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BiRINCi OLUMLAMA

Zihninizde kendinize sunu sdyleyin, sunu tekrarlayin:

"Ben fiziksel bedenimden daha fazlasiyim. Fiziksel maddenin 6tesinde oldugum igin,
Fiziksel dinyanin 6tesindekileri algilayabilirim. Bu nedenle, bu ¢alismalarda;
Geniglemeyi, Deneyimlemeyi, Bilmeyi, Anlamayi, Kontrol etmeyi, bana ve beni
takip edenlere faydali ve yapici olabilecek daha buyiik enerjileri ve enerji

sistemlerini kullanmayi derinden arzuluyorum.

Ayrica, bu calismalar sirasinda; bilgeligi, gelisimi ve deneyimi benimkine esit veya daha

fazla olan bireylerin yardimini, isbirligini, destegini ve anlayigini derinden istiyorum.

Onlardan, belirttigim arzularimdan daha azini sunabilecek her turla etki veya kaynaga
karsi rehberlik ve koruma talep ediyorum. Simdi Kendimi, bu tur etkilerden koruyor ve

belirttigim arzularimi kisitlayabilecek her turlu kaynagi reddediyorum."

IKINCi OLUMLAMA

"Bu iletisim kanalini yalnizca; bilgisi, bilgeligi, gelisimi ve deneyimi benimkine esit veya

daha fazla olanlara agiyorum.

Bu temasi ve iletisimi yalnizca yapici amaglarla sinirliyorum ve diger tum etkileri

reddediyorum.

Bu kanali yalnizca bilingli olarak istedigim zamanlarda agiyorum; diger tim zamanlarda

kapali kalacaktir."
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GATEWAY NOTLARI
(Egzersiz seanslarinizda asagidaki notlara bagvurabilirsiniz. Bunlar yalnizca rehber

niteligindedir. Kendi fikirlerinizi ve yaraticiliginizi kullanmanizi siddetle tavsiye ederiz.)
HER EGZERSIZE BASLARKEN

Rezonant Nefes Egzersizinizi Yapin:

1. Derin nefes alin:
Tam fiziksel bedeninizden enerjiyi toplayarak basiniza dogru ¢ekin. Enerjinin
ayaklarinizdan basiniza kadar yukseldigini hissedin.

2. Nefesinizi tutun:
Rahat bir sure boyunca nefesinizi tutun (zamanla 10'a kadar saymay! hedefleyin).
Bu sirada enerjinin beyninizin etrafinda dondugunu hayal edin.

3. Yavascga nefes verin:
Agzinizdan, bir mumu ufler gibi yavas ve kontrollu sekilde nefes verirken,
kullanilmis enerjinin ayak tabanlarinizdan digari ¢iktigini disundn.

4. Enerjiyi agamali doldurun:

o 1. Nefes Alig Verisinizde: Beyniniz taze enerijiyle dolar.

o 2. Nefeste: Yeni enerjiyi Ust gogsunuze ve kollariniza gekin, kullaniimig
enerjiyi karindan asagi verin.

o 3. Nefeste: Enerjiyi karin bolgenize ydnlendirin.

o 4. Nefeste: Pelvik bolgeye iletin.

o 5. Nefeste: Uyluk ve dizlere kadar indirin.

o 6. Nefeste: Baldirlar ve ayaklara kadar doldurun.

Gorsellestirme:
Ters gevrilmig bir kavanozu, alti agsamada taze enerjiyle dolduruyormus gibi hissedin. Her

nefeste bedeninizin yeni bir bolimund canlandirdiinizi dastnin.
Onemli Hatirlatmalar:

o Nefes aligverisleriniz sakin ve ritmik olsun.
o Enerjinin hareketini zihninizde canli tutun.
o Baslangicta 6 asamayi tamamlamak 5-6 dakika surebilir, pratikle bu sure kisalir.
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"Bedeniniz bir enerji havuzudur; dogru nefesle onu tazeler ve dengeye ulastirursiniz."

o Guvenlik Deposu Kutusu'na tum sorunlarinizi ve dikkat dagiticilari yerlestirin.
« Olumlamayi sdylerken; genisleme, kesfetme, anlama, kontrol etme ve fiziksel
olmayan enerjileri kullanma arzunuzu canlandirin. Unutmayin: Kelimeler, his

olmadan anlamsizdir.

ILK BILING NOKTASINDAN (C-1) ODAK 10'A ULASMA

o Uzanmig veya oturur pozisyonda derinlemesine gevseyin.

« Kendinizi derin bir rahatlamaya birakin. Daha fazla gevseyemeyeceginiz noktada,
nefes verirken zihninizden "iki" deyin. Biraz daha gevsediginizi fark edin.

o EQer dalmazsaniz, dalana kadar bekleyin.

e Sonra, ayni sekilde "U¢" diyerek devam edin ve "on" ulasana kadar bdyle devam
edin.

o "On" seviyesi her seferinde farkli hissedilebilir. Tatmin olmazsaniz, "bes"ten veya
"iki"den yeniden baslayin.

o Baazilari sayilari vicut bolumleriyle iligkilendirmeyi ve vicudu bagtan ayaga veya
ayaktan basa dogru duzenli bir sirayla gevsetmeyi yararli bulur. Zamanla buna

ihtiyac kalmaz.

ODAK 10'DAN C-1'E DONME

e Zihninizde 10'dan 1'e yavasga sayin.
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C-1’E ACIL DONMENiZ GEREKIRSE

o Fiziksel bir vicut pargasini (parmak, ayak, dil vb.) disunin ve hareket ettirin.

Onemli Not:

Bu teknikler, biling durumlarini yénlendirmek igin tasarlanmigtir.

Sabir ve diizenli pratik gerektirir. "Odak 10", bedenin uyku halindeki gevsekligiyle zihnin

uyanikhigini birlestiren bir durumu ifade eder.

ENERJi GUBUGU ARACI (EBT: ENERGY BAR TOOL) OLUSTURMA

1. Zihninizde parlak bir 151k noktasi canlandirin.

2. Bu noktayi genisleterek bir cubuk haline getirin ve parlak beyaz enerjiyle doldurun.

3. Farkh renkler vererek (6rnegin kirmizi, mavi, yesil) ve farkli hizlarda agip
kapatarak pratik yapin.

EBT'nin amaci, fiziksel olmayan enerjileri uyarmak ve odaklamaktir.

