Bd-U

Torus Nefes Meditasyonu

Bu meditasyonda oncelikle seni susumna kanali dedigimiz baginin
listiinde yer alan ta¢ cakranla, omurgan ve kok cakran arasinda kalan
bolgenin, yani torus kafesinin ortasindan gecen girdaba benzer bogsluk
alaninda merkezleyecegiz. Bu alanda siralanan enerji merkezleri vardir.
Cakralar, meridyenler olarak kadim uygarliklarda tanimlanan bu enerji
merkezleri bedendeki organlara, salgi bezlerine karsilik gelir. Her giin ayni
saatte tercihen sabah saatlerinde bu uygulamayi calisman (asla gece bu
calismay1r yapma) enerjini yiikseltecektir. Telefonunu ucak moduna al,
saatini 15 dakikaya ayarla ve bu nefes egzersizini yap.

Uygulama

Ayakta derin derin nefes alirken basinin tam orta iistiinden yukariya bir
giimis 15181n ¢iktigini ve en st yerde oraya baglandigim hayal et, ayni
sekilde aniisle jenital bolge arasindaki orta bosluktan yerytiiziine dogru altin
bir 15181n gittigini, yeryiiziiniin merkezine kadar indigini imgele.

Tam noktaya varinca oraya ¢apa attigini goziiniin Oniine getir. Simdi
yukariya ve yere baglandin. Bu iki noktadan derin ve uzun nefesler alarak
kalp merkezine kadar indirdigini goziinde canlandir yine. Yukaridan aldigin
nefesi alt bolgeden yeryiiziine, yerden aldigin nefesi bas ortasindan
gokyliiziine vereceksin. Boylece her nefes alip verisinde bir doniis
baslatacaksin. Bu sekilde gozlerin kapali, ¢ember seklinde, hi¢ aralik



vermeden nefesini alip vermeye odaklan, kendini zorlama, ancak derin,
sakin ve uzun nefesler almaya devam et. Bu egzersizi yaparken asagidaki
linklerdeki paylastigim gonk ve Solfegio frekans miiziklerini acarak,
frekansinin daha da yiikselmesine yardimci olabilirsin.

Torus Enerjisi Insanlar Arasinda Nasil Akar?
https://youtu.be/ok3WbpauK_Y

Yoga

Hatha Yoga Giinese Selam Duruslari
https://youtu.be/6pfzj96VVVM

Yeni Baslayanlar Icin Tam Seri
https://youtu.be/7SSpmPXkf5E

20 Dakikalik Vinyasa Yoga Serisi
https://youtu.be/KEY SO-Tc2Go

Tai Chi Egzersizleri 5 Dakikalik Baslangig¢ Serisi
https://youtu.be/cEOS2zoyQw4

24 Hareketlik Temel Seri
https://youtu.be/TBvF6r6 DOvc

Qi Qong Egzersizleri 20 Dakikalik Kolay Egzersiz
https://youtu.be/pj4qo2KL9f4

Baslangic¢ Seviyesindeki Egzersizler
https://youtu.be/IlyINAjE0TTs

Mantra Meditasyonlar1 8 Mantra Meditasyonu



https://youtu.be/zwTGyO3MdP4

So Hum Mantrasi-Mutluluk
https://youtu.be/8N5kdUCOcpk

A Ham Mantrasi-Cabasizlik
https://youtu.be/cDq7eEMzbaA

Esma-iil Hiisnalar

Esmalarn her giin diizenli olarak okuyabilirsin. Yiiksek veya alcak sesle,
dudaklarindan c¢ikmas: gerekiyor. Icinden zikretmen degil sesli okuman
onemli ve gereklidir.

Rubhsal, zihinsel ve bedensel denge: El-Kayyum 156 kere
Her tiirlii sikintinin ¢6ziimii: Ez-Zahir 1106 kere
Dileklerinin gerceklesmesi: El-Latif 129 kere

ilim ve irfan artisi: E1-Alim 150 kere

Dert, sikint1 ve tiziintiiden kurtulma: El-Halik 731 kere
Enerjik ve neseli olma: El-Hayy 18 kere

Iste basar arttirma: El1-Muhyi 68 kere

Koti aliskanliklar: birakabilme: El-Rasid 514 kere

Miizik ve Solfegio Frekanslarimin Linkleri
Hang Miizigi
https://youtu.be/W9_t0OIIDXOw

528 HZ Tibet Gonlar: Sifa Frekansi
https://youtu.be/yEP2YrD-dyY

Solfegio Frekanslar:

Her frekans 9 dakika siirliyor, 174 Hz’den baslayarak, yavas yavas
yiikseliyor ve en sonunda 963 Hz’de epifiz bezinin aktivasyonuna destek



veriyor. Bu miizik degil, daha cok bir frekans cihazi... Bu sebeple seni bazi
noktalarda rahatsiz edebilir, kapatmak isteyebilirsin. Daha fazla dinlemek
istemeyebilirsin. Hatta basin doénebilir, sersemlemis gibi hissedebilirsin.
Hepsi normaldir, ancak tiim rahatsizligina ragmen sakin bir sekilde
dinlemeye devam etmelisin. Sifa olsun.

