REIKI VE ILISKILER

Kadin-erkekten bolluga, aileden ise tim iliskilerinde
enerjini dondstiir !
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iliskiler... Hayatimizin en biiyiik 6gretmeni, en derin sinav, en tath armagani. %

Peki hi¢ disindlin mu?

Neden bazi iliskiler seni beslerken bazilar tiiketiyor?
Neden ayni sorunlari farkl insanlarla tekrar ediyorsun?
Neden "dogru kisi" dedigin biriyle bile bazen yanlis hissediyorsun?

Neden emek verdigin halde isinde hak ettigin bollugu bir turli yakalayamiyorsun?

Cevap, enerjide sakli.

Her iliski, sadece iki insanin degil, iki enerji alaninin bulusmasidir. Duygularin, distincelerin,
hatta gecmis deneyimlerin, bu enerji alaninda derin izler birakir. Ve cogu zaman, bu izlerin

farkinda bile degilsindir.

Reiki —evrensel yasam enerjisi- iste tam bu noktada devreye girer. (L

Reiki, enerji alanindaki tikanikliklar agar, ge¢misin yuklerini temizler, sana ait olmayan

enerjileri arindirir. Bu sayede:

#’ Kadin-erkek iliskilerinde daha saglikli baglar kurabilir,
+ & s ve bolluk hayatinda hak ettigin bereketi cekebilir,

* Aile iliskilerinde ge¢cmis kaliplardan 6zgurlesebilir,

« %> Arkadashklarinda daha dengeli sinirlar koyabilir,

* % Kendinle iliskinde 6z-sevgiyi derinlestirebilirsin.

Bu kitap, iste tam da bunun igin yazildi.
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Reiki ve iliskiler, sadece bir okuma kitabi degil; bir uygulama rehberi. |

Her bolimde:

« @ Psikolojik bakis (akademik arastirmalar, teoriler, uzman gorusleri)

Enerjetik bakas (Reiki, cakralar, aura, enerji baglan)

Reiki uygulamalar (adim adim protokoller)

+ Pratik egzersizler (glinlik hayatta hemen uygulayabilecegin calismalar)

Giinliik rutin onerileri (sabah-aksam 5-10 dakikalik pratikler)

Seni, iliskilerinin enerjetik boyutunu kesfetmeye ve hayatinda gercek déntsimu

deneyimlemeye davet ediyorum.

Hazirsan, baglayalim. &

Hasan Makam
Shee-Pha Butlinsel Sifa Akademi Kurucusu

Reiki Grand Light Master
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1 ARKA KAPAK YAZISI

Bu kitap, iliskilerinde gercek dontisimu arayanlar igin yazildi.

ister kadin-erkek iliskilerinde ayni sorunlari tekrarlayanlardan ol, ister is hayatinda hak
ettigin bollugu bir tirli yakalayamayanlardan... ister ailenle olan baglarinda ézgirlesmek

iste, ister kendinle barismak...

Bu kitap senin igin.
Reiki ve iliskiler, enerji calismalari ile insan psikolojisini bulusturan essiz bir rehber.

Sayfalarinda sunlari bulacaksin:

Kadin-erkek iliskilerinde — Ask, sevgi, tutku, bagimhlik ayrimi; gegmis iliskilerin

enerjetik izlerini temizleme; kalp cakrasi sifalandirma protokolleri.

i Is ve bolluk hayatinda - Kitlik bilincinden bolluk bilincine gecis; para enerjisiyle
barisma; is gorismeleri icin enerji hazirhgs; firsatlarn cekme calismalari.

Aile iliskilerinde — Aile baglarinin enerjetik kdkeni; ebeveyn-cocuk dinamikleri; aile
travmalarinin aktarimindan 6zgturlesme.

% Arkadashklarda — Saglikli sinirlar; enerji vampirizmi ve korunma; toksik baglari tanima.
% Kendinle iliskinde — Oz-sevgi, 6z-sefkat; icsel elestirmenle barisma; kendini affetme.

2 Yaraticl ile iliskinde — Dua ve Reiki birlikteligi; sukir ve tevekkul enerjisi; teslimiyet ve

akis.

Her bolim, akademik arastirmalar, enerjetik bakis, adim adim Reiki uygulamalari ve gtnlik
hayatta hemen kullanabilecegin pratik egzersizlerle zenginlestirildi.
Bu kitap, iligkilerine yepyeni bir pencere acacak. ]

h.makam
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., ICINDEKILER

GiRis [

iliskiler Neden Bu Kadar Onemli?
Reiki'nin iliskilerdeki Roli

Enerji, Psikoloji ve iligki Ucgeni

Bu Kitabi Nasil Kullanmali?

BOLUM 1

REIKi VE ILISKILERIN ENERJETIK TEMELI

1.1 insan Enerji Alani (Aura) ve ligkiler

1.2 Cakralarin iliskilerdeki Rolii

1.3 Enerjetik Baglar (Eterik Baglar) Nedir?

1.4 iliskilerde Enerji Alisverisi Nasil Olur?