CANLI BEDEN HARITASI (LBM: LIVING BODY MAP)
OLUSTURMA VE KULLANMA

1. Odak-10 seviyesine ulasin.
2. Fiziksel bedeninizin seffaf bir siluetini parlak beyaz gizgilerle olusturun.
3. Olusturdugunuz cizgilerin renklerini asagidaki fiziksel alanlari temsil edecek
sekilde degistirin, :
o Mavi: Sinir sistemi
o Kirmizi: Dolagim sistemi
o Turuncu: Kas ve kemik yapilari
o Sari: Organlar ve salgi sistemi

o Beyaz: Tum sistemlerin bilegimi
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4. Bu haritayi bedeninizin Gzerine yerlestirin.

5. Soluk, los veya titreyen alanlari tespit edin.

6. EBT'nizle bu zayif noktalara parlak mor (iyilestirici) enerji gonderin.

DUYGUSAL BEDEN HARiTASINI (EBM: EMOTIONAL BODY MAP)
DENGELEME VE TEMIZLEME
(LBM'nin arkasinda bulunur, daha ince ve hassastir)

1.

Sonuk, Soluk ve titrek olan kisimlari sarj etmek icin EBT'den gelen parlak mor

enerjiyi kullanin.

. Anormal parlak olan alanlari tespit edin.

EBM'yi esit derecede parlak, sakin, gugli ve dingin hale getirerek esitlemek ve
dengelemek icin EBT'yi ve onun mor, iyilestirici, temizleyici ve yeniden sarj edici

enerjisini kullanin.

UZAK OLAYLARI VE INSANLARI ALGILAMA (UZAKTAN GORU)

1. Odak-10'a gegin.

2. EBT'nizi taze enerjiyle sarj edin.
&
4

EBT'nin bir ucunu biling merkezinizin yakinina yerlestirin.

. Bu ug hala size yakinken, EBT'nizi diger ucu algilamak istediginiz kisi veya olaya

gelene kadar uzatin.
Ardindan EBT'nizin uzak ucundaki enerjinin gubuktan gecerek bilingli
farkindaliginiza akmasina izin verin. Pratik yaptikca, bu uzaktan gériintiileme ve

bagska bir kisiye mesaj gbndermek icin mikemmel bir ydntem haline gelebilir.
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ODAK-12'YE ULASMA VE GERI DONME (FARKINDALIK GENiSLEMESI)

1. Odak 10'da Derinlesme:

O

o

O

o

o

Odak 10 seviyesinde kararl ve derin bir rahatlamaya ulastiginizda, Odak
12'nin "sarj olmus" hissini fark etmeye baslayacaksiniz.

Zihniniz farkli bir sekilde daha uyanik hale gelecek.

Bu hissi ilk fark ettiginizde, zihninizden "on bir" deyin.

Hissin guclendigini hissettikge, "on iki" diyerek bu durumu pekistirin.

Bu durum pratik yaptikca giderek daha guglu hale gelecek.

2. Onemli Not:

O

o

Eger bu gecis kendiliginden gergeklesmiyorsa, Odak 10 seviyesinde daha
fazla pratik yapmaniz gerekiyor.

Unutmayin: Odak 10, tiim bu sistemin anahtaridir.

3. Odak 12'den Donis:

O

o

Geri donmek istediginizde, basit¢ce bu arzuyu hissedin.

Yavascga 12'den 10'a, sonra 10'dan 1'e kadar sayin.

Pratik Tavsiyeleri:

o Bu gecigleri yaparken kendinizi zorlamayin, dogal akisa izin verin.

e Her calismada durumu biraz daha uzun sure korumayi deneyin.

o GUnluk pratiklerle bu yeteneginiz giderek gelisecektir.

ONEMLI UYARI:

Bu teknikler diizenli pratik gerektirir. EBM ¢alismalarinda agiri parlak bolgeler, duygusal

dengesizlikleri isaret edebilir. Mor enerji, hem dengeleyici hem de arindiricidir. Uzaktan goéri

calismalarinda énce tanidik kigilerle bagslamak adaptasyonu kolaylastirir.
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PROBLEM GOZME, SORULAR VE CEVAPLAR

1. C-1'de belirli bir problem veya soru Gzerine odaklanin (ne kadar net, agik, kesin
olursa o kadar iyi).

2. Odak-12'ye gecgerek bu soruya, probleme konsantre olun ve cevap alma isteginizi
tekrarlayin.

3. Konsantrasyon olmayi birakin ve zihninize gelen goruntuler, kelimeler, hisler veya

dusunce formlarini gozlemleyin.

ODAK-12 SAAT EGZERSIZi (MEKANSAL YONLENDIRME)

1. Odak-12'de, bilincinizin merkezinde bir saat hayal edin (3 saginizda, 9 solunuzda
vb.).

2. Saatin rakamlarini takip ederek bilincinizi farkli yonlere gonderin.

3. Saati 90 derece cevirerek 3'U 6nunlze, 9'u arkaniza alin ve kesfe devam edin.

4. Yine saatin Uzerindeki sayilar tarafindan yonlendirilerek kesfe devam edin. Her
noktada ne algiladiginizi yakindan gézlemleyin. Her noktada algiladiklarinizi

dikkatle gozlemleyin.

REZONANT ENERJi BALONU (REBAL) OLUSTURMA

1. Baslangi¢ Hazirhgs:

o 0Odak-10 seviyesine gegin.
o Rahat bir pozisyon alin.

2. Temel Nefes Dongusii:

o Derin nefes alin: Tim vicudunuzdan enerijiyi toplayarak yukari dogru gekin.
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o Nefesinizi tutun: 10'a kadar sayabileceginiz rahat bir sure (yaklagik 15-20
saniye).

o Yavasca nefes verin: Bir mumu Ufler gibi, enerjinin ayak parmaklariniza
kadar indigini hissedin.

o Normal nefes alarak dinlenin.

o Islemi tekrarlayin ve her seferinde nefes verirken, Enerji Balonunuzu
olustururken Enerjinin agisini giderek daha fazla yuvarlayin.

