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“Su anda neye hizmet ediyorum?”

Bu programa baglamadan énce tamamini inceleyin. Program, hem bazi alis-
tirmalar, hem de yasam tarzinda degisiklikler icermektedir. Bunlara ayiracaginmz
zamani uykudan degil, televizyon izleme saatlerinizden ¢alin. Haftanin ¢alisma-
diginiz bir glinlind “tatil gini” olarak secin. O giin bu program1 uygulamayacak-
siniz. Ancak programi uygulamayacagimz giin her haftanin aym giini olmalidir.

Yoga alistirmalarini uygulamak i¢in kendinize bir battaniye ve rahat bir giysi
secin.

Program siiresince her sabah 6’da ayakta olmali ve aksam hava kararana ka-
dar uyumamalisimiz. Gimgiginda uyumak fazlasiyla Yin yikseltici birseydir. Bu
nedenle tatil gliniiniizdeki uyanma saati de 9'u kesinlikle gecmesin. Hava karar-
diktan sonra fazla gecikmeden uyuyun. Sabah programini kahvalti etmeden 6nce
uygulayin. Cok su icme aliskanliginiz varsa program siresince su icmeyi azaltin.
Fazla tuz yemeyin. Tuzlu yerine tatli yiyecekleri tercih edin. Sakiz ¢ignemeyin.
Yagmurda 1slanmaktan, ¢6p veya baska atiklarla temastan ve borg istemekten ka-



¢inin. Giinde bir defadan fazla banyo yapmayin. Yardim istemeyi asgariye indirin
ve herseyi kendi basiniza halletmeye calisin. Yardim teklif edilse bile, cok caresiz
degilseniz reddedin. isle veya okulla ilgili sorumluluklarimzi eskisinden daha faz-
la yerine getirin. Verimli calisin. Sizin sorumlulugunuzda olmayan bazi isleri de
Ustlenin.* Kinct olmamaya ve tepkilerinizi kontrol etmeye ¢alisin. Baskalarinin
Ozel seylerini merak etmekten ve ondan ona Laf tagimaktan %100 kacinin. Verdi-
giniz her s6zi (zamaninda) tutmak icin azami 6l¢lide ¢aba harcayin.

Enerji kacaklarimz varsa olumlu cabalarinizin bosa gidebilecegini bilin ve
once kagaklarimzi kapatmaya calisin. Enerji kacaklan, "giinah” kapsamina giren
ve aligkanlik haline gelmis hersey olabilir.

Programin gereklerini unutma veya hastalik gibi bir neden disinda, bilerek
ihmal ederseniz, kendinize bir ceza verin. Ceza sayisi yediyi bulursa programa
bastan baslayin.

Nobetin gelebilecegini hissettiginiz glinlerde programi uygulamayin. Onun
yerine Evrenin Kuvvetleri ve Degajman bélimiinde bahsedilen AGSM alistirma-
sin1yapin.

Baslamadan 6nce bir defter alin (eger giinliik tutuyorsamz bu ondan ayn bir
defter olsun) ve su bilgilerinizi yazarak tarih atin:

Nébet siklig1 ve nébet zamanlan
Tetikleyicileriniz
Genel ruh haliniz ve mutluluk dizeyiniz

Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seyler : Bu seyleri dnce liste
leyin, sonra da 6nem sirasina dizin. Bunlar; kahve, cay, alkolly ickiler,
kola, cips, cikolata, asin alisveris yapma, bos gevezelik, sigara, televiz
yon, konfor, liiks, ¢cok uzun giinliik yazma, arabesk miizik, kalitesiz der
gi ve gazeteler, vb. olabilir.

Ayni deftere her giin program uygulamalarinda ne hissettiginizi kisa kisa not
edin.

1 Baskalarinin sorumluluklarini iistlenmek normalde sagliksiz bir tutumdur. Bunu siirekli hale
getirmeyecek, sadece gecgici bir program cercevesinde, deney olarak yapacagiz. Bunu akilda
tutunuz.
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Yoga alistirmalar diyafram nefesiyle yapilir. Karnimzi sisirerek alinan nefese
“diyafram nefesi” denir. Nefes alinip verilirken agiz kapali olmalidir. Alistirmalar
a¢ karnina, havalandinlmis bir odada, yere sereceginiz battaniyenin lzerinde,
saat ve metal takilar ¢ikartilarak, rahat bir kiyafetle ve gilimseyerek yapilma-
Lidir. Baglamadan 6nce diyafram nefesine biraz calismalisinmiz. Basiniz dénerse
korkmayin, nedeni oksijendir. Alistirmalarda kesinlikle acele etmeyin, ani ha-
reketler yapmayin, sadece “tempolu” ve “hizli” yapilacag: belirtilmisse hizl
yapin. Herhangi bir hareketi yeterli seviyede yapamamak moralinizi bozmasin.

Aksam programinda yer alan masaj icin kendinize susam yag1 veya kokusu
hosunuza giden baska bir masaj yag1 alin. Masajda bu yagdan sadece bir iki
damla kullanacaksiniz. Masajin éncesinde ayaklarimzi tuzlu suda bekletmek
icin deniz tuzu alin. Deniz tuzu bulamazsanz sofra tuzu da kullanabilirsiniz.

Masaji sirasiyla 6nce ayak tabanlariniza, sonra avug iclerinize, en son basini-
za yapmalisinmiz. Hafif ve dairesel hareketlerle, yavas yavas, tadini alarak yapin.

Bu uygulamalar sirasinda rahatlatici, gevsetici bir mizik dinleyebilirsiniz.

Aksam alistirmalarini yapacaginiz zaman ya aksam yemegini heniiz yememis
olun, ya da yemegin lzerinden ¢ saat ge¢mis olsun ve bu arada birsey yeyip
icmeyin.

Gerildiginiz her vakit burundan 20 diyafram nefesi alip verin.

Programin etkilerinin ortaya ¢ikmasi zaman alabilir.
BiRINCi HAFTA

Biitiin Giin:

Bu hafta, hareketlerinizi kontrol etme haftasi. Hatirladiginmiz her anda kendi-
nize su soruyu sorun: “Su anda neye hizmet ediyorum?” Buna cevap verdikten
sonra birgeyleri degistirmeniz gerekiyorsa degistirin.

Cok diskiin oldugunuz ve vazgecemediginiz seyler listesinden size en cok
zarar vereni secin ve bu hafta ondan yoksun kalin. (Tatil gliniintiz haric.) Dene-
yimlerinizi not edin.



Sabah:

Calismanin bélinmemesi igin, tuvalet ihtiyacimzi giderin. Telefonunuzu ka-
patin. Dinlenme esnasinda Gsimemek icin Uzerinize 6rtebileceginiz ikinci bir
ortiyld yaninizda bulundurun. Ortaminmiz ¢cok aydinlik veya ¢ok karanlik olma-
malidir. Oday1 biraz havalandirin, miizik agabiliyorsanmz agin ve yere serdiginiz
battaniyenin lzerine sirtlistl uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip ve-
rin. Ol oldugunuzu farz edin ve tam bir &l gibi yatin. iyice gevsedikten sonra
alistirmalara baslayin.

1. Diyaframdan nefes alirken ayni anda sag bacaginizi (dizinizi bikmeden)
kaldinin. Nefesi verirken geri indirin. Bunu yedi kere yapin. Yedincisinde
nefes alip bacagimzi kaldirdiktan sonra nefesinizi biraz tutun ve
bacaginizi havada bekletin. Nefesi verirken geri indirin. Ayni seyleri sol
bacaginzla da tekrarlayin.

2. Sirtiistd yatarken ellerinizi kalcamzin altina silastinin. Diyaframdan
nefes alirken her iki bacaginizi da (dizleri bikmeden) kaldinn. Cok az
da kaldirsaniz 6nemi yok, yere degmemesi yeter. Nefesi verirken geri
birakin. Bunu yedi defa tekrarlayin. Sonuncusunda nefes alip kaldirdiktan
sonra nefesinizi tutarak cok az bekleyin. Nefesinizi verirken bacaklarimzi
yavasca birakin. Sonra 1-2 dakika dinlenin.

3. Dort ayak ustiinde durun. Diyaframdan nefes alirken sag kolunuzu ve
sol bacagimzi yere paralel olarak uzatin. Nefes verirken geri indirin.
Bunu yedi kere yaptiktan sonra, sol kolunuzla sag bacaginizi da yedi kere
nefes esliginde uzatip indirin. Sonra sirtlsti yatip bir iki dakika dinlenin.

4. Bagdas kurarak oturun, sirtimz dik olsun. Gdlimseyin. Kollarinizi 6ne
dogru uzatin. Avug icleriniz birbirine yapisik olsun. Diyaframdan nefes
alirken kollarimz1 sonuna kadar acin. Nefesi verirken tekrar one, ilk
pozisyona getirin. Yedi kere tekrarlayin.

5. Bagdas kurun. Diyafram nefesi alirken basimzi sola cevirin. Nefes
verirken saga cevirin. Bunu yavag ve dikkatli olarak yedi kere yapin.

6. lster bagdas kurarak, ister namaz oturusunda; kollarimzi iki yana acin,
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yere paralel olsun. Ellerinizi yumruk yapin. Basparmaklar dik dursun.
Nefes alirken basparmaklarinmiz yukariy1 géstersin, nefes verirken asagiy1
gostersin. Burundan alacaginiz hizli ve glcli diyafram nefesleriyle,
tempolu sekilde 20 kere tekrarlayin.

7. lster bagdas kurarak, ister namaz oturusunda; kollarimz1 yukarya
kaldinn ve avug iclerinizi birbirine yapistirin. Nefes alirken kollarinizi
ve omurgamzi mimkin oldugu kadar yukariya dogru esnetin, nefes
verirken tekrar gevsetin. (7 kere)

Sonra battaniyenizin Gstine sirtiistd yatin. Gozlerinizi kapayin. Ayaklarimz
caprazlanmasin. Kollarimiz yanlarda, yerde olsun. Avuc icleriniz yukariya baksin.
Basparmaginizla isaret parmaginizin ucunu her iki elde de birlestirin. Disleriniz
birbirine degmesin. Gilimseyin ve bu halde 5-10 dakika dinlenin.

Sonra bagdas kurarak oturun. Sag elinizin basparmagiyla sag burun deligi-
nizi kapatin. Sol burun deliginizden (agzimz kapali olarak) diyafram nefesi alin.
Aldiktan sonra yiziik parmaginizla sol burun deliginizi tikayin. Sag burun deli-
ginizi acarak nefesi oradan verin. Tamamen verdikten sonra nefesi oradan alin.
Aldiktan sonra sag1 kapatip solu agin ve nefesi oradan verin. Buna “degisimli
nefes” denir. 20 tur tekrarlayin.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturun. Ayaklarinizi saglam bir sekilde yere
basin. Bir 6nceki bélimde anlatilan topraklama imajinasyonunu yapin. Buna
5-10 dakika ayinn.

Aksam:

1. Ayakta durun. Once sag dirsekle sol dizi, sonra sol dirsekle sag dizi
birbirine degdirin. Serbest nefesle 20 tur tekrarlayin. Sonra sirtiisti
yatarak 1 dakika dinlenin.

2. Yere bagdas kurun. Her iki elde de basparmak, isaret parmag ve yiizik
parmaginin uclarini birlestirin. Geri kalan parmaklarinizi uzatin. Sirtinmiz
dik olsun. Kollarinizin yorulmamasi igin ellerinizi (avug icleri yukan
donik sekilde) dizlerinizin Gstiine koyun. Gozlerinizi kapayin, derin ve
yavas diyafram nefesleri alip vererek 5 dakika bekleyin. Parmaklarimizda



neler oldugunu hissetmeye calisin. Bitirince bir iki dakika kalkmadan
dinlenin.

Ayaklarimzi 1lik tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagy, def-
teriniz ve kaleminiz yaninizda olsun. Bir iki damla masaj yagi kullanarak ayakla-
rimzin altina masaj yapin. Sonra ayak basparmaginizin altin1 ¢evirin. Diyafram
nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken birakin. Bunu her ayak icin
10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarinizi giyin ve ayaklarimzi bir yere uzatin; he-
men yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yag ile avug iclerinize masaj ya-
pin. Bu masajlan dairesel hareketlerle, hafif hafif vurarak, bastirarak yapabilir-
siniz. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basimza masaj yapin. Ozellikle
sakaklarinizi ve bagimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra bes
dakika dinlenirken notlarinizi yazabilirsiniz. Bunlari yapma ve dinlenme sireniz
boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi bir elektronik alet-
le muhatap olmayin, ancak dinlenirken sohbet edebilirsiniz.

IKINCi HAFTA

Biitiin Giin:

Bu hafta, harcamalarinizi kontrol etme haftasi. Bir harcama yapacaginiz her
sefer kendinize su sorulan sorun:

1. Bu gergek bir ihtiyag m1, sanal bir ihtiyag m?

2. Bu ihtiyaci alisveris yapmadan karsilama, yerine baska birseyi koyma
imkanm var mi?

3. Bualigverisiyaparken kimlere destek oluyorum? Destek olmak istedigim
insanlar gercekten bunlar m? Eger buna cevabimz olumsuzsa, aligverisi
baska bir yerden yapin.

Cok diiskiin oldugunuz ve vazgecemediginiz seyler listesinde gecen hafta
vazgectiginiz unsur diginda en ¢ok diskiin oldugunuzu secerek bu hafta ondan
yoksun kalin. (Tatil glinliniiz hari¢.) Deneyimlerinizi defterinize not edin.
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Sabah:

Oday1 biraz havalandirin, miizik acabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz bat-
taniyenin Uzerine sirtistl uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin.
Ol oldugunuzu farz edin ve tam bir 6lii gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alis-
tirmalara baslayin.

1. Sirtlsti vyatarken dizlerinizi bikip vyere basin. Ellerinizle ayak
bileklerinizi tutun. Tutamiyorsaniz, ellerinizi yere koyun. Diyafram nefesi
alirken kalganizi yerden kaldirin. Nefes verirken geri indirin. Bunu yedi
kere yapin. Bitirince bacaklarinizi uzatarak 1-2 dakika dinlenin.

2. Sirtiistl yatin, elleriniz yanlarda olsun. Bir bacaginizi, dizinizi bikmeden,
yere yakin bir hizada, ancak yere degdirmeden, yukari-asag1 hareket
ettirin. Diger bacaginizla da aynisin1 yapin. (Her bacak 20 kere) Sonra
1-2 dakika dinlenin.

3. Dort ayak ustiinde durun. Diyaframdan nefes alin. Nefesi verirken
kalcamiz1 bir yana dogru, yere disiiriin. Nefes alirken kaldinn, nefes
verirken 6bir yana distirin. Toplam 14 kere yapin. Sonra sirtiistl yatarak
1-2 dakika dinlenin.

4. Yere bagdas kurun. Parmaklarimzi ug uca birlestirin (her parmagi kendi
esiyle). Ellerinizi ggsiiniiziin 6niinde tutun. Nefes alirken parmaklarinizi
bitiin gliclinizle birbirine bastirin, nefes verirken gevsetin. (7 kere)

5. Bagdas kurun. Boynunuzu sag omzunuza dogru nazik bir sekilde bes kere
kinp kaldinn. Sonra da sol omzunuza dogru, bes kere. Bu alistirmada
nefes serbesttir.

6. Namaz oturusuna gecin ve battaniyede 6niiniizde bos yer birakin.
Dikkatiniz kaglarimzin arasindaki Ggiinci g6z noktasinda olarak; derin
bir nefes alin, nefes verirken alnimzi ve dirseklerinizi yere koyun. Nefes
alirken dogrulun, nefes verirken alnimzi yere koyun. Dikkatiniz hep aym
noktada olarak, bunu yedi kere yapin ve bitiminde alnimz yerde olarak
30 saniye dinlenin.

7. Yere bagdas kurun. Kollarinizi yukariya dogru uzatin ve bir agactan
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meyve topluyormus gibi yapin. Agac yiksek oldugu icin yetisemediginizi
varsayin ve yetisebilmek icin omurganizi iyice esnetin. Bunu 2-3 dakika
yapin.

Sonra sirtistd yatin. Gozleriniz kapali, elleriniz yanlarda olarak 5-10 dakika
dinlenin. Bu esnada avug icleriniz yukariya baksin, bagparmaginizla isaret par-
magimzin uglan birbirine degsin, gilimseyin ve disleriniz birbirine degmesin.

Dinlenme bitince bagdas kurarak Degisimli Nefesi 30 tur yapin.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturarak, gecen hafta yaptigimz toprak-
lama imajinasyonunu biraz degistirerek yapin. Kordon yerine ip, zincir yerine
elektrik kablosu kullanmak, vb gibi bir degisiklik yapin. Gecen hafta topraga kdk
salma imajinasyonu yapmadiysaniz, bu hafta yapin.

Aksam:

1. Bagdas veya namaz oturusunda; kollarinizi birbirine ve yere paralel
olarak ileriye uzatin, avug icleri yere baksin. Sonra kollarimzi yukan
kaldinn, avug icleri arkaya baksin. Sonra iki yana agin, avug icleri yere
baksin. Sonra paralel olarak ileriye uzatin, avug icleri yukariya baksin.
Sonra avug iclerini asagiya cevirerek ikinci tura baslayin. Serbest nefesle
bunu 40 tur yapin. Sonra sirtiisti yatarak biraz dinlenin.

2. Yerebagdaskurun.Elleriniziavuciciyukariya bakacak sekilde dizlerinizin
istiine koyun. iki elde de, basparmak, yiiziik parmagi ve kiiciik parmagin
uclarinm birlestirin, kalan parmaklari uzatin. Sirtimz dik, gézleriniz kapal
ve diliniz damaginiza yapisik halde, derin diyafram nefesleri alip vererek
bes dakika bekleyin. Parmaklarinizda olup biteni hissetmeye calisin.

Ayaklarimzi ik tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagy, def-
teriniz ve kaleminiz yaninizda olsun. Bir iki damla masaj yagi kullanarak ayakla-
rimzin altina masaj yapin. Sonra ayak basparmaginizin altin1 ¢evirin. Diyafram
nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken biralan. Bunu her ayak
icin 10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarimzi giyin ve ayaklarimzi bir yere uzatin;
hemen yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yagi ile avug iclerinize masaj
yapin. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basiniza masaj yapin. Ozellikle
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sakaklarinizi ve basimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra bes
dakika dinlenirken uygulamalariniza iliskin notlarinizi yazin. Bunlar yapma ve
dinlenme sireniz boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi
bir elektronik aletle muhatap olmayin.

UCUNCU HAFTA

Biitiin Giin:

Bu hafta, yeyip igmenizi kontrol etme haftasi. Birsey yeyip iceceginiz her se-
fer kendinize sunlari sorun:

1. Bunuyemeye/i¢meye gercekten ihtiyacim var mi, yoksa oyalanmak icin
mi yiyorum/igiyorum?

2. Yeyip icecegim bu sey saglikli birsey mi? Eger degilse, onun yerine
saglikl bir versiyonunu koyarak ayni ihtiyaci karsilayabilir miyim?

3. Buyiyecegi/icecegi tiketmekle diinyada neye katki sagliyorum?

Vazgecemediginiz seyler listesinde ilk iki hafta vazgectiklerinizin disinda
bir yiyecek veya icecek varsa (sigara veya alkolld bir icki de olabilir) bu hafta
ondan yoksun kalin. (Tatil giiniintiz hari¢.) Deneyimlerinizi not edin.

Sabah:

Odayi biraz havalandinin, miizik acabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz bat-
taniyenin lzerine sirtiisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin.
OLli oldugunuzu farz edin ve tam bir 6Li gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alis-
tirmalara baslayin.

1. Sirtistl vyatarken dizlerinizi bukip yere basin. Ellerinizle ayak
bileklerinizi tutun. Tutamiyorsaniz, ellerinizi yere koyun. Diyafram nefesi
alirken kal¢amizi yerden kaldinin. Nefes verirken geri indirin. Bunu yedi
kere yapin. Sonuncusunda nefes alip kaldirdiktan sonra nefesinizi tutarak
biraz bekleyin. Nefesi verirken yavasca indirin. Bitirince bacaklarinizi
uzatarak 1-2 dakika dinlenin.
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2. Bagdaskurun.Ellerinizi g6gis hizasinda birbirine yapistinin. Diyaframdan
derin bir nefes alirken kollarimz1 baginizin Gstiine yikseltin. Nefesinizi
"Vaaammmm" diyerek verirken kollarimzi yavas yavag iki yandan ¢cember
cizer gibi asagiya indirin. (3 kere)

3. Yere oturup dizlerinizi bikiin, ayaklarimz1 yere basin. Sag kolunuzla
dizlerinizi sarin. Nefes alirken belden sola dogru dénin ve sol elinizi
arkada yere dayayin. Serbest nefesle, olabilecek en gerideki noktaya
bakarak biraz bekleyin. Sonra oldugunuz yerde diyafram nefesi alin.
Nefesi verirken yavasc¢a 6ne dogru doniin. Ayni hareketi diger yonde de

yapin.

4. Bagdag kurun. Kollarinizi acin ve gozlerinizi kapayarak yiiziiyormus gibi
yapin. (Her kolla 20 kulag)

5. Boynunuzu dikkatlice daire seklinde dort kere cevirin. Ters yone de dort
kere cevirin. Sonra sirtiistl yatarak 1-2 dakika dinlenin.

6. Namazdakigibioturun. Bu sekilde rahatedemeyenler bagdas da kurabilir.
Kollariniz1 kargiya dogru uzatin. Avuc icleri birbirine baksin. Kollarinizi
sirayla havada bir carp1 isareti ¢iziyor gibi kaldirnp indireceksiniz. Sag
kolunuzu kaldiracagimiz zaman 6nce elinizi sola dogru kirin, sonra sol
yukariya dogru sert bir hareketle kaldinp aynm yoldan indirin, sonra
acisin dizeltin. Sol kolunuzu kaldiracaginiz zaman 6nce elinizi saga
dogru kinn, sag yukariya dogru kaldinp indirin, sonra agisini dizeltin.
Serbest nefesle 20 kere yapin.

7. Namaz oturusunda, ellerinizi dizlerinizin Gstiine acik olarak koyun. Avug
icleri yukariya baksin. Nefes alin. Nefesi verirken parmak uglarimzi
birlestirerek omuzlariniza degdirin. (20 kere)

Sonra sirtiisti yatin. Gozleriniz kapaly, elleriniz yanlarda olarak 5-10 dakika
dinlenin. Bu esnada avug i¢leriniz yukariya baksin, basparmaginizla isaret par-
magimzin uclar birbirine degsin, giilimseyin ve disleriniz birbirine degmesin.

Dinlenme bitince bagdas kurarak Degisimli Nefesi 30 tur yapin.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturun. Sirtimz dik, gézleriniz kapali ol-
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sun. Ellerinizi avug icleri yukariya bakar sekilde dizlerinizin Gstine koyun, bas-
parmaginizla isaret parmaginizin ucunu birlestirin. Diyaframdan nefes alirken
icinizden “Ben tamamen” deyin. Nefes verirken, yine i¢inizden “Glvendeyim”
deyin. Bunu 5-10 dakika yapin.

Aksam:

1. Ayakta durun. Yizinizden baslayarak asagiya dogru, ellerinizle her
yerinize vura vura inin. Ayaklarimiz ulaginca arkaya gecin. Vurmaya
devam ederek yukariya dogru ¢ikin. Bel hizasina gelince ellerinizi 6n
tarafa gecirin. Sonra vurmay1 birakin, parmaklarinizla gébek deliginizi
bir daire icine alin ve o sekilde biraz bekleyin.

2. Yere bagdas kurun. Sag kolunuzu kaldirin, elinizi basinizin biraz
yukarisinda, avug ici yere bakacak sekilde tutun. Sol kolunuzu yana dogru
uzatin, elinizi avug i¢i yere bakacak sekilde tutun. Sag elinizle kendinizi,
sol elinizle de diinyay1 kutsayarak bir siire boyle kalin.

Ayaklarinizi 1bik tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagy, def-
teriniz ve kaleminiz yanimizda olsun. Bir iki damla masaj yag1 kullanarak ayakla-
rinizin altina masaj yapin. Sonra ayak basparmaginizin altin1 ¢evirin. Diyafram
nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken birakin. Bunu her ayak
icin 10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarimzi giyin ve ayaklarinizi bir yere uzatin;
hemen yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yagi ile avug iclerinize masaj
yapin. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basiniza masaj yapin. Ozellikle
sakaklarinizi ve basimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra bes
dakika dinlenirken uygulamalariniza iliskin notlarinizi yazin. Bunlar yapma ve
dinlenme sireniz boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi
bir elektronik aletle muhatap olmayin.

DORDUNCU HAFTA

Biitiin Giin:

Bu hafta, duygularimzi kontrol etme haftasi. Cok sevindiginiz, cok GzildGgi-
niiz veya ¢ok sinirlendiginiz her sefer kendinize su hatirlatmalan yapin:
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1. Higbirseye bu kadar 6nem vermeye degmez.

2. Hersey gibi, bu da gecici.

3. Ben bu duygu degilim.

Bu cimleleri ihtiya¢ duydugunuz kadar tekrarlayin.

Vazgecemediginiz seyler listesinde bir insan varsa, bu hafta onunla goris-
meyin, telefonlagsmayin, yazismayin ve zihninizden onu cikarin, baska seylerle
mesgul olun. Yanlig anlamalar engellemek icin gerekiyorsa 6nceden uygun bir
aciklama yapin.

Sabah:

Oday1 biraz havalandirin, miizik agabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz bat-
taniyenin Gzerine sirtisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin.
Ol oldugunuzu farz edin ve tam bir 6Li gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alis-
tirmalara baslayin.

1. Namazdaki gibi oturun. Diyaframdan derin bir nefes alin. Nefesi
tutarken karnimzi iceri ¢cekin ve sanki tuvaletinizi tutuyormussunuz, ¢ok
sikismissiniz gibi yapin. Biraz bu sekilde bekledikten sonra kaslarinmzi
serbest birakin, ondan sonra nefesinizi verin. (Adetin ilk lic giiniinde
olanlar ve hamileler bunu yapmasin. Onun yerine énceki haftalardan
birinin sabah-birinci alistirmasini yapabilirler.)

2. Aynioturus biciminde, nefes alirken bir kolunuzu yavasca havaya kaldirin,
nefes verirken 6bir yana dogru belden egilin, egildiginiz taraftaki elinizi
yere dayayin. Havadaki elinizin parmaklarina bakin. Bu sekilde 10 saniye
bekleyin. Yavasca diizeltin ve diger yonde de aynisini yapin.

3. Bagdas kurun. Sag elinizle sol dirseginizi, sol elinizle de sag dirseginizi
tutun. Diyafram nefesleri almaya 6zen gostererek, kollarimzi nefes
alirken alniniza, nefes verirken karnimiza vurun. Giderek hizlanin, ancak
cok sert yapmayin. Toplam 14 kere. Sonra sirtiistl yatarak 1-2 dakika
dinlenin.

4. Bagdas kurun. Kollarimz1 yanlara acip ellerinizi yumruk yapin. Nefes

Yin'i Azaltip Yang" Yiikselterek Dengelenmek icin

SEKiZ HAFTALIK PROGRAM Béliim 8
L ~ I

alirken kollarimz acik olsun, nefes verirken yumruklarinizi gégsiiniziin
ortasina vurun. Diyafram nefesleriyle, tempolu sekilde, 14 kere yapin.

5. Bagdas kurun. (Bacaklariniz yorulduysa bunu ayakta da yapabilirsiniz.)
Ellerinizi g6gls hizasinda birbirine yapistirin. Derin bir nefes alirken
kollarimz1 tepeye yikseltin. Nefesinizi “Aaaaa” diyerek verirken,
kollarimzi iki yandan asagiya cember ¢izer gibi, yavasca indirin. Bunu E,
I, 0, U ve "Mmm" sesleriyle de tekrarlayin.

6. Yere (istediginiz sekilde) oturun. Basinizi sabit tutarak géz bebeklerinizi
dorder kere sola-saga, yukari-asag, sag yukari-sol asagi ve sol yukari-sag
asag yonde hareket ettirin. Sonra gozlerinizle dort kere saat yoninde,
dort kere de saatin tersi yoniinde daire cizerek etrafi tarayin.

7. Dbrde aynlabilir nitelikte bir olumlama veya kutsal bir séz bulun. “La
ilahe illallah” ciimlesi veya “Sa-ta-na-ma” (Sat-Nam"in uzatilmis hali:
“Ben gercegim”) mantrasi kullanilabilir. ikisini de kendinize yakin
bulmuyorsaniz,  “Bilgiliyim-Akilliyim-Diriyim-iletisim  halindeyim”
dortlisind kullanabilirsiniz. Sirtistd yatin. Aym anda her iki elinizde
bagparmag sirasiyla isaret parmagina, orta parmaga, yizik parmaga ve
kiclk parmaga vurun. Parmak uclarinizda olanlan hissetmeye calisin.
Dért vurusun her birinde sectiginiz cimlenin bir parcasini iginizden
soyleyin. Bes dakika sirekli yapin ve mimkiin oldugu kadar hizli olun.

Sonra sirtiistl yatin. Gozleriniz kapaly, elleriniz yanlarda olarak 5-10 dakika
dinlenin. Bu esnada avuc icleriniz yukariya baksin, bagparmaginizla isaret par-
maginizin uglan birbirine degsin, giilimseyin ve disleriniz birbirine degmesin.

Dinlenme bitince bagdas kurarak Degisimli Nefesi 30 tur yapin. Bu hafta bu
calismay1 yaparken nefes aldiktan sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturun. Gevseyin, ancak sirtimz dik olsun.
Karsinzda gbz hizasinda veya onun biraz daha yukarisinda bir nokta belirleyip
o noktaya konsantre olun. Gozler acik ve o noktaya bakar sekilde su s6zleri 10
dakika boyunca icinizden tekrarlayin (baslangicta kitaba bakabilirsiniz):

Ben huzurlu bir ruhum.
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Bu derin huzur duygusuna odaklaniyorum.
Huzur benim gercek dogamdir.

Zihnim ¢ok sakin ve berrak hale geliyor.
Ben huzurum.

Huzur benim gercek varolug halim.

Ben huzurlu bir ruhum.

Aksam:

1. Ayakta durun. Karsidaki bir noktaya konsantre olarak sol bacaginizi
geriye, yukariya dogru bikin ve sol elinizle ayagimzi tutun. Bacagimzi
elinizle olabildigi kadar yukariya cekin. Sag kolunuzu havaya, 6ne dogru
kaldinn ve sag elinizin parmaklarina bakin. Yavas diyafram nefesleri
alip vererek bu pozisyonda 10 saniye bekleyin. Kolunuzu ve bacaginizi
yavasca indirin. Sag bacagimzi ve sol kolunuzu kaldirarak da aynisini
yapin. Bunu bitirince bir dakika ayakta bekleyin ve hissettiklerinize
balan.

2. Yere bagdas kurun. iki elinizi de yumruk yapin, ancak bagparmaklar
dik dursun. Her iki basparmagimzi da kaslarinizin arasindaki Ggiinci
gbz noktasina hafifce bastirin. Sirtimz dik olsun, dilinizi damaginiza
yapistinin, gozlerinizi kapatin ve derin, yavas diyafram nefesleri alip
vererek bir siire dyle kalin.

Ayaklarinizi 1bik tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagy, def-
teriniz ve kaleminiz yaninizda olsun. Bir iki damla masaj yag1 kullanarak ayakla-
rinizin altina masaj yapin. Sonra ayak basparmaginizin altin1 ¢evirin. Diyafram
nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken biralkan. Bunu her ayak
icin 10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarimzi giyin ve ayaklarinizi bir yere uzatin;
hemen yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yag ile avug i¢lerinize masaj
yapin. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basiniza masaj yapin. Ozellikle
sakaklarinizi ve bagimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra bes
dakika dinlenirken uygulamalariniza iliskin notlarimizi yazin. Bunlarn yapma ve
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dinlenme siireniz boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi
bir elektronik aletle muhatap olmayin.

BESINCi HAFTA

Biitiin Giin:

Bu hafta, ses tonunuzu kontrol etme haftasi. Konusurken sanki baska biri-
siymissiniz gibi sesinizi dinlemeye calisin. Sesiniz ¢ok yiiksek mi ¢ikiyor? Cok
alcak m1 ¢ikiyor? Cok heyecanli mi? Nasil bir duygu yansitiyor? Arka plandaki
disincelerinizi yansitiyor mu?

Bu hafta kendinizi giriltiden ve kalitesiz miziklerden uzak tutun. Komik
seyler okuyun, izleyin ve bol bol giiliin.

Sabah:

Oday1 biraz havalandirin, miizik agabiliyorsanmiz agin ve yere serdiginiz bat-
taniyenin Uzerine sirtisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin.
Ol oldugunuzu farz edin ve tam bir 6li gibi yatin. iyice gevsedikten sonra alis-
tirmalara baslayin.

1. Namazdaki gibi oturun. Battaniyenizde, 6niinizde bosluk birakin. Nefes
alirken kollarimzi iki yandan ¢cember cizer gibi kaldirin. Nefes verirken
one dogru egilip alnimz1 ve kollarinizi yere koyun. Nefes alirken geri
dogrulun, kollarimz yukarida. Nefes verirken kollarinmizi iki yandan
¢ember cizer gibi indirin. (7 kere)

2. Sirtiistd yatin. Her iki elinizde bagparmak ile kiicik parmagin ucunu
birlestirin, diger parmaklarimzi uzatin. Kollarinizi ve bacaklarinizi havaya
kaldinin. Parmaklarinizin durusunu koruyarak, kol ve bacaklarinizi havada
simetrik olarak ¢apraz hareket ettirin. 20 kere, giderek hizlanarak yapin.
Bitirince kol ve bacaklariniz havada, sabit kalin. Sonra yavasca indirin ve
1-2 dakika dinlenin.

3. Yizistd yatin. Cenenizi yere dayayin. Elleriniz gbgis hizasinda, iki yanda
yere dayali olsun. Diyaframdan nefes alirken gobek deligine kadar
dogrulun, nefesi verirken geri yatin. Yedi kere tekrarlayin. Sonuncusunda
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nefes alip dogrulduktan sonra nefesinizi tutarak birkag saniye sabit kalin,
nefesinizi verirken yavasca yatin. Basimzi yana cevirerek 1-2 dakika
dinlenin.

4. Bagdas kurun. Sirtimz dik olsun. Ritimli ve uyumlu sekilde, kiirek cekme
hareketi yapin. (20 kere)

5. Bagdas kurun. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutarken boynunuzu ileri
dogru itin ve dislerinizi birbirine bastirin. Boynunuzu geri cektikten
sonra nefesinizi verin. (3 kere)

6. Ayaga kallan ve bacaklarimzi rahatlatin. Bir bacagimzi arkaya biikerek
kaldinin ve ayaginizi ayni taraftaki elinizle tutun. Ancak bacagimzi yukan
cekmeyin. Ayaginiz kalcaniza degsin. Obiir kolunuzu dimdik yukan
kaldinn. Karsiya bakarak 10 saniye bekleyin. Sonra diger bacaginizla da
aynisini yapin.

7. Ayaktadururken kollarinmizi havaya kaldirin. Bir agacin riizgarda sallandig
gibi saga-sola sallanin. (7 kere) Sonra éne-arkaya sallanin. (7 kere)

Sonra sirtlistd yatin. Gozleriniz kapali, elleriniz yanlarda olarak 5-10
dakika dinlenin. Bu esnada avug icleriniz yukariya baksin, bagparmagimzla
isaret parmaginmzin uclar birbirine degsin, gilimseyin ve disleriniz birbirine
degmesin.

Dinlenme bitince bagdas kurarak Degisimli Nefesi 30 tur yapin. Bu hafta bu
calismay1 yaparken nefes aldiktan sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturun. Gevseyin, ancak sirtiniz dik olsun.
Karsinizda gbz hizasinda veya onun biraz daha yukarisinda bir nokta belirleyip
o noktaya konsantre olun. Gézler acik ve o noktaya bakar sekilde su sézleri 10
dakika boyunca icinizden tekrarlayin (baslangicta kitaba bakabilirsiniz):

Ben huzurlu bir ruhum.
Ben fiziksel olmayan bir varligim.
Ben 151k sacan bir yildizim.

Simdi gercek kendimi taniyorum.
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Mutluluk benim dogal halimdir.
Kendimi rahat ve mutlu hissediyorum.

Ben gti¢ld bir ruhum.

Aksam:

1. Bagdas kurun. Avuclaninizi g6gis hizasinda birbirine yapistirin. Nefes
alirken ellerinizi miimkin olan en Ust noktaya kadar yikseltin. Nefesinizi
“{iiii" diyerek verirken kollanimz1 iki yandan cember cizer gibi yavasca
indirin. (9 kere)

2. “"Dengelenme” bdliminde anlatilan “Yin ile Yang dengeleme el
durusu”nu, size gore kutsal olan bir kelimeye konsantre olarak, 3 dakika
yapin.

Ayaklarimzi 1lik tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagy, def-
teriniz ve kaleminiz yaninizda olsun. Bir iki damla masaj yagi kullanarak ayakla-
rnmzin altina masaj yapin. Sonra ayak bagparmagimzin altin1 cevirin. Diyafram
nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken biralan. Bunu her ayak
icin 10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarinizi giyin ve ayaklarimzi bir yere uzatin;
hemen yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yagi ile avug iclerinize masaj
yapin. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basiniza masaj yapin. Ozellikle
sakaklarimzi ve basimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra beg
dakika dinlenirken uygulamalariniza iliskin notlarimzi yazin. Bunlan yapma ve
dinlenme siireniz boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi
bir elektronik aletle muhatap olmayin.

ALTINCI HAFTA

Biitiin Giin:

Bu hafta, sozlerinizi kontrol etme haftasi. Birsey sdyleyeceginiz zaman ken-
dinizi durdurun ve su soruyu sorun: "Bu séz gercekten gerekli mi?” Gerekli
degilse s6ylememeyi tercih edin. Bunu her konugmamz i¢in yapamasaniz da,
hatirladikca yapin. insanin konusmasinin cok biiyiik bir kismi anlamsiz, bos ve
olumsuz s6zlerden olusmaktadir.
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Vazgecemediginiz seylerin listesinde heniiz programa almamis oldugunuz
en oncelikli seyi secerek bu hafta ondan yoksun kalin.

Sabah:

Oday1 biraz havalandirin, miizik agabiliyorsamz agin ve yere serdiginiz bat-
taniyenin Uzerine sirtisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin.
OLli oldugunuzu farz edin ve tam bir 6li gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alis-
tirmalara baslayin.

1. Sirtlstd yatarken dizlerinizi bikip yere basin. Ellerinizle ayak
bileklerinizi tutun. Tutamiyorsaniz, ellerinizi yere koyun. Diyafram
nefesi alirken kal¢amzi yerden kaldirin. Nefesinizi tutarak oldugunuz
yerde kalgcanizi sikin. Nefes verirken geri indirin. Bunu yedi kere yapin.
Bitirince bacaklarinizi uzatarak 1-2 dakika dinlenin.

2. Sirtiistd yatin. Bacaklarimzi agip ayak tabanlarinizi birbirine yapistinin.
Ellerinizi birbirine gecirin. Gegirdikten sonra her iki elinizin de
basparmag ile isaret parmaginin ucunu birlestirin. Bu pozisyondaki
ellerinizi karmimza koyun. Nefes alirken ellerinizi basinizin gerisine
gotirln. Nefes verirken tekrar karnimza getirin. (7 kere)

3. Bacaklarimzi uzatarak yere oturun, dizleriniz bikik olsun. Ellerinizi
geride yere dayayin. Serbest nefesle dizlerinizi bir saga, bir sola yatirin.
iki diz birlikte hareket edecektir. Yedi kere tekrarlayin. Sonra sirtiistii
yatarak biraz dinlenin.

4. Bagdagkurun.Ellerinizig6gis hizasindabirbirine yapistirin. Diyaframdan
derin bir nefes alirken kollarimz1 baginizin Gstiine yikseltin. Nefesinizi
“Yaaammmm" diyerek verirken kollarinizi yavas yavas ikiyandan ¢cember
cizer gibi asagiya indirin. (3 kere)

5. Namaz oturusunda sag burun deliginizi kapatin. Soldan nefes alin. Sonra

solu kapatarak nefesi sagdan verin. Bunu 20 kere tekrarlayin.

6. Bagdas kurun. Kollarimiz1 a¢in ve dirseklerden biikiin. Omuzla dirsek arasi
yere paralel, dirsekle el aras1 90 derece dik olmalidir. Avuc icleri karsiya
baksin. Her iki elde de bagparmak ile isaret parmaginin ucunu birlestirin,
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kalan parmaklari uzatin. Bu pozisyonu koruyarak, nefes alirken basinizi
sola gevirin, nefes verirken saga cevirin. 14 kere tekrarlayin.

7. Dortayak Gstiinde durun. Her iki elinizi ayn1 anda hizla gégsiiniize vurup
geri yere koyun. Serbest nefesle 7 kere tekrarlayin.

Sonra sirtiistl yatin. Gozleriniz kapal, elleriniz yanlarda olarak 5-10 dakika
dinlenin. Bu esnada avug icleriniz yukariya baksin, basparmaginizla isaret par-
magimzin uclar birbirine degsin, giilimseyin ve disleriniz birbirine degmesin.

Dinlenme bitince bagdas kurarak Degisimli Nefesi 40 tur yapin. Bu hafta bu
calismay1 yaparken nefes aldiktan sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturarak, bir dnceki bélimde anlatilan
“Elektrik Baglantilarin1 Kurma Meditasyonu”nu uygulayin.

Aksam:

1. Ayakta durun. Kollarimzi yanlara acarak kendi etrafinizda saga dogru 7
kere doniin. Sonra sirtiistl yatarak 1-2 dakika dinlenin.

2. Yere bagdas kurun. Her iki elinizde de bagparmak ile isaret parmaginin
uclarin birlestirin, diger parmaklan uzatin. Bu parmak durusunu
alistirmanin sonuna kadar koruyun. Kollar dirsekten bikild, eller
omuzlanmzin yaninda, avug icleri karsiya baliyor olsun. Bileklerinizi
ayn1 anda icten disa dogru cevirmeye baslayin. iki el simetrik hareket
etmelidir. U¢ kez aym yénde cevirirken, bir yandan da kollarimz1 yavas
yavas acin. Uciincii cevirme bittiginde kollar yere paralel sekilde yana
acilmis, avugicleri yanlara bakiyor olsun. Bir iki saniye bekledikten sonra
bilekleri kendinize dogru (deminkinin tersi) cevirmeye, ayn1 anda da
kollarimzi bedeninize yaklagtirmaya baslayin. U¢ kez cevirme bittiginde
baslangi¢ durusuna gelmis olun. Bunu rahat nefeslerle, ancak biraz hizli
sekilde, 5 dakika yapin.

Ayaklarinizi bk tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagi, def-
teriniz ve kaleminiz yaninizda olsun. Bir iki damla masaj yag1 kullanarak ayakla-
rinizin altina masaj yapin. Sonra ayak bagparmaginmzin altin1 ¢evirin. Diyafram
nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken birakin. Bunu her ayak
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icin 10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarimzi giyin ve ayaklarimzi bir yere uzatin;
hemen yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yagi ile avug iclerinize masaj
yapin. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basiniza masaj yapin. Ozellikle
sakaklarimzi ve basimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra bes
dakika dinlenirken uygulamalariniza iliskin notlarimzi yazin. Bunlan yapma ve
dinlenme siireniz boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi
bir elektronik aletle muhatap olmayin.

YEDINCi HAFTA

Biitiin Gin:

Bu hafta, bakislarinizi kontrol etme haftasi. Her hatirladiginizda kendinize su
sorulari sorun:

1. Suanda pozitif bir gbzle mi bakiyorum?
2. Gozlerimle nasil bir enerji iletiyorum?
3. Ne gdrmek istiyorum? (insan ne gérmek isterse onu goriir.)

Bu hafta televizyon seyretmeyin. Bilgisayar ekranina da isle ilgili mecburi-
yetlerinizin disinda bakmayin.

Sabah:

Odayi1 biraz havalandirin, miizik acabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz bat-
taniyenin Uzerine sirtisti uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin.
Ol oldugunuzu farz edin ve tam bir 6Li gibi yatin. lyice gevsedikten sonra alis-
tirmalara baslayin.

1. Bagdas kurun. Ayak tabanlarimzi birbirine yapistirin. Ayaklarimzi tutarak
dizlerinizi sallayin. (20 kere)

2. Bacaklarimz1 acarak c¢omelin. Topuklarinmiz birbirine degsin. Elleriniz
bacaklarinizin arasinda yere dayali, omurganiz dik, gézleriniz karsiya
balkiyor olsun. Derin bir nefes alin. Nefesi verirken kalcanizi kaldirin,
basinizi asagiya indirin, elleriniz yerden ayrilmasin. Nefes alirken ilk
pozisyona, nefes verirken ikinci pozisyona gelerek hareketi yedi kere
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tekrarlayin. Sonra sirtiistii yatarak 1-2 dakika dinlenin.

3. Bacaklanimzi uzatarak, sirtimz dik sekilde oturun. iki elinizi de
yumruk yapin, basparmaklariniz dik dursun. Kollarimizi 6ne uzatarak
yumruklarimzi yanyana getirin, birbirine yaslayin. ikisinde de basparmak
yukanyi géstersin. Omurganzi nefes alirken dne, nefes verirken geriye
egin. Bunu hizli ve giclu nefeslerle, tempolu bir sekilde, 14 kere yapin.
Sonra sirtistl yatarak 1-2 dakika dinlenin.

4. Bagdas kurun. Elleriniz, avug icleri yukan bakacak ve parmaklar birbirine
yapisik sekilde, dizlerinizin Gzerinde olsun. Derin bir nefes alin. Nefes
verirken bir elinizi gégsiniize yaklastirin, ancak degdirmeyin. Nefes
alirken elinizi geri dizinizin Ustiine koyun. Nefes verirken diger elinizi
gogsinize yaklastirin, ancak degdirmeyin. Bunu 7 kere tekrarlayin.

5. Dortayak Gstiinde durun. Nefes alirken basinizi ve omuzlarinmzi kaldirin,
belinizi iceriye cekin, kalcamzi1 disariya ¢ikartin. Nefes verirken tam
tersini yaparak kamburlasin ve basinizi 6ne egin. Yedi kere tekrarlayin.

6. Ayaktadurun.Karsidakibir noktayakonsantre olarak solbacaginmzigeriye,
yukariya dogru biikin ve sol elinizle ayagimzi tutun. Bacaginizi elinizle
olabildigi kadar yukariya ¢ekin. Sag kolunuzu havaya, 6ne dogru kaldirin
ve sag elinizin parmaklarina bakin. Yavag diyafram nefesleri alip vererek
bu pozisyonda kalabildiginiz kadar kalin. Kolunuzu ve bacaginizi yavasca
indirin. Sag bacagimzi ve sol kolunuzu kaldirarak da aynisini yapin. Bunu
bitirince bir dakika ayakta bekleyin ve hissettiklerinize bakin.

7. Ayakta durun. Sol kolunuzu yukariya, sag bacagimzi da arkaya dogru
kaldirarak, sag kolunuzu yana dogru acin. Bu pozisyonda biraz
bekledikten sonra durusu diger yénde de yapin.

Sonra sirtiistl yatin. Gozleriniz kapali, elleriniz yanlarda olarak 5-10 dakika
dinlenin. Bu esnada avug icleriniz yukariya baksin, bagparmaginizla isaret par-
maginizin uglan birbirine degsin, glilimseyin ve disleriniz birbirine degmesin.

Dinlenme bitince bagdas kurarak Degisimli Nefesi 40 tur yapin. Bu hafta bu
calismay1 yaparken nefes aldiktan sonra nefesinizi birkag saniye tutun.
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Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturarak gevseyin. Bagimzin icinde bir su
kaynaginin fiskirmakta oldugunu imajine edin. Cok gir bir kaynak. Képikld su-
larin her tarafa aktigini hissedin. Bu suyu degerlendirmek ve yonlendirebilmek
icin basimzin icinde her tarafa dogru sulama kanallan yapin. istediginiz kadar
uzaklara gotlriin ve suyu kurak, corak yerlere, ¢6llere ulastirin, dengeli sekilde
dagitin. Bu kurak yerlerde sizin sayenizde bitkilerin bliyidiginid gérin.

Aksam:

1. Ayakta durun. Bir dizinizi kaldirarak ayni taraftaki kolunuzla sarin. Diger
kolunuzu yere paralel olarak yana agin. Havadaki dizinizi, sol diz ise sola
dogru, sag diz ise saga dogru hafifce acin. Biraz bekleyin. Sonra yine
eski dogrultusuna getirin. Nefes alin, nefes verirken bacaginmzi yavasca
indirin. Sonra aynisini diger dizinizle de yapin.

2. Bagdas kurun. Parmaklarimizi ug¢ uca birlestirin (her parmagi kendi
esiyle). Bagparmaklarinizla kaslarimzin arasindaki G¢lincli g6z noktasina
hafifce bastirin. Gézlerinizi kapayin. Nefes alirken dilinizi damaginiza
yapistirin, nefes verirken geri salin. (20 nefes)

Ayaklarinizi 1bik tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagy, def-
teriniz ve kaleminiz yaninizda olsun. Bir iki damla masaj yagi kullanarak ayakla-
rinizin altina masaj yapin. Sonra ayak basparmaginizin altin1 ¢evirin. Diyafram
nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken birakin. Bunu her ayak
icin 10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarimzi giyin ve ayaklarinizi bir yere uzatin;
hemen yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yag ile avug i¢lerinize masaj
yapin. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basiniza masaj yapin. Ozellikle
sakaklarinizi ve bagimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra bes
dakika dinlenirken uygulamalariniza iliskin notlarinizi yazin. Bunlarn yapma ve
dinlenme siireniz boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi
bir elektronik aletle muhatap olmayin.

SEKIZINCi HAFTA

Biitiin Giin:

Bu hafta, disiincelerinizi kontrol etme haftasi. Aklinizdan gecen evham, kay-
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g1, korku ve 6fke dolu disiincelerin farkina varmaya ¢alisin. Olumsuz bir di-
siinceyi yakaladiginizda onu zihninizde dizeltin ve istediginiz hale getirin. Ha-
yalinizde kendinizi istenmeyen durumlarda goriince istenen tepkileri vererek
durumu zihninizde dizeltin. Zihninizde film oynatin. Hayallerinizi istenen ve
ilerletici kaliplara dékmeye calisin. Gézlem yapin ve gbzlem yoluyla topladigi-
n1z malzemeyi zihinsel filminiz icin kullanin. Olumsuz disincelere giic verme-
yi birakin. Bunlar zihninizden gecse de alding etmeyin ve ilgilenmeyin. ilginizi
olumlu ve gerekli disiincelere verin. Kendi Yiksek Benliginizin ve baskalarinin
Yiksek Benliklerinin bilgeligine giivenin. Gerektiginde kendinize “"Ben bu zihin
degilim”, Ben bu disiince degilim” hatirlatmalarini yapin.

Sabah:

Oday1 biraz havalandirin, miizik agabiliyorsaniz agin ve yere serdiginiz bat-
taniyenin Uzerine sirtistli uzanin. Derin ve yavas diyafram nefesleri alip verin.
Ol oldugunuzu farz edin ve tam bir 6li gibi yatin. iyice gevsedikten sonra alig-
tirmalara baslayin.

1. Namazdaki gibi oturun. Battaniyenizde, 6niinlizde bosluk birakin. Nefes
alirken kollarimzi iki yandan ¢cember cizer gibi kaldirin. Nefes verirken
6ne dogru egilip almnmiz1 ve kollarimzi yere koyun. Nefesinizi tutarak 8
saniye bekleyin. Nefes alirken geri dogrulun, kollarimiz yukarida. Nefes
verirken kollarinizi iki yandan ¢cember cizer gibi indirin. (7 kere)

2. Sirtiistd yatin. Nefes alirken sag dizinizi gogsinize ¢ekin, nefes verirken
uzatin. 7 kere tekrarlayin. Sonra sol dizinizle de 7 kere tekrarlayin.

3. Ylzustl yatin, ¢ceneniz yere dayali olsun. Kollarimzi agik sekilde ileri
uzatin, bacaklarimz1 da hafif agin. Nefes alirken sag kolunuzu ve sol
bacagimzi kaldinn, nefes verirken indirin. 4 kere tekrarlayin. Sonra sol
kolunuzu ve sag bacaginizi kaldirarak 4 kere tekrarlayin.

4. Bagdas kurun. Gogsiiniizin ortasindaki noktaya hafif hafif vurun. Sonra
koltuk altlariniza hafif hafif vurun. Sonra kdpriicik kemiklerinize hafif
hafif vurun.

5. Ayaga kalkin. Ellerinizi birbirine gecirerek gégsiiniiziin 6niinde tutun.
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isaret parmaklarimz yukariy1 géstersin, bagparmaklarnniz ¢aprazlansin.
Nefes alirken kollarimzi havaya kaldirarak geriye dogru egilin. Nefes
verirken tekrar diklesin ve ellerinizi gégls hizasina getirin. Bunu yedi
kere tekrarlayin.

6. Ayakta dik durun. Sag ayagimzi sol bacaginizin ic¢ tarafina dayayin.
Ellerinizi gbégls hizasinda birlestirin. Dengenizi saglayabilmek icin
karsida bir noktaya konsantre olun. Bu sekilde kalabildiginiz kadar kalin.
Sonra sol ayaginizi sag bacaginizin i¢ tarafina dayayarak aynisini yapin.

7. Ayakta durun, ellerinizi g6gls hizasinda birlestirin. Nefes alirken
kollarimz1 yukariya kaldirip esneyin. Nefesinizi "Mmmmm” sesiyle
verirken, kollarinmzi iki yandan cember cizer gibi yavasca indirin. 3 kere
tekrarlayin.

Sonra sirtiistl yatin. Gozleriniz kapali, elleriniz yanlarda olarak 5-10 dakika
dinlenin. Bu esnada avuc icleriniz yukariya baksin, bagparmaginizla isaret par-
magimzin uclan birbirine degsin, giilimseyin ve disleriniz birbirine degmesin.

Dinlenme bitince bagdas kurarak Degisimli Nefesi 40 tur yapin. Calismayi
yaparken nefes aldiktan sonra nefesinizi birkag saniye tutun.

Sonra bir koltuk veya sandalyeye oturarak, ilk iki hafta yaptiginiz topraklama
imajinasyonunu yapin.

Aksam:
1. Kagida 500 adet art1 isareti cizin.

2. Bagdas kurun. Sol kolunuzu ileriye uzatin, eliniz bir canak seklinde olsun,
avuc ici yukariya baksin. Sag elinizi yumruk yaparak bagparmagi yukariyi
gosterir sekilde sol avucunuzun Ustline koyun. Ellerinizi karnimzin
hizasinda tutun. Diliniz damaginiza yapisik sekilde ve derin nefesler alip
vererek bes dakika bekleyin.

Ayaklarinizi 1bik tuzlu suda 10 dakika bekletin. Havlu, corap, masaj yagy, def-
teriniz ve kaleminiz yaninizda olsun. Bir iki damla masaj yag1 kullanarak ayakla-
rinizin altina masaj yapin. Sonra ayak basparmaginizin altin1 ¢evirin. Diyafram
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nefesi alirken orta noktasina bastirin, nefesi verirken birakin. Bunu her ayak
icin 10 kere tekrarlayin. Sonra ¢oraplarimzi giyin ve ayaklarinizi bir yere uzatin;
hemen yere basmayin. Avucunuzda kalan masaj yagi ile avug i¢lerinize masaj
yapin. Sonra yine bir iki damla masaj yag alarak basiniza masaj yapin. Ozellikle
sakaklarinizi ve bagimzin tepesini dairesel hareketlerle ovmalisiniz. Sonra bes
dakika dinlenirken uygulamalariniza iliskin notlarimzi yazin. Bunlan yapma ve
dinlenme siireniz boyunca televizyon, radyo, telefon, gazete, kitap ve herhangi
bir elektronik aletle muhatap olmayin.

DEGERLENDIRME

Defterinize su bilgilerinizi yazarak tarih atin:
Son sekiz haftada kag kere, ne siklikta, ne sekilde nébet gecirdiniz?

Gelecegini hissettiginiz ve baslamasini engellediginiz nébet oldu mu? Ol-
duysa nasil engellediniz?

Genel ruh haliniz ve mutluluk diizeyinizde degisiklik oldu mu?
Cok diskiin oldugunuz, vazgecemediginiz seylerle iliskinizde bir degisiklik
oldu mu?

Calisma programinda en cok keyif aldigimz uygulamalar hangileri oldu?
Bunlar daha sonra da yapmay1 diisiiniyor musunuz?
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UFKUMUZU GENiSLETELIM

Zihin Kontrold, Swami Budhananda, Okyanus Yayinlan

Refleksoloji, David F. Vennels, Ege Meta Yayinlan

Yoga, A.C. Hiranmayananda Avt., Evrensel Ronesans Yayinlan

Geleneksel Cin Tibbi ile Saglikli Yagam, ed: Liitfii Bozkurt, Okyanus Yayincilik
Ruh, Zihin ve Beden icin Yoga, Gertrud Hirschi, Ege Meta Yayinlari

Herkes icin Uygulamali Yoga, Dr. Svami Purna, Alkim Yayinlari

Ayurveda Masaji, Harish Johari, Okyanus Yayinlan

COCUKLAR iCiN KESIF MENUSU

Kdcguk Kara Balik, Samed Behrengi

Ar1 Maya, Waldemar Bonsels

Orman Cocugu, Rudyard Kipling

Heidi, Joanna Spyri

Ddne Done Gider Gines, Jurgielewicz
Merdiven, Talip Apaydin

Erken Ciceklenen Elma Agacy, Yevgeni Permyak
Korkusuz Kahraman Ivanhoe , Sir Walter Scott

Kdcguk Kadinlar, Louise May Alcott
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