1.5 Saglikh ve Sagliksiz Enerji Baglari

1.6 Akademik Bakis: iliskilerde Sinirlar ve Baglanma
1.7 Reiki Uygulamalari

1.8 Pratik Egzersiz
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BOLUM 2 ¥
KADIN-ERKEK (DUYGUSAL) iLISKILER

(En Kapsamli BoliGm)

2.1 Romantik iliskilerin Enerjetik Yapisi

2.2 Ask ve Sevgi Ayrimi

2.3 Gecmis lliskiler ve Enerjetik Etkiler

2.4 iliskide Yasanan Sorunlar ve Reiki Coziimleri
2.5 Saglikhi Bir iliski icin Enerjetik Bakim

2.6 Akademik Arastirmalar ve Psikolojik Bakis
2.7 Reiki Uygulamalari (Detayh Protokoller)

2.8 Pratik Egzersizler

2.9 Gunlik Hayatta Uygulama Rutinleri

BOLUM 3
AILE iLiSKILERI

3.1 Aile Baglarinin Enerjetik Kokeni

3.2 Anne-Baba-Cocuk iliskileri

3.3 Kardes lliskileri

3.4 Aile icinde Saghkh Sinirlar

3.5 Aile Travmalarinin Enerjetik Aktarimi
3.6 Akademik Bakis

3.7 Reiki Uygulamalari

3.8 Pratik Egzersiz
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BOLUM 4 &

ARKADASLIK ILISKILERI

4.1 Arkadashgin Enerjetik Temeli
4.2 Saglikli Arkadaslik Sinirlari

4.3 Enerji Vampirizmi ve Korunma
4.4 Toksik Arkadasliklari Tanima
4.5 Derin Dostluk Baglari

4.6 Akademik Bakis

4.7 Reiki Uygulamalar

4.8 Pratik Egzersiz

BOLUM 5 &
IS ILISKILERI VE BOLLUK

(Detaylandiriimis ikinci Ana Balim)

5.1 Is Hayatinda Enerji Dinamigi

5.2 Bolluk ve Bereket Enerjisi

5.3 Is Hayatinda Karsilasilan Sorunlar

5.4 Basari ve Firsatlar icin Enerji Calismasi

5.5 Akademik Arastirmalar ve Psikolojik Bakis
5.6 Reiki Uygulamalari (Detayli Protokoller)
5.7 Pratik Egzersizler

5.8 Gunluk Hayatta Uygulama Rutinleri
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BOLUM 6 @
TOPLUMSAL iLiSKILER

6.1 Toplumla Enerjetik Bag

6.2 Sosyal Cevre ve Aidiyet

6.3 Kalabaliklarda Enerji Yonetimi
6.4 Sosyal Medya ve Enerji Etkilesimi
6.5 Empati Yorgunlugu ve Korunma
6.6 Akademik Bakis

6.7 Reiki Uygulamalari

6.8 Pratik Egzersiz

BOLUM 7 %
KENDINLE iLiSKi

(Tim iliskilerin Temeli)

7.1 Tam lliskilerin Temeli: Kendinle iliski
7.2 Oz-Sevgi ve Oz-Sefkat

7.3 icsel Elestirmenle Barismak

7.4 Kendi Sinirlarini Tanima

7.5 Kendini Affetme

7.6 icsel Butiinlik

7.7 Akademik Bakis

7.8 Reiki Uygulamalari

7.9 Pratik Egzersiz
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BOLUM 8 «¢
YARATICI (ALLAH) iLE iLiSKi

8.1 islam Perspektifinden Enerji ve Sifa
8.2 Yaratici ile Bag Kurma

8.3 Sukur ve Tevekkil Enerjisi

8.4 Dua ve Reiki Birlikteligi

8.5 Teslimiyet ve Enerji Akisl

8.6 ilahi Ask ve Sifa

8.7 Akademik Bakis

8.8 Reiki Uygulamalari

8.9 Pratik Egzersiz

EKLER VE UYGULAMALAR

Ek 1: Hizli Bagvuru Rehberi (3-5 Dakikalik Acil Durum Protokolleri)
Ek 2: Glinliik Rutin Onerileri (Sabah-Aksam 10 Dakika)
Ek 3: Meditasyon Metinleri (Sesli Yonlendirme Metinleri)

Ek 4: 30 Gunlik iliski Enerjisi Gozlem Giinligu

Ek 5: Terimler Sozlugu

Ek 6: Kaynakca ve ileri Okumalar
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o GIRIS
iliskiler Neden Bu Kadar Onemli?

insan, iliskilerle 6rili bir varliktir.

Dogdugumuz anda bir iliskinin icine dogariz: anneyle. Sonra baba, kardes, arkadas, sevgili,
es, is arkadasi... Hayatimiz, gérunurde birbirinden bagimsiz gibi duran ama aslinda siki

sikiya bagh olan bu iliskiler agi icinde sekillenir.
Peki hi¢ distindin ma? &

Neden bazi iliskiler bize enerji verirken, bazilar tiketir?
Neden ayni kaliplar farkh insanlarla tekrar ederiz?
Neden "dogru kisi" dedigimiz biriyle bile bazen yanlis hissederiz?

Neden emek verdigimiz halde isimizde hak ettigimiz bollugu bir tarlt yakalayamayiz?
Cevap, enerjide sakli.

Her iliski, sadece iki insanin degil, iki enerji alaninin bulugsmasidir. Duygularimiz,
disuncelerimiz, hatta ge¢mis deneyimlerimiz, bu enerji alaninda derin izler birakir. Ve cogu
zaman, bu izlerin farkinda bile degilizdir.