3. Enerji Balonu Sekillendirme:

o Her nefes veriste enerjiyi daha yuvarlak bir sekilde disari verin. Nefesinizi
asagiya ve etrafiniza verirken Enerjinin etrafinizda dénduiguna goérin ve
hissedin.

o Buiglemi 8-10 kez tekrarlayin.

o Enerjinin etrafinizda girdap yaparak dondugunu hissedin.

4. Sag-Sol Enerji Akisi:

o Sagdan nefes alin: Enerjiyi sag tarafinizdan iginize ¢ekin.

o Nefesinizi tutun.

o Soldan yavasga nefes verin: Enerjiyi sol tarafiniza dogru salin.

o Normal nefes alin. Her seferinde Enerjinin daha yuvarlak olmasina,
yuvarlak bir top - koruyucu bir yuzen top - olugturmasina izin verin.

o Bu akigla enerji balonunuzun giderek daha yuvarlak hale geldigini
g6zlemleyin.

5. Balonu Tamamlama:

o Rezonans Enerji Balonunuzdaki akan Enerjiyi etrafinizda algilayin ve
gozlemleyin. Sizi koruyor ve iginde ylzmenize izin veriyor.

o Simdi, nefes alip vererek, Enerji Balonunuzdaki tim bosluklara Enerji
bosaltin, onu parlak i1sikla doldurun ve ayni zamanda daha hafif hale getirin,
bdylece daha kolay ve daha iyi ylzer.

6. Sonlandirma:

o Calismayi bitirirken, enerji balonunuzu yavasca iginize gekin.

o Tum enerjiyi tekrar bedeninize absorbe edin.
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Onemli Hatirlatmalar:

« Ilk denemelerde enerjiyi hissetmek zor olabilir, sabirli olun.
e Her agsamayi minimum 8-10 kez tekrarlayin.
o Balonunuzun rengini zihninizde canlandirabilirsiniz (beyaz, altin veya mavi gibi).

o Calisma sonrasi birka¢ dakika sakin kalarak etkileri gézlemleyin.

"Enerji bedeninizle kurdugunuz bu bag, fiziksel ve ruhsal dengenizi guglendirecektir."

REBAL iLE iKINCi ASAMA EGZERSIZLER

REBAL ile Yiikselme ve Kesif Calismasi

1. Hazirlhk:

o Odak-10 seviyesinde derin bir rahatlamaya ulasin.
o REBAL'InizI olusturun ve enerji balonunuzun hafifledigini hissedin.

2. Dogal Yukselis:

o Balonun sizi yukari tagimasina izin verin.

o Onemli: Kendinizi zorlamayin, fiziksel bir yiikselis degil, biling genislemesi
yasadiginizi unutmayin. Sizi dogal olarak yukariya, daha hafif, genigslemis
bir duruma géturmelidir.

o Yatay veya dikey pozisyonda yukselmeyi secgebilirsiniz - size en rahat
geleni tercih edin.

3. Kesif Dongusii:
a) Kisa bir mesafe ylkseldikten sonra durun.
b) Cevrenizi gézlemleyin: Renkler, sesler, hisler veya imgeler fark edin.
¢) Yavascga baslangi¢ noktaniza geri inin.
d) Bu islemi 4 kez daha tekrarlayin, her seferinde biraz daha yuksege c¢ikin, her

zaman gozlemleyin ve algilayin.
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4. Sonlandirma:

o Son inisinizde baslangi¢ noktasina dénun.
o REBAL'In1zI yavasga iginize gekerek enerjiyi absorbe edin.

o Tum deneyimlerinizi zihninizde ozetleyin.

Tavsiyeler:

« ilk denemelerde yalnizca 1-2 metre "yiikselmeyi" hedefleyin
o Her yukseligte farkli bir yone odaklanin (6n, arka, sag, sol)
o Algilarinizi zorlamadan, sadece gdzlemci olun

e Deneyimlerinizi hemen not alin

Guvenlik Notu:
Bu calisma sirasinda fiziksel bedeniniz tamamen guivendedir. Yasadiginiz tim
deneyimler enerji bedeninizle sinirhdir. Rahat hissetmediginiz anlarda basitge gozlerinizi

acgarak calismayi sonlandirabilirsiniz.

Bu teknik, bilingli farkindaliginizi genigletmek icin tasarlanmig glivenli bir yéntemdir.

Duzenli uygulandiginda sezgilerinizi ve algi kapasitenizi gelistirir.

BEDEN DISI HAREKET EGZERSIZLERI
(FiZIKSEL BEDENINIZDEN GIKMAK IGiN)

1. Odak-10 seviyesindeyken REBAL (Rezonant Enerji Balonu) olusturun.
2. Asagidaki teknikleri deneyin:

o Suyun uzerinde donen bir kutuk gibi yuvarlanma
o Sert bir direk gibi yukari dogru yiikselme

o Bedeninizden geriye dogru uzaklasma

o Bir gaz gibi basinizdan digari gcikma

o Fiziksel bedeninizin lizerinde ylizer gibi ylikselme

3. Egzersiz bitiminde REBAL'l iginize geri ¢ekin.
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HAYATINIZDA iSTEDIiGiNiz DEGiSIKLIKLERiI YAPMAK iGiN

Odak 12 ile Bilingli Yaratim Teknigi

1. Hazirhk Asamasi:

o Odak 12 biling seviyesine gecin (genislemis farkindalik durumu)
o Zihninizi tamamen simdiki ana odaklayin

2. Zihinsel Tasarlama:

o Olusturmak istediginiz yagam desenini/durumu tum detaylariyla zihninizde
canlandirin

o Gorsel, isitsel ve duygusal boyutlariyla bu modeli insa edin

o Onemli: Yalnizca yapici ve tim benliginizin yararina olan desenler izerinde
calisin

3. Enerjisel Salinim:

o Bu zihinsel modeli biling alaniniza birakin

o Onu geniglemis farkindaliginizin, artan farkindaliginizin tim alanlarina
gucla bir sekilde yayin. Metinlerinde "expanded awareness" (Genislemis
Farkindalik) terimi dzellikle biling genislemesi (Focus 12-15 seviyeleri) durumunu
ifade eder.

o En uzak noktalarina kadar yayilmasina izin verin.

