


“ Dort farkli alanda calismalar
yapan, dort farkli kadin tarafindan,
biitin diinyanin icinden gectigi
bu zor siirecte insanlara bir nebze
olsun fayda saglamak niyetiyle
yazilmistur.

ONEMLI UYARI
YAZILAN BUTUN BILGILER TAVSIYE AMACLIDIR. TEDAVI VE RECETE AMACLI DEGILDIR.
PANDEMI ILE ILGILI BELIRTILER HISSETTIGINiZDE LUTFEN EN YAKIN SAGLIK KURULUSUNA
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Insan sadece gériinen fizik
bedenden ibaret bir canli degildir

Fizik bedenimizin iizerinde bizi sarmalayan dort farkl eterik bedenimiz daha vardir.
Sirasiyla enerji beden, duygu beden, zihin beden ve ruhsal beden. Birde biitiin bu
bedenlerimizi kusatan, koruyan bir auramiz vardir.

Ana rahmine distligimiiz andan itibaren yasadigimiz bitin olaylari eterik bedenlerimize kayit ederiz. Bu kayitlarin
sonucu fizik bedenimize sirayet eder. Bir 6rnek ile agiklamak gerekirse ; bir kadinin gebeligi sikintili ve ziici olaylar
ile gecmisse dogan cocukta Giziintl duygusu ¢ok yogun olur. Zihin bedende “her seye olumsuz tarafindan bak” gibi bir
cekirdek inang olusur. Duygu bedende {iziintii duygusu yogun olur. Uziicii seyler dinleyip, yasadiginda normalden iki kat
fazla duygu yogunlugu yasar. Enerji bedende kalp ¢akra bloke olur. Ruhsal bedene yapilan biitlin glinahlar kayit olur.
Olana, olmayana ve Allah’a isyan da akcigerleri hasta eden giinahlardan bazilaridir. Eterik bedenlerde ki bu kayitlarin
sonucunda ilerleyen zamanlarda fizik bedende akciger hastaliklari olusur.

Eterik bedenlerde ki cesitli negatif duygu, diisiince ve enerji blokajlarinin sonucu fizik bedene
hastalik olarak sirayet eder. Sadece fizik beden baz alinarak yapilan biitiin tedavi yontemleri
maalesef eksik kalir. Fizik bedende ki hastaligi besleyen duygu, diisiince ve enerji blokajlari eterik
bedenlerde kaldigi siirece hastalik belirli araliklarla fizik bedende sirayet etmeye devam eder.

2020 yili ile birlikte baslayan Pandemi dolayisiyla tiim insanlik olarak zor gilinlerden gecmekteyiz. Pandemi yayilmaya
basladiginda insanlarda ki korku, kaygi ve panik hali salginin bliylimesine olanak sagladi. Eneriji olarak bu frekanslarda
kalarak maalesef pandemiye davetiye ¢cikarmis olduk. Eneriji olarak glivende, saglikta, huzurda, Rabbe teslim bir sekilde
kaldigimizda bu sireci daha hafif atlatabiliriz.

Gilnlimuzde bircok enerji teknigi kullanarak enerjinizi yikseltebilir, an’da, akista kalabilirsiniz. Bu teknikler arasinda
en basit ve etkili olani EFT (Emotional Freedom Techniques - Duygusal Ozgiirliik Teknigi) teknigidir. 1 nolu gérselde ki
noktalara caninizi acitmadan parmak uglariniz ile vurus yaparak uygulayabileceginiz bir tekniktir. Eft'nin kanitlanmis bir
yan etkisi yoktur. Esiniz ve cocuklariniz ile birlikte yapabilirsiniz.

Enerjinizin distiglint hissettiginiz zamanlarda ellerinizi kalbinizin Gzerinde birlestirip derin nefesler alip verin. Kendi
duyabileceginiz ses ile “su anda neye ihtiyacim var?” diye kendinize bir sorun. Gelen cevabi (sevgi, gliven, enerji vs.)
kendi duyabileceginiz ses ile tekrar ederek en az (g tur EFT vuruslari yapin. Gline giizel baslayip, akista kalmak igin 21
glin boyunca sabah uyandiginizda EFT vuruslari ile birlikte asagidaki duayi okuyabilirsiniz.



“Hasbunallahu ve ni’mel vekil ni’'mel Mevla ve ni’me’n nasir”
Anlami; “Allah bize yeter, O ne giizel vekildir. O ne giizel vekil, ne giizel Mevla ve ne giizel
yardimcidir”

“Sizden herhangi biriniz, biiyiik bir hadise (olay) ile (elem-keder, dert-bela, diisman ile karsilasma
gibi) ‘Hasbiinalldhii ve nimel vekiyl’ duasini okuyunuz. Cendb-i Allah, diismiis oldugunuz beldyi
sizden uzaklastirir.” Hz. Muhammed (s.a.v.)