Reiki —evrensel yasam enerjisi- iste tam bu noktada devreye girer. (L

Reiki, enerji alanimizdaki tikanikliklari acar, ge¢misin yuklerini temizler, bize ait olmayan

enerjileri arindirir. Bu sayede:

reiki.sheepha.com 10 Reiki ve iligkiler



https://reiki.sheepha.com/

« &’ Daha saglikli baglar kurabiliriz
 / Gecmis iliskilerin enerjetik izlerinden arinabiliriz
» { Toksik baglardan korunabiliriz

* % Kendimizle ve baskalariyla daha uyumlu olabiliriz

Bu kitap, iste tam da bunun icin yazildi.

Reiki'nin iliskilerdeki Rolii
Reiki, Japonca'da "evrensel yasam enerjisi* anlamina gelir. (L

Bu enerji, sadece bedensel sifa icin degil, iliskilerimizi sifalandirmak icin de

kullanilabilir. Nasil mi?

Reiki, enerji alanimizdaki tikanikliklari acar, dlizensizlikleri dengeler. Bu sayede:

*Daha saglikli baglar kurabiliriz
*Gegmis iliskilerin enerjetik izlerinden arinabiliriz
*Toksik baglardan korunabiliriz

*Kendimizle ve baskalariyla daha uyumlu olabiliriz

Bu kitap, iste tam da bunun igin yazildi.
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il Enerji, Psikoloji ve iliski Ucgeni

Kitap boyunca Ug farkli perspektifi bir arada kullanacagiz:

Perspektif Odak Noktasi Sorular
Enerjetik Reiki, cakralar, aura, enerji .
. Enerjim nerede tikaniyor? Nasil akiyor?
Balas baglari
@ Psikolojik Akademik arastirmalar, teoriler, . o
] Insan iligkileri bilimsel olarak nasil aciklaniyor?
Bakis terapiler

Bu iliski bana ne 6gretiyor? Ruhum neden

Ruhsal Bakis Farkindalik, biling, anlam o
bunu deneyimliyor?

Bu Uc¢ perspektif bir araya geldiginde, iliskilerimize dair biitiinciil bir anlayis gelistirebiliriz.

B Bu Kitabi Nasil Kullanmali?

Bu kitap, okunmak icin degil, uygulanmak icin yazildi. (1 X &

Her bolim su formatta ilerleyecek:

1., Konuya Giris: iliski tirtiniin énemi ve enerjetik temeli

2.®, iligkinin Anatomisi: Bu iliskide neler olur, zorluklar, giizellikler

3.k Akademik/Psikolojik Bakis: Bilimsel arastirmalar, teoriler, uzman gorisleri
4. 4 Enerjetik Bakis: Reiki perspektifinden konunun degerlendirilmesi

5.E) Saghkh iliski isaretleri: Olmasi gereken enerjetik géstergeler

6.A Uyan lisaretleri: Toksik enerji akisinin belirtileri

7. & Reiki Uygulamalan: Adim adim uygulama rehberleri
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8. & Pratik Egzersiz: Glinluk hayatta yapilabilecek basit calisma
9. ., Haftalik Rutin Onerisi: Bu iliski tiir(i icin diizenli bakim

10. ? Sik Sorulan Sorular: Konuyla ilgili 6zel sorular ve cevaplar

Onerim: Her boliimii okuduktan sonra, hemen uygulamaya gecin. Bir sonraki bélime
ancak uygulamalari deneyimledikten sonra gecin. Ciinku bu kitapta asil 6gretmen, sizin

deneyiminiz olacak. £

Baslamadan Once Son Bir Hatirlatma

Bu kitap boyunca, iliskilerinizde fark ettiginiz her sey, sizi donUstlrecek. Bazen zorlayici

olabilir. Bazen eski yaralar yuzeye cikabilir. Bu ¢cok dogal.
Kendinize sefkat gosterin. &

Reiki'nin en giizel yani, nazik ve giivenli olmasidir. icinizde ne cikarsa ciksin, onu sevgiyle

karsilayin.

Simdi, derin bir nefes alin ve bu yolculuga baslayalim.

ilk farkindalik sorusu:

"Su an bu satirlar okurken, hangi iliskim beni en ¢ok disiindiriyor?”
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BOLUM 1

REIKi VE iLISKILERIN ENERJETIK TEMELI

1.1 insan Enerji Alani (Aura) ve lliskiler
Gorinmez ama hissedilir bir alanla cevriliyiz: Aura.

Aura, bedenimizi saran, yaklasik 1-2 metre ¢apinda bir enerji alanidir. Duygularimiz,
diistincelerimiz, saghk durumumuz bu alanda izler birakir. iliskiler acisindan aura su anlama

gelir: iki insan konusmadan 6nce, eneriji alanlari konusur. §:

Bir odaya girdiginizde hissettiginiz "gergin atmosfer”, tanimadiginiz birine karsi

duydugunuz "sicaklik” ya da "itme" hissi... Bunlarin hepsi aura etkilesimleridir.