4. Gergeklesme Siireci:

o Bu model hemen olusmaya ve gelismeye baslayacaktir

o Sureg, desen tam bir gerceklige donusene kadar devam edecek

o Not: Bu yaratim, tum benliginizin amaciyla uyumlu oldugu surece etKkilidir,
yeter ki bu kalip yapici olsun ve bu kalip ya da konum i¢indeki tim

benliklerin amacina faydali olsun.

Pratik ipuglari:

* Her oturumda tek bir odak noktasi secin

* Canlandirma sirasinda tim duyularinizi kullanin
* Enerjiyi salarken "oldu" hissine odaklanin

» Calisma sonrasi slirece mudahale etmeyin
"Zihnin yarattigi1 her sey, uygun kosullarda maddelesmek i¢in bir tohum tasir."
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ENERJi DENGESI

Enerjisel Sifa ve Arinma Calismasi

1. Hazirhk:
o Odak 10 biling seviyesine gegin
o Enerji Cubugunuzu (EBT) parlak mor sifa enerjisiyle yukleyin
2. Sifa Uygulamasi:
o Ug temel etki igin, Canli Beden Haritaniza (LBM) ve Duygusal Beden
Haritaniza (EBM) bu mor enerijiyi yonlendirin
o Ug temel etki:
» lyilesme (healing)
= Arinma (cleansing)
= Yeniden sarj (recharging)
o Guvenlik Deponuzdan uzerinde galisabileceginiz sorunlari ¢ikarin

o EBT'nizden serin, sakinlegtirici enerji kullanarak:

= Bu sorunlara bagli negatif duygusal enerjileri temizleyin

= Blokajlari ¢ozun

Uygulama Detaylari:

e Mor enerijiyi hastalikli/yarali bolgelere odaklayin
o Her nefes verigte negatif enerjilerin ayak tabanlarinizdan ¢iktigini hayal edin

e Problemlerinizle galigirken "dénusturicu niyet" kullanin

Onemli Hatirlatma:
Bu calisma sirasinda EBT'nizi hem mor (sifa) hem de mavi-beyaz (arindirici)

frekanslarda kullanacaksiniz. Renk gegislerini zihninizde canlandirin.
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HER EGZERSIiZi SONLANDIRMA

Enerji Caligmasini Sonlandirma Adimlari:

1. Problemlerin Temizlenmesi:

o Gulvenlik Deposu Kutusu'ndan problemlerinizi ¢ikarin
o Enerji Cubugunuzun (EBT) sakinlestirici yesil enerjisini kullanarak:
= Asiri duygusal yuklerden arindirin
= Zararl enerijileri notralize edin
2. Biling Seviyesi Gegisi:
o 10'dan 1'e kadar geriye sayarak Biling-1 seviyesine (normal uyaniklik)
donun
3. Fiziksel Aktivasyon:
o Oturur pozisyona gegin
o Kollarinizi ve bacaklarinizi esnetin
o 3-5kez derin nefes alip verin
o Yavasca ayaga kalkin

4. Deneyim Kaydi:
o Hemen bir kagida sunlari not alin:

= Algiladiklariniz
= Hissettikleriniz

«  Onemli buldugunuz detaylar

Uzman Onerileri:

o Yesil enerji uygularken "huzur" ve "denge" niyetini digunun
o Biling seviyesi dontsimuinde her say! arasinda 2-3 saniye bekleyin
o Fiziksel aktivasyonu acele etmeden yapin

o Deneyimlerinizi tazeyken yazin (en ge¢ 5 dakika iginde)

"Kayit tutmak, bilingalti ile bilingli zihniniz arasinda kopru kurar."

Bu protokol, enerji ¢alismalarini glivenli sekilde sonlandirmak igin tasarlanmistir. Diizenli

uygulandiginda, deneyimlerinizin kalitesini artirir.
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ONEMLI NOTLAR:

o Beden digi deneyimler igin sabirl olun - herkesin deneyimi benzersizdir.

o Hayatinizda degisiklik yaparken, niyetinizin saf ve evrensel iyilikle uyumlu
oldugundan emin olun.

o Enerji dengesi ¢calismalarinda mor enerji 6zellikle sifalandirici, yesil enerji ise
arindiricidir.

o Her galismayi kaydetmek, ilerlemenizi takip etmenize yardimci olur.

"Déniisim, niyetle baslar ama dlizenli uygulamayla gergeklesir."”

Tirkge’'ye Ceviren
Ozan TUZOUN -- runler.com.tr




RESONANT BREATHING EXERCISE
"ENERGY IN”

rezonans nefes egzersizi
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RESONANT BREATHING EXERCISE
“SWIRL ENERGY AROUND IN HeAD”

rezonans nefes egzersizi
enerjiyi kafanin icinde dondur
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GUNLUK YASAM iCiN PRATIK ARAGLAR

NORMAL, DOGAL VE DINLENDIRICi BiR UYKUYA DALMAK iCiN
Rahat bir pozisyonda uzanin, derin bir sekilde 5 kez nefes alin ve 1’den 20’ye kadar

sayin. 20'ye ulasmadan once, normal, dogal ve dinlendirici bir uykuya dalmis olacaksiniz.

HATIRLAMAK iCiN
Hayatinizin herhangi bir anisini hatirlamak igin gozlerinizi kapatin ve sag elinizin
parmaklarini hafifce alninizin ortasina dokundurun. Bunu yaptiginizda, bilingli olarak

hatirlamak istediginiz seyi aninda hatirlarsiniz.

AGRIYI AZALTMAK iGiN
Gozleriniz kapaliyken, agrinin kaynagi olan beden bolgesine bakin. Bunu yaparken
zihninizde 55515 sayisini tekrar edin. Bu iki islemi yaptiginizda, agri sinyalleri yavas

yavas azalacak ve artik onemli olmayacaktir.

DUYGUSAL YUKU AZALTMAK iGiN
Gozlerinizi kapatin, derin bir nefes alin; nefesinizi bir an tutun ve huzur verici, arindirici
yesil rengi diistinin. Sonra yavasca nefes verin. Yesil enerji tim fazla ve zararli duygusal

yukleri bedeninizin iginden ayak tabanlarinizdan digariya dogru itecektir.