Auramiz fiziki ve eterik bedenlerimizi saran ve negatif duygu, diisiince ve enerjilere karsi koruyan manyetik bir alandir.
Kisinin aurasi ne kadar glgli ve temiz olursa korumasi o kadar iyi olur. Kendi kendinize basit bir teknik ile auranizi
temizleyip, gliclendirebilirsiniz. Eller ve ayaklar agik olacak sekilde rahat edebileceginiz bir yere sirt Gistli uzanip gozlerinizi
kapatin ve derin nefesler alip vermeye baslayin. Bedeninizin yaklasik iki karis ilerisinde olan ve sizi sarmalayan bir aura
hayal edin. (2 nolu gorseldeki gibi)

Simdi auranizdan yerin en altinda bulunan magma tabakasina bir kanal olusturun ve niyet edin “Allah’im niyet ettim
senin izninle auramdaki ihtiyacim olmayan negatif duygu, dislince ve enerji blokajlarini yeraltinda ki magmaya akitip
kolaylikla arinmaya.”

Auraniz ilk gérdtginizden, hissettiginizden daha temiz bir hal alana kadar nefesler esliginde akitmaya devam edin.
Auranizda ki ihtiyaciniz olmayan negatif duygu, distince ve eneriji blokajlarini magmaya akittiktan sonra kanali kapatin.
Simdi yavas ve sakin nefesler esliginde kalbinize odaklanin. Kalbinizdeki sevgiyi hissedin. Kalbinizde ki sevgiyi auraniza
akitip, auranizi kalbinizde ki sevgi ile doldurun. Tamamen doldugunu hissedince gozlerinizi agabilirsiniz. Calismanin
hemen arkasindan ellerinizi kalbinizin tizerinde birlestirip asagidaki niyeti yapiniz. (kendi adiniz, yasiniz ve cinsiyetinizi
soyleyerek)

‘ ‘ Benim adim Arzu, 29 yasindayim kadinim. Su andan itibaren daha saglikli, daha
mutlu, daha huzurlu, daha giivende hissetmeye sevgi ile niyet ediyorum, niyet ettim.
Benim adim Arzu, 29 yasindayim kadinim. Su andan itibaren daha saglikli, daha
mutlu, daha huzurlu, daha giivende hissetmeye sevgi ile izin veriyorum, izin verdim.
Niyeti yaptiktan sonra (¢ tur EFT vuruslan ile birlikte asagidaki olumlamay! kendi
duyabileceginiz ses ile séyleyiniz. “Benim adim Arzu, 29 yasindayim kadinim. Saglikliyim,
mutluyum, huzurluyum, giivendeyim.

insan eneriji olarak hissettigini yayar. Cevremize huzur, mutluluk, giiven ve saghk enerijisi yayalim. Dért kisilik bir ailede
bir kisinin bile enerjisinin degismesi, yikselmesi bitlin ailenin enerijisinin ylkselmesine vesile olur.

Enerjimizi ylksek tutmak bagisikhk sistemimizi de gliclendirecektir. Kuran-1 Kerim bilinen en biyilk sifa ve enerji
kaynagidir. Bu siirecte evlerinizde Kuran-1 Kerim’i yiiksek ses ile okumak, internet (izerinden dinlemek sizin ve evinizin
enerjisini ylkseltecektir. Enerjinizi ylikseltmek igin aroma terapiden de faydalanabilirsiniz. Lavanta, gil, zencefil, limon,
portakal veya biberiye yaglarindan dilediginiz bir tanesini buhurdanlik ile kullanip biitlin evin enerjisini degistirebilir,
ylkseltebilirsiniz.

Olanda hayir vardir séziinii tekrar hatirlayarak bu zor siirecin bize neler kattigina da bir bakalim;

Erteledigimiz, vakit bulamadigimiz seyleri yapmak icin artik kendimize ayiracagimiz zamanimiz var. Ailemiz ile birlikte
ayni sofrada yemek yemeye ve vakit gecirmeye basladik. Kendimizi gelistirme adina kitap okumaya, online yapilan
seminerlere, egitimlere katilmaya basladik. Zor zamanlarda yeniden -bir- olduk ve belki de hi¢ tanimadigimiz insanlara
maddi ve manevi yardimlarda bulunmaya basladik. insanin aciz kaldigi bu siirecte Yaradanimiza dénmeye basladik.
Para, s6hret, mal, milk gibi maddesel seylerin nefes almaktan, yasamaktan, sagligimizdan ne kadar énemsiz oldugunu
gordik. “Olmaya devlet cihanda bir nefes sihhat gibi” diyen Kanuni Sultan Siileyman’a bir kez daha can-1 goniilden
hak verdik. Evimizde de ¢ok giizel ve kaliteli vakit gecirebilecegimizi 6grenmis olduk. Bu siiregte icimize yonelip igsel
hesaplarimiz ile ilgili daha fazla diisinmeye ve bu hesaplari kapatmaya basladik. Diinyamiza verdigimiz hasarin farkina
vardik. Evde kalarak diinyanin kendi kendini iyilestirmesine katkida bulunduk.

Pandemi bizlere bunlara benzer pek ¢ok seyi zor yoldan da olsa 6gretti, anlamamiza vesile oldu. Bunlar hi¢ yasanmasaydi
belki de ayni sekilde hig farkinda olmadan kendimize ve diinyamiza zarar vermeye devam edecektik.