Auranin katmanlan ve iliskilerdeki rolleri:

Katman lliskilerdeki Anlanmi

Fiziksel katman  Yakinlik, dokunma, rahatlik hissi

Duygusal katman Empati, duygusal paylasim, anlasiima

Zihinsel katman  Fikir aligverisi, anlasma, ortak vizyon

Ruhsal katman Derin bag, aidiyet, birlik hissi

Saglikli bir iliskide, bu katmanlarin hepsi dengeli bir sekilde aktiftir. Herhangi bir

katmandaki tikaniklik, iliskide sorun olarak kendini gosterir.
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1.2 Cakralann iliskilerdeki Rolii

Cakralar, enerji bedenimizin merkezleridir. Her biri, farkli bir iliski tirtyle baglantilidir:

Cakra

Konum iliskideki Rolii

» Kok Cakra

Kuyruk sokumu Guven, aidiyet, aile baglari, maddi glivence

Sakral Cakra

Alt karin Duygusallik, yaraticilik, romantik iligkiler, tutku

OSolar Pleksus

Mide cukuru Ongven, sinirlar, is iliskileri, saygi

@ Kalp Cakrasi

GOgus ortast  Sevgi, sefkat, bagislama, tum iliskilerin merkezi

@ Bogaz Cakrasi Bogaz iletisim, kendini ifade, diiristlik
@ Uciincii Goz  Kaslar arasi Sezgqi, icgord, iliskileri anlama
Tacg Cakrasi Basin Ustl Ruhsal baglanti, evrenle iligki

iliskilerde en aktif cakralar: Kalp, bogaz, solar pleksus ve sakral cakradir. Bir iliskide sorun

yasandiginda, bu ¢akralardan birinde tikaniklik oldugunu goérebiliriz.

1.3 Enerjetik Baglar (Eterik Baglar) Nedir?

Her anlamli iliski, aramizda enerjetik bir bag olusturur.

Bu baglar, tipki bir internet kablosu gibi, iki kisi arasinda strekli enerji alisverisi saglar.

Fiziksel olarak uzak olsak bile, bu baglar aktiftir.

Bag tiirleri:

*Sevgi baglan: Sevdigimiz insanlarla kurdugumuz, besleyici ve gugclendirici baglar
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*Bagimlilik baglan: Toksik iliskilerde olusan, sémurici ve yipratici baglar

*Gecmis baglari: Bitmis iliskilerde hala aktif kalan, enerji tiiketen baglar

Bitmis bir iliskinin bagi neden hala aktiftir?
Cunku enerji, zaman ve mekan tanimaz. Fiziksel olarak ayrilmis olsaniz bile, enerjetik olarak

hala bagl olabilirsiniz. Bu nedenle eski iliskileri dislinmek, hala etkilenmek ¢ok yaygindir.

Eger bu konuyla derinlemesine calisiyorsaniz, enerjetik baglar temizlemeye yonelik 6zel bir
sistem olan Eterik Bag Akimlarini Arindirma calismasi, bu alandaki pratiginizi

destekleyebilir.

1.4 iliskilerde Enerji Ahsverisi Nasil Olur?
Her etkilesim, bir enerji alisverisidir. &

Saghkh ahisveris:

*Karsilikli, dengeli, besleyici
*Her iki taraf da verir ve alir

*Enerji akisi dogal ve kesintisizdir
Sagliksiz aligveris:

*Tek tarafli, somurtcu, tiketen
*Biri stirekli verir, digeri strekli alir

*Enerji akisi tikanir, birikir veya kesilir
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Birini dinlerken, distnurken, hatta sadece aklinizdan gecirirken bile enerji aligverisi olur. Bu

yuzden, kiminle ne kadar vakit gecirdiginiz, enerji seviyenizi dogrudan etkiler.

1.5 Saglikli ve Sagliksiz Enerji Baglar

Saghkl Bag Sagliksiz Bag

Enerji verir, besler Enerji tiketir, sdmurir

Ozgur hissettirir Bagiml hissettirir

BUyumeyi destekler Kugultar, sinirlar

Dengelidir Asindir (fazla yakin ya da fazla uzak)

Ayriyken de guclidir  Aynlkta yoksunluk yaratir

Kendin olmana izin verir Ona gore sekil almani bekler

Saghikh bir bagin isaretleri:

*Birlikteyken iyisin, ayriyken de iyisin
*Ona her seyini anlatmak zorunda hissetmezsin
*Fikir ayriliklarinda saygi duyarsin

*Onun mutlulugu senin mutluluguna baglh degildir

1.6 Akademik Bakas: iliskilerde Sinirlar ve Baglanma

Psikolojide Sinirlar &=
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Psikolog Nina Brown, saglikli sinirlar séyle tanimlar:

*Kendi duygu ve dustincelerinizin sorumlulugunu almak
*Baskalarinin duygu ve disiincelerine saygi duymak
*"Evet" ve "hayir" diyebilmek

*Bagkalarinin sizi mutlu etme sorumlulugunu Gstlenmemek
Enerjetik olarak, sinirlar auranizin dogal bir islevidir. Saglikli aura, ne ¢ok gecirgen (her
enerji girer) ne de ¢ok kapalidir (higbir sey girmez).

Baglanma Teorisi %

Psikolog John Bowlby'nin baglanma teorisine gore, cocuklukta ebeveynle kurulan bag,

yetiskinlikteki tim iligskilerin sablonunu olusturur.