BEDENI YUKSEK HIZ VE GUG iCiN SARJ ETMEK iGiN
Gozlerinizi kapatin, derin bir nefes alin, gergeklestirmek istediginiz fiziksel hareketi ve
kirmizinin guglu etkisini dugsinun. Nefes verirken gozlerinizi agin ve yapmak istediginiz

hareketi gerceklestirin.

TUM SISTEMINIZIN ENERJISINi YENILEMEK VE TAZELEMEK iGiN

Gozlerinizi kapatin, ellerinizi avug icleri yukari bakacak sekilde ileri dogru uzatin. Derin bir
nefes alin ve nefesinizi bir sire tutun. Yukaridan gelen parlak, saf beyaz enerjinin
avuglariniza odaklandigini ve oradan kollariniz boyunca tum bedeninize yayildigini hayal

edin. Sonra nefes verin.
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BEDENIN HERHANGI BiR BOLUMUNU DENGELEMEK iCiN

Gozlerinizi kapatin, derin bir nefes alin ve bir sure nefesinizi tutun. Sifa verici, serin mor
enerjiyi dusunun ve yardima ihtiyag duyan beden bolgesine gozleriniz kapali olarak
bakin. O bolgeye mor enerjiyi gonderin ve zihninizde ona soyle deyin: “Sifalan,

Dengelen.” Ardindan nefes verin ve gozlerinizi agin.

Onemli Notlar:

o Bu teknikler gunluk yasamda pratik sekilde uygulanabilir

o Renklerin enerijileri: Yesil (sakinlestirici), Kirmizi (gug verici), Beyaz (arindirici),
Mor (dengeleyici)

o Duzenli uygulama sonuglarin kalici olmasini saglar

e TUm tekniklerde nefes kontroll ve odaklanma kritik Gneme sahiptir

"Bedeniniz sadece bir aractir; onu dogru enerijilerle beslediginizde sinirlarinizi

asabilirsiniz."
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ENERJI (;UBUGU ARACI (EBT: ENERGY BAR TOOL)
Kullanim Kilavuzu

Amag: Fiziksel olmayan enerjileri uyarmak ve odaklamak.

Otururken veya uzanirken iyice gevseyin

Odak 10'a ulagmak igin yavasca ona kadar sayin.

Ardindan, ne kadar muglak gorunurse gorunsun, EBT'nizi sakladiginiz yerden alin,
yakin tutun ve kendinize “ACIK” deyin.

Bu komutla birlikte gubuk yanar, 1sik yaymaya baslar ve daha kalin hale gelir.
Sonra “KAPALLI” deyin. Isik sdner ve gubuk incelir.

Bu agma-kapama dongusunu yavasga tekrarlayin.Bunu bir stre gok yavas bir
sekilde yapin.

Hayalinizdeki enerji gubugu muhtemelen tutmay kolaylastiracak bir sekle sahip
olmahdir. Bazilari bunu sihirli bir degnek, bazilari floresan tlp olarak hayal eder.

Hangi sekil size hitap ediyorsa o en iyisidir.

iLERi SEVIYEYE GECME
Ritmi yavasca hizlandirin (saniyede 1-2 kez).

Eger kendinizi agma ve kapama ile es zamanlh nefes alip verirken bulursaniz,
bilingli olarak nefes alip vermeyi ondan ayirin.

Ayrica “acik” ve “kapali” kelimelerini de suregten ayirin.

Daha da hizlandirin; yogun konsantrasyonu koruyun

Solar pleksus bodlgesinde, agma ve kapamalarla es zamanli olarak titresen ince ya
da ¢ok ince olmayan bir his fark edeceksiniz.

EBT agma ve kapamalari Uzerinde konsantrasyonunuzu daha da hizlandiracak
kadar tutabildiginizde, yavas bir stroboskopik hiza kadar, bunu yapin.

Daha sonra, daha hizli bir stroboskopik hiza ¢ikarin, ancak EBT'yi kesinlikle agip
kapattiginizdan ve solar pleksustaki veya belki de tum vicuttaki hissin agma ve
kapamalarla ayni zamanda oldugundan emin olun.

Sonunda agma ve kapamalari o kadar hizli yapabilirsiniz ki gubuk strekli agikmis
gibi gorunur; ve solar pleksustaki his heyecan verici, yuklu, elektriksel bir
sicakliktir. Tum vicut daha enerjik hissedilir. Bu ilk basta hafif bir his olabileceqgi
gibi oldukga gugclu de olabilir. Amag, EBT'ye tutunurken bu hissi elde etmek ve

surdurmektir.
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o Bu egzersiz daha kolay ve daha tanidik hale geldikten sonra, EBT'yi ilk
kavradiginizda, kendisini ve sizi de onunla birlikte sarj etmeye baslayacagini fark
edeceksiniz.

e EBT'niz sarj olduktan sonra LBM ve EBM egzersizlerine gegebilirsiniz. Ya da
EBT'nin gesitli kullanimlarini deneyebilirsiniz. Ornegin, onu blyik bir tip haline
getirebilir, bir ucunu kendi biling merkezinize yerlestirebilir — ki bu her zaman
alniniz olmayabilir - ve diger ucunu diastindugunuz bir kisinin yanina gelene kadar
uzatabilirsiniz.

e Ardindan EBT'nizin uzak ucundaki enerjinin gubuktan gecgerek bilingli
farkindaliginiza akmasina izin verin. Pratik yaptik¢a, bu uzaktan goérintileme ve
baska bir kigsiye mesaj gondermek icin mikemmel bir yontem haline gelir.

e EBT'nizin bir ucunu guvenlik deposu kutunuzun igine de yerlestirebilirsiniz.
Cubugun kutunun iginde tutulan tim enerjiye dokundugunu imgeleyin ya da
dusunun. Ardindan enerjinin kutunun digina ve EBT'nize akmasina izin verin.
Daha sonra guvenlik deposu kutusundan uzaklasin ve EBT'nin diger ucunu digari
ve sizden uzaga dogrultun, az 6nce emdigi enerjinin disari ve uzaga akmasina izin
verin.

e Daha sonra EBT'niz icin birgok kullanim alani bulacaksiniz. Cok amacli bir ara¢
haline gelir.

e EBT'nizle bir egzersizi tamamladiginizda, onu her zaman sakladiginiz yere geri
koyun, boylece daha sonra onu sarj edilmeye hazir bir sekilde beklerken

bulabilirsiniz.