Pandemiden alacagimiz dersler arasinda sunlarda olmali;

Gegmis kavimlerin hayatlarina bakip, helak edilme sebeplerini arastirip bu sebeplerden arinmak, af ve magrifet istemek.
Vermeyi sevdigimiz kadar almayi da 6grenmemiz. Sevgi almayi, ilgi almayi, zaman almayi, sifa almayi, bilgi almayi, ilham
almayi, maddi ve manevi yardim almayi, almanin giizelligini de gérmek gerek.

“Muhakkak glicliikle beraber bir kolaylik vardir. Gercekten (yine) o (gegen) glicliikle beraber bir
kolaylik (daha) vardir.” insirah Suresi 5-6. Ayetler

iginde bulundugumuz bu durumdan alabilecegimiz en yiiksek fayda ile kolaylikla ¢cikmayi Allah nasip etsin.

EFT Vurus Noktalari;
1- Basin Ustd, 2- Alnin ortasl, 3- Kaslarin basladigi yer, 4- Kaslarin bittigi yer, 5- Gozlerin alti, 6- Burnun alti, 7- Cenenin
cukur yeri, 8- Kopriiclik kemiklerinin Gsti, 9- Parmak uglari (tirnagin et ile birlestigi yer), 10- Karate bdlgesi (elin yani)

EFT Egitimleri ile ilgili detayli bilgi icin; www.eftjourney.com
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Bizler dogum haritamiza baktigimizda,
diinyaya gozlerimizi actigimiz o anda gezegenlerin
etkisiyle mizacimizi taniyabiliyoruz.

insanoglunun, elest bezminde* yasadiklari, kisiye ait sifreler iste bu dogum aninda gizli.
Nasil bir kisilikti? Hangi 6zelliklerle diinyaya geldi? Nerelerden imtihan olup, ruhunun
tekamullinl ylkseltmesi bekleniyor? O tekamule giderken kolaylastirici etkiler neler
olabilir? Bizler dogarken, gezegenlerin enerjilerinin etkisinde kalmadik, biz dyleydik, o
acilarda diinyaya geldik ve kendimizi bilmemiz i¢in bu ilmi 6grendik.

Burada kisiliklerimizi fark ediyoruz. Kisinin 6zelliklerinde sifacilik ya da tibbi bir egilim oluyor, fakat aile kendi bakis
acistyla evladini yénlendirmis olsa, o evlada zuliim oluyor. Sevmedigi bir isi yaparken, hir¢in ya da depresif bir halde,
isyankar yasayabiliyor. Boylelikle dogum haritalari, kendimizi tanimak, kendi cikis yonlerimizi, hizmet ve imtihan
alanlarimiza kolaylikla giderek, diinya hayatinda bize verilen gorevi en iyi sekilde tamamlamaya yardim etmektedir.

Pandemi ve Glinimiuze Astrolojik Acidan Bakis

Glnes sisteminde, en dista olan gezegenlerin etkileri en yiiksek olandir. Bunlar Pluton, Neptiin ve Uranis’tir. Bu
gezegenlerin bir burcta kalma sireleri diger gezegenlere gore daha uzun oldugu icin, jenerasyon gezegenlerdir. Etki
alanlarini da g6z 6nline getirince, bu gezegenlerin gecislerine kiilli irade kismi denebilir.

Su an yasadigimiz stire¢ Neptin’ln balik burcuna gectigi 2011 senesinde baslamis oldu. Neptin, insana bulaniklik
vermekle meshur oldugu kadar, tasavvufi tarafiyla da, bizim dindar tarafimizi anlatmaktadir. Balik ise zaten, bu diinyadan
cok, elest bezminden ve ahiretten gelen enerjilerle alakalidir. Hal béyle olunca, Rabbimiz perdelerimizi kaldirdi ve ne
ektiyseniz, onu bicme zamani geldi enerjisiyle bizi bas basa birakh. Bu sirecte, kimi bu durumu idrak etti kimi ruhsal
sikintilar yasayarak kisisel gelisim kitaplari okumaya ve eneriji calismalari yapmaya basladi. Pluton’un ise 2008 de oglak
burcuna gecmesi, otoritelerin en rahat calistigi, bildigini okuyacak glice sahip olmasi anlamina geldi.

Kanun koyucu Satiirn ise, 2,5 senedir yine oglak burcunda olmasi, otoriteleri daha kuvvetlendirirken, insanoglu kendi
nefsine gore diizenin kendi planinda gidecegini zannederek hesaplarin kesilmeyecegini sandi. Neptiin 2025 yilina kadar
balik burcunda yolculuguna devam ederken, gecen gilinlerde kavusan Satlirn Pluto ¢ok buyik bir enerjiyle aslinda
insanoglunu sarsti. Oglak, kanun koymakla alakalidir. Bu enerjinin sarsisinda, kulum senin diizenin mi benim diizenim
mi sorulari vardi. Cink{ Satlirn artik, tim otoriteleri yikacak diger burca yani kova burcuna gececekti. Kova burcu;
himanizimle, isyanlarla, esitlik icin yapilan devrimlerle ilgili burgtur. Satlirn’in 22 Mart’ta kovaya ge¢mesi, aslinda bir
uyarici sekilde Temmuz ayina girene kadar, tekrar insanoglunun kendini sorgulamasi ve hayirlara dénismesi icin bir
sanstir. Clinkt kanun koyucu, Satiirn kovaya gectiginde, Neptiin’den de gelen manevi etkilerle, ilahi nizamin devrimi
olacak sekilde yorumlayabiliriz.