Baglanma Stili Ozellikler Enerjetik Karsihg:

Giivenli baglanma  Saglikli, dengeli iliskiler Dengeli cakralar, akiskan enerji

Kaygili baglanma  Yapisma, terk edilme korkusu Kok cakra dengesiz, kalp cakrasi asiri agik

Kagingan baglanma Yakinliktan kagma, mesafe Kalp cakrasi kapali, sinirlar ¢ok kati

Daginik baglanma Tutarsiz, kaotik iliskiler Tum cakralarda diizensizlik

Bu baglanma stilleri, enerji alanimizda da karsilik bulur. Ornegin, kaygili baglanan birinin

enerji alani, strekli "baglanma" sinyalleri gonderir, bu da karsidakini yorabilir.
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1.7 Reiki Uygulamalan

Uygulama 1: Enerji Alanini Temizleme Meditasyonu (10 dk)

Hazirlik:

*Rahat bir yerde oturun veya uzanin
*Birkag derin nefes alin

*Telefonunuzu kapatin, rahatsiz edilmeyeceginiz bir zaman secin
Uygulama:

1.@ GoOzlerinizi kapatin ve bedeninizi hissedin. Nefesinizin dogal akisina birakin kendinizi.
2.FF. Nefes alirken, basinizin tizerinden altin rengi bir 1sigin girdigini hayal edin. Bu 1sik, saf
evrensel enerjidir.

3.4 Bu isigin basinizdan baslayarak tim bedeninizi doldurdugunu hissedin. Yuziniz,
boynunuz, omuzlariniz, gdgslinlz, karniniz, bacaklariniz ve ayaklariniz...

4.4 Nefes verirken, bu 1s1gin ayaklarinizdan giktigini ve tim negatif enerjiyi, biriken yikleri
topraga tasidigini hayal edin.

5.8 Bunu 10-15 kez tekrarlayin. Her nefes alista temiz 1sik, her nefes veriste kirli enerji
topraga karissin.

6. Bitirdiginizde, etrafinizda parlak, koruyucu bir 151k kozasi oldugunu hayal edin. Bu

koza, sadece sevgi enerjisinin gegmesine izin versin.

Bu uygulamayi haftada 2-3 kez yapmaniz, enerji alaninizin temiz ve saglkl kalmasini

saglar.
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Uygulama 2: Cakra Dengeleme (15 dk)

Hazirhk:

*Sirt Ustl uzanin
*Ellerinizi kalp cakranizin Gzerine koyun

*Birkac derin nefes alin, kendinizi rahatlatin

Uygulama:

Her cakra icin 2-3 dakika Reiki verin. Elinizi ilgili bolgeye koyun veya yakin tutun.

1. & Kok Cakra: Ellerinizi kuyruk sokumuna yakin bir yere koyun (ya da hayal edin). Niyet:
"Guvendeyim, aidim, hayat beni destekliyor."

2. & Sakral Cakra: Ellerinizi alt karin bolgesine koyun. Niyet: "Duygularim saglkl akiyor,
yaraticiligim besleniyor."

3. OSolar Pleksus: Ellerinizi mide cukurunuza koyun. Niyet: "Kendime giveniyorum,
sinirlanimi koruyorum, degerliyim."

4.9 Kalp Cakrasi: Ellerinizi gogstintziin ortasina koyun. Niyet: "Sevgiyi vermeye ve
almaya acigim, kalbim gtivende."

5.9 Bogaz Cakrasi: Ellerinizi bodaziniza koyun. Niyet: "Kendimi dirlstce ifade ediyorum,
dogru kelimeleri buluyorum."

6. @ Uciincii G6z: Ellerinizi alniniza koyun. Niyet: "Sezgilerime giliveniyorum, ic gérim
berrak."

7.+ Tag Cakrasi: Ellerinizi basinizin Gzerinde birkag cm yukarida tutun. Niyet: "Evrenle

uyum igindeyim, bitindn parcasiyim.”

Uygulama sonunda birka¢ dakika sessizce dinlenin, enerjinin yerlesmesine izin verin.
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Uygulama 3: Giinliik Koruma ve Dengeleme Pratigi (5 dk)

Her sabah, gline baslamadan 6nce:

1. € Koruma: Etrafinizda beyaz bir 151k kozasi hayal edin. Bu kozanin icinden sadece sevgi
enerjisi gegebilsin, size ait olmayan tim enerjiler disarida kalsin.

2. - Dengeleme: Kalp cakraniza ellerinizi koyun ve su niyeti edin: "Bugtn tum iliskilerimde
dengeli ve saglikliyim. Kimse benim enerjimi izinsiz alamaz, ben de kimsenin enerjisini
izinsiz almam."

3. s« Siikiir: Gln icinde karsilasacaginiz tim insanlara simdiden tesekkur edin. Her birinin

size bir sey 6gretecegini kabul edin.

Uygulama 4: Eterik Bag Temizleme (15 dk)

Gecmis iligkilerin enerjetik izlerini temizlemek igin:

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2. @ Gozlerinizi kapatin ve zihninizde bagini temizlemek istediginiz kisiyi canlandirin.

3. ¢’ Aranizdaki bagi bir ip, kablo, boru veya baska bir sekil olarak hayal edin. Rengine,
kalinhgina, nereden baglandigina dikkat edin.

43¢ Simdi bu bagi kesin veya koparin. Reiki makasi hayal edebilir, altin bir kiligla kesebilir
veya isikla yakabilirsiniz.

5. @ Kendi tarafinizda kalan bagin ucunu parlak bir 1sikla kapatin, iyilestirin.

6.% 2 O kisiye su sozleri sdyleyin (iginizden): "Seni 6zgur birakiyorum, beni de 6zgur birak.
ikimiz de en yiiksek hayrimiza dogru yol alalim."

7.-%- Kendi enerji alaninizi taze beyaz i1sikla doldurun.
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Bu konuyla duizenli calisanlar igin, enerjetik baglan temizlemeye yonelik 6zel bir sistem
olan Eterik Bag Akimlarini Arindirma calismasi, bu alandaki pratige farkl bir derinlik

katabilir.