Notlar:

* Baslangigta 10-15 dakikalik seanslar yeterlidir.

» EBT sekli kisisel tercihinize gore degisebilir (asa, i1sik kilici vb.).
* Duzenli pratikle etkileri 2-3 haftada belirginlesir.

"EBT'niz, enerji bedeninizin uzantisi haline geldiginde gercek potansiyelini gosterir."
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Canli Beden Haritasi (LBM: Living Body Map) Kullanim Rehberi

Amag:

1. Fiziksel bedendeki dengesizlik alanlarini tespit etmek.

2. Dengelemek ve guglendirmek amaciyla enerijileri fiziksel bedenin belirli alanlarina

odaklamak i¢in bir kanal saglamak.

3. Kas gevsemesini artirirken, fiziksel bedeni sarj etmek, ona enerji vermek, titresimini

artirmak icin enerjiyi tim fiziksel bedene odaklamak icin bir kanal saglamak.

Birinci Yontem - 2B Siluet Caligmasi:

1.
2.
2l

Odak 10'a gegin ve EBT'nizi sarj edin

Zihninizde bedeninizin beyaz bir siluetini canlandirin (kagit kesimi gibi)
Fiziksel bedeninizi siluetin arkasina yerlestirin ve ona 6nden bakin. Fiziksel
bedeniniz buyuk miktarda i1sik yayarak silueti parlatir ve 1gildamasini saglar.

Fiziksel bedeninizden yayilan isigin bu silueti aydinlattigini hayal edin

5. Ancak siluetin icinde soluk veya titrek alanlar fark edebilirsiniz. Bunlar dengesizlik

ve/veya zayiflik alanlaridir. Soluk veya titreyen alanlari tespit edin (dengesizlik
gostergesi)
EBT'nizi alin ve enerjileri dengelemek igin yesil enerjiyi o bolgeye yoneltin.
Siluetin (LBM) goéruntlsu ya da dusuncesi herhangi bir log ya da titrek alani
algilayacak kadar net degilse, zayif ve dengede olmadigdini bildiginiz alanlara énce
yesil sonra da mor enerjileri yoneltin.
EBT ile:

o Once yesil enerji (dengeleme)

o Sonra mor enerji (guclendirme) uygulayin

Renk kodlamasi:

o Kirmizi: Dolagim sistemi

o Mavi: Sinir sistemi

o Turuncu: Kas-iskelet yapisi

o Sari: Organlar ve salgi bezleri

o Beyaz: Tum sistemler

Turkce’ye Ceviren
Ozan TUZOUN -- runler.com.tr




9. Tum bunlari tamamladiginizda, silueti tekrar beyaza gevirin ve tum bedeni sarj
etmek, titresimini yukseltmek igin parlak beyaz silueti mor sarj enerjisiyle sarj edin.

Siluetin mor 1s1nin altinda daha parlak ve daha beyaz hale geldigini fark edin.
ikinci Yontem - Film Perdesi Teknigi:

e (Odak 10'a gidin ve EBT'yi sarj edin.

e Simdi, kagittan kesilmis bir siluet bulmak yerine, Focus 10'da sakladiginiz yari
saydam bir film perdesi bulun.

e Bunu tavandan acgabilir ya da Focus 10'un bir alanina kalici olarak yerlestirebilir ya
da bu goéruntlyl veya dusunceyi olusturmak igin ne yapmak isterseniz onu
yapabilirsiniz.

e Ekran beyazdir. Bedeninizi ekranin arkasinda ayakta duracak sekilde yerlestirin.

e Sonra siz 6nden izlerken ekrana dogru yurimesini saglayin. Vicudunuz ekranda
parlak, keskin, iki boyutlu bir siluet olarak gorunen buyuk miktarda i1sik yayiyor.

e Bundan sonra egzersiz Birinci Yontemle aynidir, ekrani kirmizi, mavi, sari, turuncu

ve beyaza cevirir.

Ugiincii Yontem - 3D Heykel Calismasi:

e VUcudunuzu bir siluetin ya da ekranin arkasinda hayal etmek ya da dusinmek
yerine, viucudunuzu yari saydam bir malzemeden yapilmis ¢ boyutlu bir heykele
donusturmek isteyebilirsiniz.

e Keskin bir goruntu ya da dusunce elde etmek i¢in 6nce vicudunuza bir aynada
bakmak ¢ok yardimci olur.

e Yari saydam heykelin karanlik bir odada fosforlu bir heykele benzer sekilde parlak
beyaz renkte parlamasini saglayin.

e Sonra etrafini dolasarak los ve titrek noktalari arayin.

e Bu alanlari dengelemek ve sarj etmek igin EBT yesil ve mor enerjilerini kullanin.

e Ayrica zayif ya da dengesiz oldugunu bildiginiz alanlari da sarj edin.

e Sonra heykeli parlak, 1siltili bir kirmiziya donustirian. Ve egzersiz boyunca boyle
devam edin.

e Odak 10'da kendinizi ayni anda hem heykelin iginde hem de diginda bulabilirsiniz.

Bu ikili konumun egzersizi kolaylasgtirdigini gorebilirsiniz.
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Her U¢ yontemde de, egzersizin sonunda beyaz imgeyi veya duslnceyi mor enerjiyle

yuklediginizde, fiziksel benliginiz daha net, daha glgli ve daha canli hale gelir.
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Duygusal Beden Haritasi (Emotional Body Map) Caligmasi

Amag:
Tum duygusal yapiya odaklanarak enerji yonlendirmek i¢in bir kanal saglamak; boylece

bu yapiyr arindirmak ve guglendirmek.