Pandemi bu isin neresinde?

Neptiin ve balik sivilarla alakali oldugu igin, ilahi nizamin devrimi, sivilardan gelecek bir sebeple de zuhur edecekti.
Neptiin balik burcunda seyrini devam ettirirken Diinya, derin bir temizlige gidiyor. Temizlik ise, su ile oluyor. Gerek
bedenimizin igindeki sivilar, gerek beden disi temizligimiz ve bununla beraber ruhsal temizligimiz hep su ile oluyor.
Pandemi ne zamana kadar bizimle?

GOkylzinde uzun zamandir oglak temasi siirdii ve Satiirn kova burcuna 22 mart’ta gegis yapt. Kova bilim c¢agidir.
Satlrn’iin kovada 3 Temmuza kadar olmasi, asi ile ilgili arastirmalarin yapilacagini géstermekte. Sonrasinda Satiirn
tekrar oglak burcuna dénecek ve 17 Aralik’a kadar orada kalacak. Bu dénemde de asinin uygulanmasi ve diinyadaki
seyri gozlenmesi gibi bir ddnem gegebilir.

Sonra?

Satiirn 17 Aralik 2020 de kova burcunda tam ileri hareket ederken, her sene bir burg degistiren Jlpiter’de 20 aralik
2020 yilinda kova burcuna gegecek ve 21 Aralik 2020 yilinda kavusumda olacak. Gokytziinde artik oglak degil kova
hakimiyeti hissedilmeye baslanilacak. iste bu saatten sonra islerin rengi hastalik yéniinde degil, insani hareketlerin,
toplu hareketlerin, hak aranmalarinin seklinde yén bulacaktir. Pandeminin etkilerinin azalmasi Temmuz 2020 gibi
hissedilirken, kova burcunun verdigi enerjiyle, sorgulama, itiraz etme hali giindemi daha fazla mesgul etmeye
baslayacak. Temmuz ayiyla beraber, pandeminin insanogluna getirdikleri ve gotirdikleriyle, 6zellikle diinya genelinde
hikiimetlerin yanlis tavirlari daha ¢ok ortaya ¢ikmis olacak. Bu durum insanlari kargasaya siiriikleyecek bir zamanin
gorintislini ortaya koyuyor.

Bizim burada okumamiz gereken gokyiizii nedir?

Liitfen tévbe edelim, kendimize samimiyetle bakalim. Bizde degismesi gereken
ne var diye bakalim, yanlis egolarimizi kenara koyup, kendimizi iyilik noktasinda
onarmaya ¢alisalim.

18 temmuz 2023 e kadar Satiirn in kova burcundaki seyriyle alismaya
basladigimiz kova diizeni, Pluton’un 2024’te kova burcuna ge¢mesiyle, diinya
artik yeni diinya diizenine ge¢cmis olacak ve artik kova ¢agi yani bilgi ¢agi
yasanmaya baslanmis olacak.

2021’e kadar hissedecegimiz kova gecislerinde iliskilerimiz nasil etkilenecek?

Bu donem bildigimiz her seyi temizlerken, iliskilerde de gizli sakl kalmis yerlerin ortaya gikmasiyla, kokusmus iliskiler de
bitmis ve temizlenmis olacak. Bu insanlari biraz da hayal kirikligina ugratip, tiim yaralarin sarilmasina zemin hazirlamis
olacak. Kova bilgi ¢agl olmakla beraber, kendi ¢alismalarini yapanlarin home office planlari artacak. Birgok seyin
teknolojik yardimiyla beraber, temizlenmis iliskilerden sonra, insanlar biraz daha yalnizlasmaya, kendini dinlemeye
baslamis olacak. Onay goérmek igcin devam edilen iliskilerden ziyade, birbirine iyi gelen iliskiler tercih edilmeye
baslanilacak. insanlar yorgunluklarini birkac giizel arkadas ve doga ile gecirmeye calisacak. Bu dénemlerle beraber,
sehirden uzaklasma ve doga ile yasama daha revacta olacak.

Ayrismalarin glizel yoni ise; kisiler birbirine uzanabilmek igin, kendindeki hasletleri diizeltmeye ¢alismak olacak ve
daha olgun ruhlara dogru evrilmeye baslamis olacagiz.

2023’e kadar Ne Yapalim?

Teslim olalim, bizi Yaradan’a. Canimizi acitan ne varsa, korkularimizi, kinlerimizi, hesaplarimizi en ince ayrintisina kadar
onlmiize getirelim ve Rabbimizin yarathgl bu gezegenlerin donislerindeki enerji akiglarini maddi-manevi, diinya ve
ahiretlik lehimize ¢evirmeye niyet edelim. Birbirimizi yaratildigimiz gibi yani oldugumuz gibi sevip, ‘bir’ olalim. Simdi
pandemi ile birbirimize yardim ediyoruz, koruyoruz, gézetiyoruz. Bundan sonraki siirecin akil oyunlari oldugunu
hatirlayip, akillarimizi hizmet ve iyilik yolunda kullanarak ‘bir’ olalim.



Elest bezmi*
“Derken seytan onlarin ayaklarini kaydirarak, icinde bulunduklari nimet yurdundan ¢ikardi. Biz de: haydi dedik, birbirinize
diisman olarak yeryiiziine inin! Siz orada belirli bir siire ikamet edip, yararlanacaksiniz.” Bakara 36

“Andolsun ki sizleri biraz korku, biraz aglhk, mallardan ve meyvelerden eksiltmekle imtihan edecegiz.” Bakara 155

“Mimin olan erkek ve kadin Allah’a kavusana ve (zerlerinde hicbir hata kalmayana kadar, mali, nefsi ve evladi
hususlarinda belalardan kurtulmaz.” Tirmizi

Bu ve benzeri ayetlerden 6grendigimize gore; insanoglu diinyaya gelmeden once ruhlar alemi denen, elest bezminde
yasiyordu. Allah-u Teala, insanoglunu yaratilmislarin en sereflisi olarak yaratmis ve tiim yaratilmislari insanogluna secde
etmesini emretmistir. Bu emre boyun egmeyerek, seytan Allah’a bas kaldirmistir. Bunun sonucunda, ahirete kadar tiim
insanoglunu kandiracagini séyleyerek, Allah’a inang savasi agmistir.

Hz. Adem ve Havva bu hikayede anlatilan ilk insanlardir. Tim insanlar elest bezminde yasiyordu ve ayni bu ilk atalarimiz
gibi bizlerin de dogrulari ve yanlislari oldu. Ve imtihan sirasi gelen her kul diinyaya gelmeye devam etmektedir. Bizler,
ruhlar aleminde yaptigimiz hatalarin affi ya da eksik biraktiklarimiz igin, tertemiz olarak Rabbimize kavusmamiz igin,
Rabbimiz tarafindan bize bu imkan verilmistir.






Evlerimize g¢ekilerek, bir nevi ruhsal istirahat
stirecine girdigimiz giinlerden ge¢mekteyiz.

Oncelikle daima hatirlamamiz gereken su ki, atalarimiz da travmatik etki birakan
bir¢cok olayi, ¢cogunlukla tek baslarina direnerek yasadilar ve en 6nemlisi hadiselerin
icerisinden kendi bilingleri ekseninde, kalplerindekiinang ve iman giicii ile nefeslenerek
gectiler.

Oyle degil mi ki, bizler de onlarin bu inang giicii ile direnmeleri vesilesi ile var olabildik. Haddizatinda tarih boyunca
savaslar, afetler, devrimler vs. bir ¢cok olay kisi, yer, zaman niteliginde degismis olsa bile mitemadiyen tekrarla devam
ediyor. Farkinavarmamiz gereken ise her olay icinden gececegimiz bir tiinelden ibaret sadece. Gegip-gidilen, girip-gikilan,

ugrayip-gegcilen ve sonunda her zaman aydinligin oldugu bir gecit, bir tiinel. Hal boyleyken bu tabloda degismeyen tek
sey var; Nefes

‘ ‘ Nefes ki, onunla baslariz bu boyuttaki yasam deneyimimize, onunla sonlanir stiremiz.
Sahit oldugumuz her sey, YASAM, iki nefes arasindaki gorece bir zamandan ibaret.

Hala nefes alabiliyorsak, icinde bulundugumuz salgin (pandemi) tiinelinin iginden de gegip,
gideriz.

Peki su an ki gercekligimizi kabul ederek ne yapabiliriz?

Hayat standartlarimizin bir anda degistigi, alisik olmadigimiz sekilde ve uzun bir siirede bir yerde sabit kalma zorunlulugu
ile bas edebilmek, cogumuz icin pek kolay olmasa da saghgimizin devami icin kendi kendimize yapabilecegimiz aktivite
ve etkinliklerle sireci elimizden geldigince kolaylastirabiliriz. Bagisiklik sistemi ile ilgili bu hastaliklarla bas etme

yontemlerinin basinda NEFES EGZERSIZLERI geliyor.

Nefes nedir?

Nefes yasamdir. Nefes sifadir.

Nefes, bagisiklik sistemini gliclendiren en 6nemli aractir.

Nefes, muhtesem bir yazilim ve sanath bir donanim ile yaradilmis insanin enerji kaynagidir.

Nefes, Allah’in sonsuz kudretiyle yaratip, bedene kendi kendini iyilestirme yetenegini verdigi dogal sifa kaynagidir.
Nefes, evrenle madde boyutunda temas ettigimiz en 6nemli baglantidir.

Nefes, ruh, beden ve zihin arasindaki képrudur.

Nefes, yaradan, 6zkaynak, Allah ile kurdugumuz bagdir. Benlik bilinci ile birlik bilincini dengeleyen aractir.
Alma-verme dengesinin dogal sistemimizdeki bilincidir.

Aldigimiz oksijenle evrendeki her seyi 6zimsemek, verdigimiz karbondioksit ile enerjiyi yakarak, atiklardan temizlenmek.
Ve hakeza...



Dogru nefes nedir?

Gunlik hayatimizda aldigimiz g6gis nefesinin aksine, bedenin sifa kaynagi olan nefes, diyafram kasinin kullanildigi,
cigerlerimizin, bronslardan bronscuklara, bronscuklardan alveollere kadar solunum sisteminin tamaminin tam kapasite
calisarak, oksijen ve havanin tamami ile genisledigi nefes seklidir. Akcigerlerimizde yaklasik 750 milyon hava kesecigi
(alveol) vardir. Gogus nefesi ile cigerlerin % 20’si kullanilabiliyorken, diyafram nefesi calismalari ile akcigerler en ylksek
potansiyele ulastirilir. Dogru nefes burundan alinip, burundan verilen sakin, baglantili ve derin nefesler alinarak
yaptimaldir.

Nefes Calismalari nasil bir fayda saghyor?

Diyafram nefesi ile diyafram kasi i¢ organlara bir anlamda masaj yaparak, eneriji tretir.

Diyafram nefesi kandaki oksijen oranini artirir. Yapilan bir deneyde, 30 dakikalik bir diyafram solunumundan sonra
detoksta, oksijen tasimada, alyuvarlar ve akyuvarlarin sayilarinda artis gérilmdastir. Oksijenin olabildigince tam kapasite
alinmasi, kan dolasimi ile tiim hiicrelere yayilarak hiicre solunumunu baslatir ve ihtiyacimiz olan enerji agiga cikar.
Bedende biriken toksinlerin % 70’i ise nefes yoluyla viicuttan atilir.

Sakin, derin ve baglantili diyafram nefesleri ve farkli nefes teknikleri ile tim fizik beden sistemlerimiz ve 6zellikle
bagisiklik sistemimiz gliclendirilmektedir.

Biyolojik olarak,

-Kanin PH dengesisini diizenler

-Kanin asidik yapisini alkali duruma déndistiiriir

-Sempatik ve Parasempatik sinir sitemimizi dengeler

-Sag ve sol beyin loblarini dengeler.. Viicutta oksijeni %22 oranla en fazla kullanan organ beyindir.
(Zihin yogunluklu ¢alisan insanlar icin nefes egzersizleri vazgegilmez olmali degilmi.)

-Endokrin sisteminin diizenli calismasini saglar

Ruhsal-Zihinsel

-Ruhsal yasam enerjisi

-Duygusal blokajlarin agilmasi

-Psikolojik bir cok rahatsizligin iyilesmesinde destekleyici (depresyon, panik atak, kaygi bozuklugu,
uykusuzluk,6fke kontrolii vb.gibi)

-Zihinsel aktiviteler; diisiincelerde netlik, odaklanma, konsantrasyon, dikkat, farkindalik, analiz vb.
-Stres ve yorgunluk

Saglikh ve dogru nefes galismalari, bu sekilde genel anlamda ruh-zihin-beden birlikteliginin gliclenmesi, biitlinlGglin
saglanmasi ile varligimizi her boyutta sifalandirmaktadir.

Nefes Egzersizleri

1. Diyafram g¢alistiran nefes teknigi

Pozisyon 1- Sandalyenin kenarina diisecekmis gibi oturun. Bacaklarinizi agin, bacaklarinizin arasindan bitiin viicudunuzu
miimkiin oldugunca egin. Gogsilinliziin iki kenari bacaklariniza degilsin. Bu durus seklinde aldigimiz nefesler diyafram
nefesidir. Durusun o6zelliginden dolayl gogsiinliz genisleyecek yer bulamayacak ve cigerler sadece gdbek hizasinda
genisleyecektir.

Pozisyon 2- Elastik kiyafetlerle sirt Ustl yere yatin. Ellerinize kalbinize koyun. Kendinizi rahat birakin ve nefesinizi ya da
karninizi sikkmadan derin nefes alip vermeye baslayin dogal olarak gébeginizin sisip indigini géreceksiniz. Eger gbgsiiniiz
sisiyorsa diger elinizle baski uygulayarak havanin diyaframa yani karin bélgesine itilmesini saglayabilirsiniz. En az 10
nefes alip verin.

2. Birlik Bilinci Nefesi

-Dik oturulur. Kalga ve diz ayni hizada olur.

-Dil ates noktasinda tutulur. (Ates noktasi: Dil ucunun 6n dislerin i¢ tarafinin st damakla birlestigi yer ) Hedeflenen
titresim dolgusu igin sert olmalidir.

-isaret parmaginizi 3. géziin oldugu noktaya yerlestirin.

-Burundan derin nefes alin, aldiginiz nefesi verirken sesli olarak “Mmmmm” sesini ¢ikartin. Bu sekilde 7 kez uygulayin.
Faydalari; Sinisleri temizler. Korunur damarlarina genisletir. Sinis, tiroitleri, epifiz bezini, timus bezini titrestirir.



Farkindahg yiikseltir. Beyindeki néronlar ve sinaptik alanlari genisletir. Hiicreler arasi detoks yapar. Serotonin, endorfin,
melatonin (huzur, mutluluk, canlilik, denge hormonlari) salgilatir.

3. Denge Nefesi

-Dik oturun. Gozlerinizi kapatin. isaret ve Orta parmaklarinizin uglarini kaslarinizin arasina yerlestirin, bas ve yiiziik
parmaklarinizla burun deliklerinizi kontrol edin.

-Sag burun deliginizi kapatin ve soldan nefes alin. Sol burun deliginizi kapatin ve sagdan nefes verin. Nefes vermeniz
bitince sagdan nefes alin. Sag burun deligini kapatip soldan verin. Buraya kadar bir tur nefes aldiniz.

Bu sekilde 7 kez uygulayin.

Faydalari; Suk(net verici. Zihinsel ve ruhsal gerginliginizden kurtarir. Uykusuzluk, yiksek tansiyon, depresyon, kizginlik
ve sinirlilik gibi hislerden 6zglirlesme. Solunum kanallarinizin temizlenerek astim, alerji, soguk alginhklarinda ki solunum
problemlerinizden kurtulmaniza ve Koroner damarlarda biriken yaglarin erimesine yardim eder.

Manevi Yonulyle Nefes
“Ademe ruhumdan Gfledim.” buyruluyor, Hicr Suresi 29 ve Sad Suresi 72'de..
Glnde ortalama 24.000 kez nefes alinz ki her nefeste bize Yiice Ruh’tan Uflenir.

Der ki Mevlana : “Biz ney gibiyiz. Bize iifleyen sensin Allah’im!”

Her aldigimiz nefeste Rabbimizle bulusur, ruhlarimizla soylesiriz. Her (fleniste gli¢, kudret, merhamet, sefkat, sevgi ile
saflasir, Yaradan ile sarmalanir, her verdigimiz nefeste kainatla birligin ahengini yasariz.

Nefesi akitirken, ihk ihk ruhumuzun katmanlarina, ebedi 6limstzligimizde varligin anlamini buluruz. Alemlerin
yaraticisinin huzurunda kagikligimizi, acziyetimizi fark ederek, ben ile bulusur, birligin icindeki ¢oklukta, “Ben”e,
akabinde “Ben”den bize gecerken huzurun ve teslimiyetin hafifligi ile milk aleminde geziniriz. Bir'den bana, benden
sana, tim varlik bizde, icte, 6zde..

Oyle nefes deyip gecme dost! Her nefes bir zikir, Hayy’dan gelen Huu’ya giden! Bedenin sinirlarini asmak istiyorsan,
nefesine saril! Ruhun, ruhumla bulussun ve sonra sinirsizligin higliginde BiR’le nihayet bulalim.






Mizacg, huy, yaratilis, tabiat, fitrat anlamina
geldigi gibi insanin dogustan gelen beden ve ruh
ozelliklerinin biitiiniine denir.

Ayni zamanda insan viicudunun fizyolojik ve psikolojik yapisindan da bahseder. insan
bedeni dogada bulunan elementlerden olusur. Tabib ve biiyiik iistat ibn-i Sina mizagla
birlikte teshis ve tedavi etmistir, insanin karakter ézelliklerini belirlemistir. insan
bedeni Hava-Toprak-Ates-Su elementinden olugsur. Kisiden kisiye degiskenlik gosterir.

Her insanin kendine has bir mizaci vardir.
Mizacimizi Nasil Ogrenebilir ve Dengede Tutabiliriz?

“ Saglikl bir bedene ve psikolojiye sahip olmak icin mizacimiz dengede olmahdir.
Canli veya cansiz her seyin bir mizaci vardir. Bununla birlikte insanda ki mizag

degiskendir. Tek degisken mizaca sahip insandir ve dnemli olan insanin mizacinin
dengesini saglayabilmesidir.

Oncelikle kisinin mizaci tespit edilir. Tespit etmek icin kisiyi genel olarak izlemek ve incelemek gerekir. El yiiz ve viicut
yapisini (biolojik-piskolojik) inceleyerek, sorular sorularak tespit edilir. Kisinin mizacini tespit ettikden sonra ona gore bir
beslenme tavsiyesi ve yasam kalitesini artbirmak igin bir ¢ok tavsiyelerde bulunuruz. Béylelikle kisinin mizaci dengede
olur. Toplam da dort adet mizag ¢esidi vardir;

1. Demevi (Kan, Hava)
Sosyal, cana yakin, konuskan, duyarli, ge¢cimli-uyumlu, enerjik harketli, biraz gamsiz, lider.

2. Safravi (Sari Safra, Ates)
Alingan, huzursuz, sinirli-asabi, telasli, asiri hareketli, degisken, fevri, iyimser, konuskan,

3. Balgami (Balgam, Su)
Pasif, dikkatli-tedbirli, dingin, yavas hareketli, kontrollii, glivenilir, serinkanli, sakin,

4. Sovdavi (Kara Safra, Toprak)
Kati, huysuz, endiseli-takintili, yanhzhgi seven, ciddi, cekingen, sessiz, dislinceli,



Pandemi ve Mizag

Bu zor donemlerde mizaglarda bir takim degisiklikler gorilebilir. S6yle aciklayayim mizacimiz degiskendir Beslenmeyle
yani agiz yoluyla birlikte bes duyu organindan beslenir. isitsel, dokunsal ve gérsel olarak bir cok negatif duyguya maruz
kaldigimiz su zamanlarda mizacimizda degiskenlik s6zkonusudur itidal bir bedene sahip olmak icin mizacimiz dengede
olmali. Negatif olan her seyi bedeni sogutur.