1.8 Pratik Egzersiz: iliskilerde Enerji Alanin1 Hissetme (5 dk)

Giinliik hayatta yapabileceginiz basit bir egzersiz:

1. 88 Bir arkadasinizla veya aile Uyenizle karsilikli oturun. Yaklasik 1 metre mesafe ideal.
2. Ellerinizi, birbirinize degmeyecek sekilde, avug igleri karsiya bakacak sekilde tutun.
Elleriniz yaklasik 20-30 cm aralikli olsun.

3. ™ Yavasca ellerinizi birbirine yaklastirip uzaklastirin. Hareketi cok yavas yapin, hislere
odaklanin.

4. @ Avuglariniz arasinda bir enerji hissediyor musunuz? Sicaklik, karincalanma, basing,
elektriklenme?

5. Simdi ayni egzersizi, aranizda bir sorun varken deneyin. Farki hissediyor musunuz?
Belki daha sert, itici bir enerji ya da tam tersi, cekim hissi...

6.@ Son olarak, bu hissi guinliik hayatta da fark etmeye calisin. Birine yaklastiginizda,

uzaklastiginizda, konusurken...

Bu egzersiz, enerji alaninizi somut olarak hissetmenizi saglar ve zamanla bu alginiz gelisir.
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? Sik Sorulan Sorular

Soru: Enerji alanim ¢ok gecirgen, her seyden cabuk etkileniyorum. Ne yapabilirim?

Cevap: Bu, sinirlarinizin zayif oldugunu gosterir. Glnlik koruma pratigini diizenli yapin.
Ozellikle sabahlari koruma kalkaninizi olusturmaya 6zen gésterin. Ayrica kok cakra ve solar

pleksus calismalari, sinirlarinizi gliglendirecektir. Topraklanma egzersizleri de ¢ok faydalidir.

Soru: Eski sevgilimin enerjisini hala Gzerimde hissediyorum, ne yapmaliyim?

Cevap: Bu ¢ok yaygin bir durumdur. Eterik bag temizleme calismasini diizenli yapin. Ayrica
bitmis iliskilerin enerjetik izlerini temizlemeye yonelik 6zel olarak tasarlanmis Rakama
Reiki sistemiyle calisanlar, bu konuda daha derin sonuglar elde edebiliyor. Kendinize zaman

taniyin, sabirli olun. Her temizlik seansinda biraz daha hafiflediginizi hissedeceksiniz.
Soru: Cakralarimi kendim dengeleyebilir miyim?

Cevap: Kesinlikle evet! Bu bolimdeki cakra dengeleme uygulamasini duzenli yaparak
cakralarinizi dengeleyebilirsiniz. Ayrica meditasyon, yoga, doga yuriyusleri de cakralari

dengelemeye yardimci olur. Cakralarla daha derinlemesine calismak isteyenler icin Cakra

Giiclendirmeleri sistemi, bu alandaki pratigi zenginlestiren bir yaklasim sunuyor.

Soru: Bir iliskide enerjimin tikendigini nasil anlarim?

Cevap: Bir iliskide enerjinizin tiikendigini su isaretlerden anlayabilirsiniz: O kisiyle

gorustukten sonra kendinizi bitkin hissedersiniz, bas agrisi veya bedensel rahatsizliklar

ortaya ¢ikar, surekli onu diisinmek zorunda hissedersiniz, onun sorunlarini ¢cdzmekle
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yukUmlU hissedersiniz, kendi hayatinizi yasamakta zorlanirsiniz. Bu isaretleri fark ederseniz,

sinirlarinizi gézden gecirmeniz ve enerji koruma pratiklerine agirlik vermeniz gerekir.

Haftalik Rutin Onerisi

Giin Calisma Siire
Pazartesi Enerji alani temizleme meditasyonu 10 dk
Sali Gakra dengeleme (kalp, bogaz odaklr) 10 dk
Carsamba Gunlik koruma pratigi 5 dk

Persembe Cakra dengeleme (kok, solar pleksus odakl) 10 dk

Cuma Eterik bag temizleme (gerekirse) 15 dk
Cumartesi Dogada topraklanma yurayusi 30+ dk
Pazar Dinlenme, gunlik tutma, gozlem -
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BOLUM2 ®

KADIN-ERKEK (DUYGUSAL) iLiSKILER

( En Kapsamli Boliim )

2.1 Romantik iliskilerin Enerjetik Yapisi

Bir kadin ve bir erkegin bulusmasi, iki enerji sisteminin karsilasmasidir. Bu karsilasmada

gorinenden ¢ok daha fazlasi olur.

Once enerji alanlan tanisir @

*Sempati, antipati, cekim, itim... Bunlarin hepsi enerjetiktir, zihinsel degil.
«ilk anda hissettigimiz "tanidiklik" hissi, gecmis yasamlarla degil, enerji frekanslarinin
uyumuyla ilgilidir.

*Birine yakinlasma istegi ya da uzaklagma ihtiyaci, enerji alanlarinin diliyle konusur.
Sonra cakralar konusur

*Kalp cakralari: "Sevgi dilimiz uyusuyor mu? Ayni frekansta miyiz?"
*Sakral cakralar: "Fiziksel cekim var mi? Yaratici enerjimiz birbirini besliyor mu?"
*Bogaz cakralari: "iletisim kurabilecek miyiz? Kendimizi ifade edebilecek miyiz?"

*Kok cakralar: "Guvende hissediyor muyuz? Ayni temel degerleri paylasiyor muyuz?"
En son zihin devreye girer
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*Analiz, degerlendirme, karar, yorumlama.

Sorun su ki, cogu insan en son devreye giren zihinle iliskiyi analiz etmeye calisir. Oysa
iliski, coktan enerji alanlarinda baslamis, cakralar konusmus, zihin sadece bunlari

yorumlamaya calismistir.

Cekim Yasasi ve Reiki &

"Cekim Yasasi" dendiginde akla genellikle "dustinerek istedigini cekmek" gelir. Oysa ¢ekim

yasasinin enerjetik gercegi sudur:

Biz ne isek, onu ¢ekeriz.

Yani;

*Duistincelerimiz degil, frekansimiz belirleyicidir
*Frekansimiz ise duygularimiz, inanclarimiz, ¢cakralarimizin durumu ve enerji alanimizin

battninden olusur

Reiki, frekansimizi yikselterek, bize uygun iliskileri cekmemize yardimci olur. Cekim
yasasiyla bilin¢li olarak ¢alisanlar icin Attraction Reiki sistemi, bu alandaki niyetleri

destekleyen 6zel bir frekans sunar.

Pratik not: "Dogru kisiyi cekmek" icin dnce "dogru kisi" olmak gerekir. Kendi enerjinizi

temizlemeden, kendi kalbinizi agmadan, kendi ge¢mis yaralarinizi sifalandirmadan disarida

birini beklemek, bos bir cabanin dtesine gegmez.
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Eril ve Disil Enerji Dengesi

Her insanda hem eril hem disil enerji vardir. Cinsiyetten bagimsiz olarak, bu iki enerji

icimizde bir denge arar.

%) Eril Enerji *“ Disil Enerji

Verme, aksiyon, odaklanma Alma, akis, kapsama

Mantik, sinir, yapi Sezgi, esneklik, dongu

Glnes, aktif, disa donik Ay, alici, ice donuk

Hedef, basar, rekabet Bag, iliski, isbirligi

Kilig, keskin, belirleyici Kase, kapsayici, donistlrici

Saglikli bir iliskide, her iki taraf da kendi icindeki bu enerjileri dengelemistir. Clink:

X Disarida denge arayan, icinde dengeyi bulamayan kisidir.
icinde dengeyi bulan, disarida da dengeli iliskiler kurar.

i¢sel denge nasil saglanir?

*Eril enerjisi baskin olanlar: Disil enerjiyi besleyin. Almaya izin verin, duygulara alan acin,
akisa gulvenin.

*Disil enerjisi baskin olanlar: Eril enerjiyi gticlendirin. Sinir koyun, "hayir" deyin, hedef
belirleyin.

*Her ikisi icin de: Reiki ile cakralar dengeleyin, meditasyon yapin, dogada zaman gegirin.
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2.2 Ask ve Sevgi Ayrimi

Reiki perspektifinden ask ve sevgi arasindaki farki anlamak, iliskilerimizdeki en dnemli

ayrimdir. Bu ikisi sik sik karistinhr ve bu kanisiklik bircok sorunun kaynagidir.

¥ Sevgi WV Ask

Kalp cakrasi merkezli Sakral cakra + solar pleksus merkezli
Kosulsuz, dengeli, sakin Kosullu, dalgali, tutkulu

Verir ve alir Sahiplenir ve arzular

Ozgirlestirir Baglar

Zamansiz, sabit Zamanla degisir, gecebilir

Beraberlikte de, ayrilikta da var Varligi bagimlilik, yoklugu yoksunluk yaratir

Bir iliskide hangisi var?

*Ask, iliskinin ilk dénemlerinde yogundur, zamanla sevgiye donusur veya biter.
*Sevgi, askin olgunlasmis, derinlesmis halidir.

«Saghkh bir iliskide her ikisi de dengeli bir sekilde bulunur.

Kalp merkezli calismalarla ilgilenenler icin Agik Kalp Reikisi, sevgi frekansini derinlestirmek

isteyenlere farkh bir boyut agabilir.
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Bagimlilik mi, Sevgi mi? (Enerjetik Ayrim)

Bir iliskide oldugunuzu nasil anlarsiniz? Bu soru, bir¢cok insanin kendine sormasi gereken en

onemli sorulardan biridir.

@ saglikh Sevgi > Sagliksiz Bagimlilik

Birlikteyken iyi, ayriyken de iyi Ayriyken eksik, yarim hissedersiniz
Kendiniz gibi olabilirsiniz Ona gore sekil alirsiniz

Buyur, gelisirsiniz Ktgultr, sinirlanirsiniz

Enerji verir, besler Enerji tiketir, sdmarir

Onun mutlulugu sizin sorumlulugunuzda Onun mutlulugu icin kendinizi sorumlu
degil hissedersiniz

Ayrilik ihtimali korkutucu degil Ayrilik ihtimali panik yaratir

Bagimlihgin enerjetik isaretleri:

*Solar pleksus cakranizda zayiflik, stirekli onay ihtiyaci
*Kalp cakranizda asin aciklik, her seyi alan ama veremeyen