Birinci Yontem:

LBM (Living Body Map) egzersizinin ilk ydontemini tamamlayin. LBM siluetini tekrar Focus
10’da sakladiginiz yere koyun. LBM siluetinin arkasinda, LBM’den daha ince ve daha
hassas bir malzemeden kesilmis EBM (Emotional Body Map) silueti bulunur. Bu,
duygusal bedeninizin kesilmig bir siluetidir. Duygusal bedeninizin nasil bir sekle sahip
oldugu konusunda zihninizde bir imge olusmuyorsa, fiziksel bedeninizin gértntisiyle

bagslayin; zamanla bu sekil cok farkli bir forma donusebilir — ya da donusmeyebilir.

Simdi bu EBM'’yi duygusal bedeninizin Uzerine yerlestirin; ya da isterseniz fiziksel
bedeninizin Uzerine de koyabilirsiniz. EBM siluetinin, bedeninizden yayilan duygusal
enerjiyle parladigini hayal edin. Soluk ya da titresen alanlari goézlemleyin; bu alanlar yesil
ve mor EBT (Energy Body Tool) enerjileriyle dengeleyin ve guglendirin. Ardindan haritayi
bastan ayaga yavasca supurerek yuksek enerjili mor isikla tim duygusal sistemi arindirin
ve guclendirin. Siluet ¢cok daha parlak ve temiz hale geldiginde, EBT’yi kapatin ve
duygusal beden haritasini tekrar LBM’nin arkasina yerlestirin.

Ikinci Yontem:

LBM egzersizinin ikinci yontemini tamamlayin. LBM’nin arkasina ikinci bir yari saydam
ekran indirin veya kullanin. Bu ekran, LBM ekranindan daha ince ve hassastir. Duygusal
bedeninizi bu ekranin arkasina yerlestirin. Simdi ekranin 6ninden bakarak, duygusal
bedenin isildayan enerijileriyle olusmus net, parlak, iki boyutlu silueti gérun. Egzersizi

birinci yontemle ayni sekilde tamamlayin.
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Ugiincii Yéntem:

LBM egzersizinin Gg¢lincld yontemini tamamlayin. Simdi LBM heykelinin biraz arkasina
gegcin ve ikinci bir heykelin 1gikla parladigini fark edin. Bu heykel, daha ince ve daha yari
saydam bir maddeden yapilmis olabilir. Bu, sizin duygusal beden sisteminizdir. Parlayan
heykeldeki soluk ve titresen alanlari gézlemleyin; bunlari yesil ve mor EBT enerjileriyle
dengeleyin ve guglendirin. Ardindan tum duygusal sistemi bastan ayaga kadar yuksek
enerjili mor isikla supurerek arindirin ve guglendirin. Heykel ¢cok daha parlak ve temiz
hale geldiginde, EBT’yi kapatin ve duygusal beden ve yasayan beden heykellerinden

“‘uzaklasarak” cikin.
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Rezonant Enerji Balonu (REBAL) Uygulama Rehberi

Amaclari:

1. Koruyucu bir kalkan, koruyucu bir alan saglamak.
2. Genisletilmis algi alanlarina ya da odaklara seyahat etmek icin bir ara¢ saglamak.
3. Rezonans yoluyla fiziksel olmayan titregsimleri tegvik etmek.

Yontem:

e Yere uzan ve derin bir Focus 10 durumuna ge¢. EBT’yi (Energy Body Tool) sarj et,
gerekirse fiziksel ve duygusal beden haritalarini dengele, glgclendir ve sarj et.

e Focus 10 icinde son derece rahatla ve simdi yalnizca rezonant enerji balonunu
yaratmak i¢in gereken kaslari kullanarak fiziksel bedeninin igcinden geriye dogru uzan.

e Rahat bir tempoda derin nefes alirken, ayaklardan ve ellerden bagslayip tum beden
boyunca yukariya, basa dogru taze ve yeni enerjinin ylkseldigini hayal et, dusin,
hisset.

e Nefesini bedenini zorlamayacak sekilde derin ama rahat al. Nefesini oldukga uzun,
fakat rahat oldugun slrece tut. Ardindan agzindan nefes ver, dudaklarini bir mum
ufliyormus gibi buzerek. Kolay ve rahat bir sekilde nefes ver.

e Nefes verirken enerjinin asagiya, ayak parmaklarina dogru gittigini hisset. Bu
enerjinin asagiya dogru déne done aktigini fark et.

e Simdi iki ya da U¢ sig ama rahat nefes al.

e Yine derin nefes al; enerjinin, bedenin her yerinden basa kadar yukari dogru aktigini
hisset. Nefesini yine rahat oldugun surece tut. Ardindan mum ufldyormus gibi nefes
verirken, enerjinin ayak parmaklarina dogru done done indigini hayal et, duslin,
hisset.

e Tekrar iki ya da Ug rahat, sig nefes al.

e Bu sureci tekrarladikga, donen enerjinin sadece bedenin iginden agagiya dogru
akmadigini, ayni zamanda gevrende yumurta seklinde bir enerji alani olusturmaya
bagsladigini fark edersin.

e Bu sekil giderek daha yuvarlak hale gelir ve sonunda gevreni saran, ¢ok parlak ve
Isikla dolu, kati bir enerji kiresine donusur.

e Baslangicta bu algi oldukga ince olabilir. Gorsel imgelem yapamayanlar bu enerji

alanini “guclu bir statik elektrik alani icindeymig gibi” hissediyor olabilir.
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e Baslangicta, nefes alma sirecinin tim asamalarinda bu enerji alaninin ¢gevrende
oldugunu algilamak yardimci olur. Onlinde oldugu kadar arkanda da bu alani
hissettiginden emin ol.

e Enerji asagd! dogru donerken kire tamamen olustugunda, nefes alirken sagindan
enerji geldigini ve bu enerjinin enerji alaninla birlestigini gorsellestir, diisuin, hisset.

e Nefesini tut. Ardindan nefes verirken, yani mumu Ufler gibi yaparken, enerjinin sol
tarafa dogru gittigini ve senin enerji kiirenle birleserek orada da dénmeye basladigini
hisset.

e Bu donus giderek hizlanir. Enerji alani daha da parlak ve hafif hale gelir. Sonunda
cevreni saran ¢ok parlak, ¢ok hafif bir enerji balonuna dénuistr. Bu balon oldukga
buyuk olabilir. Bir balon gibi dig zarla sinirli olmasi gerekmez; ¢cunki bu, ener;ji
alanindir — senin alanin. Ama tipki bir balon gibi seni icinde tagiyarak yukari dogru
yukselir.

e Balon iyice hafiflediginde, seni yukari tasimaya baslasin. Bu hissi elde etmek igin
¢abalamamalisin. Bu yukselisin fiziksel dinya iginde oldugunu disinmene gerek yok;
bu, seni dogal bir sekilde daha hafif, daha genisletilmis bir varolus haline tasiyacaktir.

e Balonun igcinde yatay ya da dikey pozisyonda “yukari” ¢cikmak tamamen sana kalmis.

e Ama bu yukseligin dogal ve zahmetsiz olmasina izin ver. Bazi zamanlarda oldukga
hizli olabilir. Bu balon seni 6nce Focus 12'ye, sonra da Focus 15'e tasiyacaktir.

e Focus 12 ve Focus 15'te, eger korunmaya ihtiyag duymuyorsan, balonun algisini
kaybedebilirsin. Ancak Focus 10’a geri donerken onu kullanirsin; ¢inku seni geri
getirmek igin asagiya dogru suzulmesini saglayabilirsin.

e Focus 10’a dondugunde, balonun enerjisini tekrar igcine ¢ek, cinku bu senin

enerjindir.

Cogu kisi icin bu egzersizin tam kontrolu bir giin ya da bir hafta icinde olusmaz. Ancak
gunde en az iki kez uygularsan, rezonant enerji balonunun seni genigletilmis algi

hallerine tagiyan guglu bir arag haline geldigini kisa surede fark edeceksin.
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Oneriler:

» GUnluk 2 seans (sabah/aksam) ideal

« ilk sonuclar 2-3 haftada belirginlesir

* Yukselme hissi ilk bagta 30-60 saniyeyle sinirli olabilir

* Gunluk tutmak ilerlemeyi goérmenizi saglar
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C7777 — Geligsmis Fiziksel ve Zihinsel Kontrol Teknikleri

Simdi Focus 10°dayken, butun varligini kullanarak fiziksel benligini gelistirmek ve
kontrol etmek i¢in ¢ok daha buyuk yollar 6greniyorsun. Bu teknikler, bu andan itibaren
yapici kullanimin i¢in sana sunulmustur. Onlari istedigin zaman ve istedigin yerde

kullanabileceksin.
1. Duygusal baskiyi tim sisteminden azaltmak igin:

e Gozlerini kapat.

e Derin bir nefes al.

o Nefesini kisa bir sure tut.

o Bu sirada sakinlestirici, arindirici yesil rengi dusun.

o Nefesini yavasca ver.

Yesil enerji, tum zararl ve fazla duygusal yukleri fiziksel bedenin boyunca asagiya dogru
iter ve ayak tabanlarindan disari atar. Geride sakin, kendine giivenli, gug¢li ve huzurlu

bir sistem birakir.

2. Hiz, gug¢ ve koordinasyon gerektiren fiziksel bir eylem igin bedenini sarj

etmek:

e Gozlerini kapat.

e Derin bir nefes al.

o Nefesini tut.

o Yapmak istedigin fiziksel hareketi disun ve ardindan kirmizinin guglii renk
enerjisini gorsellestir.

o Nefesini ver ve gozlerini ag.

Bunu yaptiginda, hayal ettigin fiziksel hareketi ¢gok daha gui¢lii, daha hizli ve tam bir

bedensel koordinasyonla gergeklestirebileceksin.
3. Yeni, taze enerjiyi almak, donustiirmek ve bedeninde depolamak i¢in:

e Gozlerini kapat.

e Avuglarin yukari bakacak sekilde ellerini ileri dogru uzat.
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e Derin bir nefes al ve nefesini kisa sure tut.
o Bu esnada, yukaridan gelen isil isil, saf beyaz enerjinin avuclarina

odaklandigini, oradan kollarindan gecgerek tum bedenine yayildigini hayal et.

Bu enerji seni canlandirir, tazeler ve doyurur. Nefesini verdikten ve gozlerini agtiktan
sonra, yenilenmisg ve ding hissedeceksin. Ayrica, fiziksel yiyecege karsi hissettigin aghk

kaybolacaktir, cunku ihtiyacin karsilanmis olacaktir.

4. Fiziksel bedeninin herhangi bir bolumiini saglkl ve dengeli bir

duruma getirmek igin:

e Gozlerini kapat.

o Derin bir nefes al ve nefesini kisa bir sure tut.

o Bu esnada sifalandirici, serin mor enerjiyi dusun.

e Yardim gereken vucut bolumuna gozlerin kapaliyken "gor" ve o bdlgeye mor

enerjiyi gonder.

Zihninde sunlari soyle:

“iyiles,” “denge.”

Nefesini ver ve gozlerini ag. Bunu yaptiginda, o beden bolgesi hizh ve etkili bir sekilde
yeniden saglikli ve dengeli bir igleyise kavusacaktir. Ayrica, o bolgedeki herhangi bir

zararli yabanci madde beden tarafindan dogal yollarla iglenip atilacaktir.
5. (Focus 12) Yagsamindaki yeni kaliplari ve pozisyonlari belirlemek igin:

Focus 12’ye gectiginde, hayatindaki yeni yonleri ve kaliplari olusturmanin bir yolunu

ogreneceksin.

o Ne zaman bdyle bir niyetin olursa, Focus 12'de:
o lIstedigin yeni kalibi ya da yasam pozisyonunu diisiin.
o Onu zihninde dikkatlice insa et.
o Bu dusunce kalibini zihninde serbest birak.

o Onu gugclu bir sekilde, geniglemis farkindalik alaninin timadne yay.

Tirkce’ye Ceviren
Ozan TUZOUN -- runler.com.tr




Bu dlusunce kalibi, farkindaliginin en uzak noktalarina kadar akar. Ve bunu yaptiginda,
disundugun — yarattigin — kalip hemen sekillenmeye ve gelismeye baslar. Eger bu
kalip yapici ve varliginin amaciyla uyumlu ise, gergeklige donlisene kadar

gelismeye devam eder.

Tirkce’ye Ceviren
Ozan TUZOUN -- runler.com.tr
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