Enerjini Yiikseltmek ve DNA Onarinu I¢in 528Hz

https://youtu.be/1IMPRbX7ACh8

Tiim Enerji Alanin1 Temizleyen ve Hiicrelerini Yenileyici

https://youtu.be/goyZbut_KFY

Hiicre Yenilenmesi ve Aura Temizligi

https://youtu.be/goyZbut_KFY

Saf Sevgi Enerjisi ve Yiiksek Frekanslara Uyum
https://youtu.be/5T_QxR8aclQ

Bilingteki ve Bilincaltindaki Tiim Korkular: Temizleme
https://youtu.be/xDIbyz70brE

Faydal Adresler

Buradaki adreslerde kitap boyunca bahsettigim torus, yasam cicegi ve
kutsal geometri iizerine cok faydali belgeselleri Youtube’da bulacaksin.
Bazilarinin maalesef ki Ingilizce alt yazilar yok.

Videolar

Yasam Cicegi, Kutsal Geometri, Kalp Enerjisi ve Torus
https://youtu.be/7c3AVj66ahg

Torus Nedir? Torus Kafesi ve Enerjisi



https://youtu.be/mHexF4Ck-t4

Kullandigim aromaterapi yaglari, adacay1 ve bitkisel tiitsii buketleri,
yasam ¢icegi liriinlerinin adresleri:

Uriinler:

Tiim yasam ¢icegi tirtinleri

Kristaller

Aromaterapi yaglari

Palo Santo

Adacayn tiitsiiler

www.aysetolga.com

Gidalar:

Cim suyu

http://www.peticim.com

Giizel Gida-Baharatlar, Unlar, Yaglar:

http://www.guzelgida.com

Minerra-Yaglar:

http://minerradogal.com

Dogaclama-Filizler:

https://www.dogaclama.com



BITIRIRKEN
“Dogrunun ve yanhsin ¢ok otesinde bir yer var.

Seninle orada bulusacagim.”
Mevlana

Hayat her an bu iki kutup arasinda gider gelirken bize diisen merkezde
durarak, iki dongliyli de anlam yiiklemeden deneyimlemek. Tabii Once,
bunu fark edebilmek icin i¢goriiye, egoya yenik diismeden sahici sekilde
kendimiz olabilme cesaretini gostermek, her seyde dengeyi yakalayabilmek
ve notr bir alanda kalabilmekse esas hedefimiz. O nétr alan ait oldugumuz
yer. Gergcek diinyamiz. Kalplerimizin ve 06ziimiiziin sadece o sefkatli
diinyada var olacagini bilebilirsek her sey cok farkl olacak.

Bu satirlar1 okuyan giizel ruh, elin bu kitaba gittiyse, tiim kitab1 okuyup,
bu satirlara geldiysen artik ihtiyacin olan frekans boyutuna uyumlanmaya
hazirsin. Fizik bedenin, diisiincelerin, duygularin ve ruhun enerjisel olarak
ylikselmeye hazir. Simdi yapacagin tiim bu enerjisel alanlarin titresimini
kitabimda anlattigim metotlarin 1s181inda  yiikseltmek. Titresimini
yiikselttikce istedigin gercekligin frekansina uyumlanir, sadece bu
gercekligi yasarsin. Frekansin, yasaminin gercekligini olusturur. Bu bir
felsefe degil, fiziktir. Ciinkii Tesla’min da dedigi gibi, evrendeki her sey
enerjidir. Enerji ise once diisiinceyi takip eder, diisiince inanca dontisiir,
inang ise gercekligini olusturur. Gergekligin de kaderini sekillendirir. O
halde bu diinya diizenindeki yagsaminda kaderini sekillendirmeye baslamak
icin calismalarimi diizenli uygula. Hafifle ve yukar ¢ik.

Bizler, hangi titresim seviyesindeysek o titresimdeki olaylari, insanlar1 ve
olusumlar1 hayatimiza cekeriz. Yani benzer titresimler birbirini ceker.
Pozitif titresimdeysek pozitifi, negatif titresimdeysek negatifi cekeriz.
Bunlarin hepsini icimizde dengeli olarak bulundurmak ve nétr bir alanda
kalabilmek ise esas hedefimiz olsun. Diinyadaki cenneti beraberce
yaratabilmek dilegiyle. Ve dyledir...



“Toprak ve hava

Su ve ates...

Glindiiz ve gece

Dogu ve giiney

bati ve kuzey...

Gok Baba ve Toprak Ana...

Eril ve disil...

Kalbimde bir olsun niyetiyle!

Kutsal kalpte, kalbin en derinlerinde

Ne disiyim, ne de erkek...

Ne suyum ne de ates...

Ne kuzeydeyim ne de giineyde...
Hepimizin bulustugu yerdeyim

Bir oldugumuz yerde.

Yoktan var edildigimiz

Var iken gorebildigimiz yerde...
Sevgiyle... Sefkatle... Derin saygiyla... Sevecenlik ve zarafetle.
Ask yolunda yiirtiyen

Fisildiyorum kalbimizin en derinlerinden
Ata ruhlarin algakgoniilliiliigiiyle
Niyetim, kendim dedigimle bulusabilmek
Insan olmanin kutsalligini hatirlayabilmek niyeti ile

Sevgiyle, 1s1kla...

Ayse Tolga



Okuyuen Notlar:







