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Aileme Tegekkiir

Yarim biraktigi yerden devam ettigim, rahmetli babam
Mehmet Ali; her daim destek¢cim, annem Umit; can
dostum, agabeyim Toros; kalp parcam, kiz kardesim Seyhan;
goziimiin nuru, erkek kardesim Barbaros iyi ki benimle “aile”
olmugsunuz. Bagka tirlisiini digiinemiyorum. Her sey
sizinle giizel. Yazili kaderim i¢in Rabbime stikiirler olsun...






Dualarim

Ilk kitabimi okuyanlar, katildigim televizyon programlarini
seyredenler ya da benden danismanlik alanlar bilirler ki
ilac niyetine “Insirah” suresini okumalarini tavsiye ederim.
Hatta ilk kitabimin 6n s6ziinde de bu konuya yer vermistim.
Omurga ile calisan biri olarak omurgayr diklestirdigini
soyledigim bir kaynak. Farkli dinlerden gelenlere ise, eger ki
sizin kitabinizda benzeri varsa onu kullanabilirsiniz, derim.
Insirah suresi Kur’an’da beni tanimlayan, adeta benim
bedenime, manyetik alanima yazilmig suremdir.

Her insanin Kur’an’da bir suresi olduguna inantyorum.
Eger kendinizinkiyle hentiz kargilasmadiysaniz, insallah,
zamant geldiginde kargilagirsiniz. Bana gore Insirah suresi
hem benim yasam hikdyemi hem de omurgayi tarifler.
Omurganin dengelenmesine yardim eder. Zira her kalp/gogiis
problemlerinde her zaman bir bel problemi olmustur. Ya da
bel problemlerinin kalict olarak giderilebilmesi icin gogsiin
acilmast gerekmektedir. Ikisi birlikte calisir. Ayni sekilde
omuz problemleri yasayanlarda da alt karin ve kasik sikintilart
olusur. Ancak Insirah suresi ile fark ettigim baska bir konu
dahavar. Surenin de yardimiyla bel ve gogsii dengelediginizde
yaydigi frekans vasitastyla kafanin dik durmasint da saglamig
oluyorsunuz. Dolayistyla omurga boyunca akan enerji hattt
kainatin enerjisi ile uyumlanir. Direkt olarak kafaya, beyne,
korteks alana, adina ne diyorsaniz, iste tam olarak o bolgeye
etki eder. Tepe cakra aktive olur. O zaman kuantum alandan
bilgi indirmek, farkindalik ve anlayist arttirmak, olusturma
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yapmak cok kolaylagir. Ik kitabimla bunun arasinda gecen
4,5 sene icerisinde yeni bir sure, daha dogrusu ayetle daha
ask yasamaya basladim. Bakara suresinin 255. ayeti; Ayetel
Kirsi.

Iki sene 6nce Meksika’da ve Peru’da yaptigim 22 ginlitk
yogun samanik arinma kampinin ardindan memlekete
doniigiimle beraber felaketler art arda tezahiir etmeye
basladi. Bugiin sitkrediyorum, iyi ki olmuslar. O zamanlar
soka girmis ancak farkindalikla akisa hi¢ miidahalede
bulunmamistim. Anlayis ile kabule ge¢mis, yapanlari ve vesile
olanlart suclamamistim. Onlarin kalplerine vicdan vermesi
icin Allah’a dua etmis, ¢ikacak raddeye gelmis ama imandan
ctkmamuig, sabretmis, sadece Allah’a siginmis ve yapilabilecek
her tiirli fiziksel ve enerjisel ¢aligmayi, duayt yapmistim.,

Rabbim kiz kardesimi en biiyiik destek¢im olarak yanima
verdi. Allah razi olsun senden Seyhan. Annem iyi ki dogurmus
seni...

Insanlara diinya yasaminin bir oyun alani, bir yanilsamadan
ibaret oldugunu anlatiyorsun, al sana yanilsama, yarattigin
riya buymus. Hadi bak bakalim! Dediklerini uygulamak
kolay mi? Oyle kolay mi tevekkiil etmek? dedi hayat...
Dediklerini yapan, yaptiklarini diyen birisi olarak sansliydim,
cok sukdr. Sistem once parasizlik korkusunu getirdi 6niime,
ardindan da itibar ve ¢lim korkusunu. Ug biiyiik alanda;
para, itibar ve 6liim korkusuyla calistirdi beni. Elhamdiilillah,
simdi onun vesilesiyle diialiteyi ve dengeyi temsil eden ikinci
manyetik alanin konulari olan, korku, utang, duygusallik, para/
itibar ve cinsellik/6liim enerjisinin aktivasyon baglantisini
buldurdu, dengeledigim korku alanlari ve ¢aligma hayatimin
akisint degistirdi ve bu kitabin basligini olusturdu. Bunlari
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niye anlatiyorum? Ciinki teslimiyetime en biiytik yardimi
saglayan bu ayetti. Ayetel Kiirsi'yi giine baslarken yedi kez
okuyarak yedili zirhlama, gece yatarken bir kere okuyarak da
cerceveleme yapmalarini tavsiye ediyorum tiim inananlara. ..
Son bolimde, “Duanin  Giuci” kisminda detayiyla
anlatacagim. Hatta 6zellikle caligirken kullandigim ve isime
yarayan diger dualar1 da... Ancak kitabima baslarken Ayetel
Kiirsi'nin on sayfalarda olmasina, Allah’in izniyle kitabin
kolaylikla akmasina ve okuyanlara sifa olmasina niyet ettim.

Allab, O’ndan bagka tanr: yoktur, diridir, ber seyin varlig
O’na baglt ve dayalidir. Ne uykusu gelir ne de uyur. Goklerde
ve yerde ne varsa bepsi O ’nundur. O’nun izni olmadikca
katinda hichir kimse sefaat edemez. Onlarin énlerinde ve
arkalarinda olanlart O bilir. O’nun ilminden bichir seyi
-diledigi miistesna- kimse bilgisi icine sigdiramaz. O’nun
kiirsiisii gokleri ve yeri icine alnustir. Onlar: korumak kendisine
zor gelmez. O yiicedir, mutlak biiyiiktiir”

(https://kuran.diyanet.gov.tr/)
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Hayatima Tesir Eden Kadinlar

Yolculugumdaki doéniisimiim, beni ben kilan vesilelerim
hep kadin iliskileri ile oldu. Kadin, yeryiiziinin en keyifli
olusumu olsa gerek... Hayatima agkla dokunan ve giris
stralarina gore tesekkiir etmek istedigim ablalarim; Giilsen
ablam, Canan ablam, Rahmetli Giiler ablam, Aynur ablam,
Betiil ablam, Resadiye ablam, Bihin ablam ve Uhuru’'m...
Varliginiza siikiirler olsun... Iyi ki varsiniz. .. Iyi ki bu zaman
araliginda kargilastik. ..

Neredeyse ofisime gelen her daniganimin ilgiyle baktigi ve
sordugu sirma isleme ile yazilmis Esmaiil Hiisna ve Ayetel
Kiirsi tablolarini bana hediye eden Giilsen ablami da her giin
hatirdayim...
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On Soz

Ilk kitabim “Bel ve Boyun Agrilarindan Kurtulma Yollar”
Dorn Method ile Ogren-Uygula-Dengelen’i, okuyanlarin
bildigi tizere, bir mucize egliginde, iic giin t¢ gece, hi¢
uyumadan ve yemek yemeden, biiyiik bir tesirle yazmistim.
Hatta son kisminda duanin giicint yazarken agliyordum.
Bitirir bitirmez bilgisayarimin “gonder” tusuna basarak,
bir kere dahi okumadan géndermistim ve anlatimda hicbir
degisiklik yapilmadan, ornek vakalar ve danisan mektuplart
eklenerek 2015 senesinde basilmusti.

Elinizde tuttugunuz bu kitab: yazmaya da iki sene ¢nce
niyetlendim ancak yapamadim. Yapamadikca enerjiler
icimde sistikce sisti ve onlart kendime dokuz kilo olarak
ekledim. Yazmaya baslayinca otomatikman inceleceksin,
merak etme, dedim. Olanda muhakkak bir hayir vardir, daha
zamani gelmemistir, dedim. Nasilsa yasamin tamami bir
yanilsama, kitap yazan da éliiyor, yazmayan da, dedim. Her
giin yeni bir sey 6greniyorsun, kitabina ekleyecegin konular
daha tamamlanmamistir, dedim. “Tamamlanmaya” niyet
ederek yurt ici ve yurt dist yeni galigmalara katildim, yeni
enetji alanlarint deneyimledim. Kimi kolay geldi, kimi de zor.
Bilgime bilgi kattim. Rabbim ilmini arttirsin, dualart aldim.
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Ilim yolunda ilerledikce bildigimi  sandiklarimin
desteklendigini gordiim. Zamanda hi¢ bilmedigimi anladim.
Sonsuzlukta calisirken, ilhami beklemek yerine, “Himmete
gayret gerek.” soziinii hayatimin her sathasinda uyguladigim
halde yazarken yapmadigimi kesfettim.

Beni bugiine kadar anlayisla bekleyen yayinevim ile
iki hafta 6nce yaptigim toplantida kitabimin ismine karar
verdik. Bu asamadan sonra kendime “Haydi, Cagla! Sen
neleri yaptin bunu da yaparsin, kurgu yapmayacaksin, roman
degil, alt tarafi kafanin icindeki bilgileri, tiim giin konustugun
gibi, yazacaksin, zaten iki yildir siirekli kafanda yaziyorsun,
arttk harekete ge¢!” dedim. Zira yaptigim seminerleri,
atolye calismalarini, televizyon programlarini ya da Youtube
cekimlerini bir araya getirsem aslinda kitabimin icerigi de
belli. Ama nerede? Sanki gormesini bilene her an mucize
degilmis gibi ben sihirli degnek bekliyorum.

Calisirken yapamayacagimi anladim. Yazmaya Ayvalik’a
geldim. Alti giin gecti tik yok, sadece ti¢ giin tatilim kaldi
ve ben siirekli olarak kendimi sabote eder haldeyim. Derken
bu sabah oldu; 2.11.2019 Cumartesi. Durumuma kuantum
alanda yaklagmaya caligtyorum. “Baglayabilmek icin engelim
nedir?” dedim. Hah, oldu! Yine beni buldu “aptal” kodu.
Ikokul 6gretmenim annemi okula cagirarak, benim siirekli
hayali konulardan bahsettigimi, olmayan seyler, hikayeler
anlattigimi, okuyabilme yetenegimin olmadigint soyledigi
zamant hatirladim. Ardindan da o yillarda zaman zaman
abimin beni kizdirmak icin “geri zekali” diye seslenmesini. ..
Onun ve kiz kardesimin keskin zekast yaninda benimki biraz
degisik kaliyordu. Cok mazlum, sessiz ve usluydum. 42 sene
ilkokul 6gretmenligi yapmis anneannemin yaninda gegirdigim
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tek hafta sonu ile carpim tablosunu smnifimdaki herkesten
daha iyi ezberledigimi, algi ve 6grenme seklimdeki farkliligt
ve annemin benim “akilli” oldugumu, kimseyi ciddiye
almamami, kendi yolumda yiirtiimem gerektigini soyledigi ani
hatirladim. Stkiirler olsun kaderime... Megerse bugiiniimii
sekillendiriyorlarmig. Egitim sistemimizdeki ezberci ve
mecburi 6grenim sebebiyle okullarda zorlanan, farkli algt ve
ogrenme sekline sahip zeki cocuklarin ve ailelerinin ne kadar
sikintida olduklarini diisiindiim hemen. Kim ne derse desin
cevap bile vermeyip, havlumu omzuma alip Mimar Sinan’daki
yazligimizda deniz kiyisina yiirtiytisiim aklima geldi... Hemen
ayaklandim. Ilk is abimi aradim, ¢cok giildiik kesfime. Ustiin
zekalisin artik, yaptiklarindan belli, diye espri yapmay1 da
ihmal etmedi... Hemen defter ve kalemimi aldim. Kargt
caddede, deniz kiyisindaki Acelya Cay Bahcesi'ne gectim,
47 numarali masada 2 caya 7+1 lira hesap odeyerek, bir
saat icerisinde tiim “icindekiler” kismini tamamladim. Tarih,
mekan, isim, masa numarast ve 6dedigim hesap bilgileri artik
zamanin geldiginin ve sistemin beni desteklediginin isaretini
verdi. Allah izin verirse 27.11.2019 tarihinde yaymnevime
kitabimi teslim etmeyi sectim. Hayirlara kolaylikla, giizellikle
vesile olsun insallah. ..
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Nasil Baslayacagiz?

Uzerinde yiridiigiimiiz iki ayagimizin istiine kurulu
olan iskelet sistemi, yapacagimiz “Dengede miyim Ben?”
calismasinda tim bedenlerimizin altyapisini ve 6nceligini
olusturacak.

Ik kitabim olan ve yine Hayat Yayinlar'ndan 2015
senesinde citkan “Bel ve Boyun Agrilarindan Kurtulma
Yollari” Dorn Method ile Ogren-Uygula-Dengelen’de (ISBN
978-605-151-202-0) fizik bedenimizin nasil dengelenecegini
detayli bir sekilde anlatmigtim. Hatta beslenmenin ¢nemini,
yediklerimizle olusturdugumuzu, aglik, hacamat ve siilitk
ile kan temizliklerini, suyun ve nefesin énemini, meridyen
akiglarini, hastaliklarin zihinsel sebeplerini, bedenimizi nasil
okuyabilecegimizi ve fiziksel cevre okumasindan tutun da
farkindalik olgusunu, niyetin onemini ve duanin giiciinii
paylasmigtim.

Burada ise canim Turkiye'm ikinci boyuttan ticiincii
boyuta sicramasini yaparken, alttan kalan derslerimizin en
cok oldugu ikinci manyetik alani ilgilendiren korku temasina,
cinsellik ve para enerjilerini de dahil ederek, hem fizik hem
de enerji bedenlerdeki okumalarimizi arttiracagimiz gibi
yasamimizi da dengeleyip donustiirecegiz.

Elbette sadece iskelet sisteminin dengelenmesi yeterli
olmayacaktir. Zira hepimizin bildigi gibi sadece fizik beden
tizerinden ya da sadece enerji beden tizerinden yapilan ¢a-
lismalar, yasam tarzi ve diistince kaliplart degistirilmedigi si-
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rece tek bagina yetersiz kalmakta ve tekrarlayan problemler
olusabilmektedir. Hedefimiz, fizik beden ile birlikte enerji
bedenlerini de dengeleyebilmek olmalidir. Yani madde ve
manay1 bir araya getirerek calisacagiz.

Fizikbedenimiz bizim elimize verilmis kitabimiz, kaina-
timiz, sonsuz olasiliklar ve kuantum alanimiz olmakla bera-
ber diinya dedigimiz gezegen iizerindeki yasam aracimizdir.
“Yerde ne baglarsan gokte, gokte ne baglarsan yerde de onu
baglarsin.” deyimi bunu ¢ok giizel anlatmaktadir. Dengeli bir
fizik beden icerisinde oldugumuzda farkindaligimiz ve anla-
yisimiz degisecegi i¢in hayatimiza da denge gelecektir.

Bu kitabin 6zellikle ilk boliimii olan “Fizik Beden Denge-
lenmesi” egzersizlerini yaptiktan ve yagam tarzi olarak haya-
tiniza gecirdikten sonra liitfen kendinizi ve yasaminizi goz-
lemleyin. Ilk kitabimda bel ve boyun agrilarindan kurtulun,
demistim. Oysa simdi gecen 9+5 seneden sonra biliyorum
ki egzersizleri yaptiginizda bel ve boyun agrilari zaten cepte
olacak, onlardan kurtulacaksiniz. Benim ve etrafimdakilerin
oyle oldu. Simdi ise hayatinizdaki dontsiimiin farkindali-
gina gelmenizi istiyorum. Bitiremediginiz bir iligkiyi sonlan-
dirabilirsiniz, mutlu olmadiginiz isi birakabilirsiniz, kronik
hale gelmis para problemleriniz ¢ozilebilir, ask ile ilgili hayal
kirikliklarina son verebilirsiniz ve daha niceleri olabilir, kim
bilir... Ustelik bunlart bilingli bir sekilde yapmaniza da ge-
rek kalmayacak. Her sey frekanslar tizerinden isledigi icin,
siz bedeninizi dengelediginizde dengeli bedeninize uygun
yeni enerjilerle titresmeye baslayacaksiniz. Isteseniz de iste-
meseniz de sistem sizin i¢in uygun olmayan yasam, alan ve
formlart hayatinizdan uzaklastirarak yerine yeni dengenize ve
frekansiniza uygun titresen enerji frekanslarina sahip olgu ya
da kisileri cagirmaya baglayacaktir.
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Demek istedigim eger halen kendinizi hazir hissetmiyor,
korku enerjisinde titresiyorsaniz ve doniisiime cesaretiniz
yoksa, hayatinizda denge istemiyorsaniz, mevcut konfor
alaninizda bulunmak daha kolay geliyorsa egzersizleri
uygulamamanizi tavsiye ederim. Cinkii muhakkak
dengelenme ile doniisiim baslayacaktir.

Durus sekliniz, yirtrken kafanizi, ayaklarinizi ve
kollarinizi nasil kullandiginiz, nasil oturdugunuz, yatakta nasil
yattiginiz, omuzlarinizin 6nde/arkada ya da dusiik/yitksek
olmast, ellerinizi kullanma sekliniz, yiiziiniizdeki asimetri ve
sacinizin sekline kadar hepsi sizin yasami nasil algiladiginizin
ve yasadiginizin direkt tanimudir. Ustelik buna giyim, taki,
aksesuar, makyaj, parfiim gibi etkenleri de ekledigimizde
daha da net bir tablo cikiyor karsimiza.

Daha detayli digiiniildigiinde “i¢inde yasadiginiz ev de
sizsiniz” ve o da sizin gibi canl. Isminiz, elinizin ve yiiziiniizin
cizgileri, konugma sekliniz, kullandiginiz kelimeler, dogum
glintiniiz, dogum saatiniz, telefon numaraniz, oturdugunuz
sehrin, semtin, sokagin, apartmanin ismine ve katina kadar
hepsi sizin tanimli oldugunuz ve hicbir sekilde tesaduf
icermeyen alanlar.

Bu kitapla birlikte, sistemde anladigim, uyguladigim ve en
onemlisi calisan, kurulu, basit matematiksel diizeni en yalin
haliyle, kolayca anlasilir sekilde aktarmaya niyet ettim.

Ve simdi benimle birlikte harekete gecin. Enerji her
zaman hareketi takip ederek yogunlastiginiz alana yonlenir.
Dengelenmeye hazir olun!
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® BOLUM

1

FIZIK BEDEN
DENGELENMESI VE
EGZERSIZLER







GCAGLA YUKSEL

FiZIK BEDENIM, CINSEL ENERJIM
VE PARASAL KAZANCIMLA

DENGEDE
MEYENM BENZ

\_

Evimize aldigimiz her gesit egyanin; iitiiniin,
mikrodalganin  kullanma kilavuzu var
ancak ¢ok acidir ki bizim fiziksel varligimizi
tanimlayan bedenimizin kullanma kilavuzu
yok.

Bu kitapla esasinda sizlere beden denen
fiziksel mekanizmanin kullanma kilavuzunu
veriyoruz.

Kitaptaki tavsiyeler esliginde her geyin
temeli olan dengeyi sagladiginizda hayatiniza
bereket ve huzurun gelmesiyle yasam
kalitenizin arthigini kesfedeceksiniz.
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