Kétii sézler dinledigimizde, duydugumuzda, konustugumuzda mizacimizda sogukluk
meydana gelir. Negatif olumsuz bir seyler izledigimiz de ayni sey olur, gérsel olarak
etkileniriz. Malum su zor zamanlarda ¢ok¢a dinliyor ve gorliyoruz. Negatif seyler
dinlerken hicbir sey yenmemesi elzemdir. Clinkii yedigimizle besleniyoruz ve negatif
seyler dinleyip gérerek beslendigimizde yediklerimiz bize zarar verir. Asiri lziintd,
korku, panik, kaygi halleri mizacimiza diger unsurlar gibi zarar verir, mizacimizi
sogutmaya yeter.

Pandemi ile birlikte temizlik konusunda da maalesef bir cok 6nemler alindi. Fakat asiri derecede kimyasallar kullanihyor
ve tabii ki bu da bizim mizacimiza zarar olarak geri dontyor. Temizlik Grlinlerini asiri kullanmak, yapay temizlik trinleri
ve bir cok kimyasallari kullanmak maalesef viicudumuza sadece tenimize degil i¢c organlarimiza da zarar verir. Bu da
bizim mizacimizin sogumasina ve kurumasina sebep olur. Viicut soguk ve kuru oldugunda bize bir ¢cok rahatsizliga kapi
aralar, mutlaka dengeye getirilmelidir.

Bu donemde glizel seyler izlemeye, dinlemeye 6zen gostermeli, aile muhabbetlerini arthirmali, sevgi beslemeli ve
sevgi vermeil, dua ile Kuran ve stinnete uyarak mizacimizi genel anlamda muhafaza edebiliriz. Kuran-1 Kerim dinlemek-
okumak, ney sesi, doga sesleri dinlemek mizacimizi besler, dengeler ve isitir. Bu zor dénemlerde doga ile her ne kadar
hasir nesir olamazsak da bahgelerimiz var ise bahcgelerde, balkonlarimiz var ise balkonlarda vakit gecirerek gokyiziine
ve glinese bakarak mizacimizi isitabiliriz. Nitekim Peygamberimiz (s.a.v.)’in glinliik yasamda yaptigi islerde davranislari
ile bizlere 6rnek olmustur Ne giizel sdylemis Nebiler Nebisi “Sevinince topraga, lzllliince goge bakin. Yerde tevazu
gokte ferahlik vardir.” Bu sekilde goge bakarak, dogaya bakarak, kus seslerini dinleyerek tefekkiir ederek mizacimizi
dengeleyebiliriz. Kendinize ve ailenize bol bol tebessiim ederek muhabbetlerde bulunun, kendinize iyi gelecek seyler
yapin. Bol bol dua edin.

Beslenme konusunda gazli, sekerli, paketli hazir Girlinlerden, islenmis un, tuz ve sekerden uzak durmaya dikkat edelim.
Elinizden geldigi kadar dogal beslenmeye dikkat edin. Peygamberimiz (s.a.v.) beslenme konusunda da bize ¢ok gilizel
ornek olmustur. Aasla karisik yememistir, sofraya actkmadan oturmamistir, doymadan kalkmistir. Bir Hadisi Serifinde
“Insanoglu karnindan daha kéti bir kap doldurmamistir. Aslinda insanogluna onun sirtini dik tutan birka¢ lokma
yeterlidir. Mutlaka daha fazlasina ihtiyaci olursa hi¢ olmazsa midenin (gte birini yemeye, Ucte birini icmeye, Ucte birine
de nefes almayi ayirsin” diye buyurmustur. Yani buradan da anlasilacagitizere mizacimizin dengesini korumak icin az ve
0z yemeli ve giinde iki 6glin beslenmeliyiz.

Bu aralar mizacimizi sogutacak yiyeceklerden biraz uzak kalalim, sicak mizach besinler tercih edelim. Ornegin; kirmizi
pancar, havuc, bal (bal serbeti), pekmez, hurma, sogan, sarimsak, kuzu eti gibi viicudu isitan gidalarla destekleyelim.
Bulgur, nohut gibi bakliyatlari kullanmaya 6zen gosterelim. Sicak su, sicak ¢aylar tiketelim.( papatya lavanta gibi..)

Zencefil, zerdecal, karabiber, karanfil, tarcin gibi baharatlarla yediklerimizi, i¢tiklerimizi zenginlestirebiliriz.
Hareket olan yer bereketli olur, oturup olumsuz seyler diisinmek yerine kendiniz adina ve aileniz adina evde giizel

faaliyetlerde bulunabilirsiniz.

Guzel beslenin, glizel diistiniin.
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