*Kok gakranizda dengesizlik, ona bagli gliven hissi

C6ziim: Once kendi icinizdeki boslugu doldurun. Kendi enerjinizi dengeleyin. Kendinizi tam

hissetmeden, bir bagkasi sizi tamamlayamaz.
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2.3 Gecmis lliskiler ve Enerjetik Etkiler

Bitmis bir iliski, enerji bedenimizde iz birakir. Fiziksel olarak ayrilmis olsaniz bile, enerjetik

olarak bag devam edebilir. Bu izler:

*Yeni iliskilerde ayni kaliplari tekrar etmemize neden olur
*GUvensizlik, korku, siiphe gibi duygular tetikler

*Enerji alanimizda tikanikliklar yaratir

*Yeni birine agilmamizi zorlastinr

*Gecgmisin golgesinde yasamamiza yol agar

Bitmis iliskilerin enerjetik temizligi, yeni bir iliskiye hazirhgin en 6nemli adimidir. Bu

temizlik yapilmadan baslanan her yeni iliski, ge¢misin kaliplarini tekrar eder.

Temizlik icin adimlar:

1.Fark etme: Hangi eski iliskinin hala enerjinizi etkiledigini fark edin.
2.Kabul: O iliskinin size kattiklarini, 6grettiklerini kabul edin.
3.Sukiir: Yasanan her sey icin sukredin (6grenilen dersler igin).

4. Temizlik: Eterik bag temizleme calismasi yapin.

5.Kapatma: O iliskiyi zihninizde ve kalbinizde kapatin.

6.Yeniye acilma: Yeni enerjiye alan acin.

Bu konuda calisanlar, Rakama Reiki sisteminin bitmis iliskilerin enerjetik izlerini

temizlemeye yonelik 6zel yaklasimindan faydalanabilir.
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2.4 iliskide Yasanan Sorunlar ve Reiki Coziimleri

Her iliskide sorunlar yasanir. Onemli olan, bu sorunlarin enerjetik kékenini anlamak ve

dogru ¢ozumlerle desteklemektir.

iletisim Sorunlan ve Bogaz Cakrasi

Belirtiler:

*Kendini ifade edememe, kelimelerin bogazda digliimlenmesi
*Yanls anlasilma, sdylediklerinin farkli yorumlanmasi

Surekli tartisma, ayni konularin defalarca konusulmasi
*Soylenecekleri yutma, susup kalma

*Ses tonunda sertlik, bagirma

Enerjetik neden:

Bogaz cakrasi tikali veya dengesiz calisiyor. Mavi renk bu ¢akranin rengidir.

Reiki Coziimii:

*Bogaz ¢akrasina dizenli Reiki (glinde 5-10 dakika)
*Mavi 1sik gorsellestirme: Nefes alirken mavi 15191 bogaza ¢ekin, verirken yayilmasina izin
verin

*Glnde 5 dakika "dogru kelimeler, dogru zaman, dogru ton" niyetiyle Reiki
*Konusmadan dnce 3 derin nefes alip bogaz cakrasina odaklanma

*"Dogru kelimeleri buluyorum, kendimi net ifade ediyorum" niyeti
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Giivensizlik ve Kalp Cakrasi €

Belirtiler:

*Kiskanclik, surekli siphe duyma
*Sadakat testleri yapma, partneri sinama
*Gecmis iligkilerin golgesinde yasama
*Acik olamama, duvarlar 6rme

*Sevildigine inanamama

Enerjetik neden:

Kalp gakrasinda yaralar, tikanikhklar var. Pembe ve yesil bu ¢akranin renkleridir.

Reiki Coziimii:

*Kalp cakrasina pembe isikla Reiki (giinde 10-15 dakika)

*GUven niyetiyle meditasyon: "Guveniyorum, giivendeyim, seviliyorum"

*Sevgi Isini calismasi: Kalpten ¢ikan pembe 151g1 tim varliga yayma

*Gecmis yaralari sifalandirma: Eller kalpte, ge¢misteki kirginliklara Reiki gonderme

*Ayna karsisinda kendine "Sen givenilmeye degersin" deme

Kalp cakrasiyla derinlemesine calismak isteyenler icin Agik Kalp Reikisi ve Sevgi

Isini sistemleri, bu alandaki pratigi destekleyen 6zel frekanslar sunar.
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Kiskanglik ve Solar Pleksus Dengesizligi ©

Belirtiler:

*Kendini yetersiz hissetme, strekli karsilastirma
*Partnerin her hareketini kontrol etme ihtiyaci
*Sahiplenme, kisitlama, 6zgurlik tanimama
*"Onu benden alacaklar" korkusu

*Sosyal medyada surekli takip, gizli incelemeler

Enerjetik neden:

Solar pleksus gakrasi zayif, 6z-deger disuk. Bu ¢akranin rengi saridir.

Reiki Coziimii:

*Solar pleksusa sari isikla Reiki (glinde 5-10 dakika)

«Oz-deger niyetiyle calisma: "Ben degerliyim, yeterliyim, bitinim"

*GUnes enerjisi meditasyonu: Guinesin enerjisini solar pleksusa ¢cekme

*Kendini onaylama egzersizleri: Her sabah aynada kendine "Sen degerlisin" deme

*Basari guinligu: Her gun yaptigin 3 seyi yaz, kendini takdir et

ilgisizlik ve Kok Cakra Baglantisi %

Belirtiler:

*Duygusal sogukluk, hissizlik
*Baglanamama, mesafe koyma

*Surekli kagma, uzaklagma istegi
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*Yalnizlik hissi, ait olamama

*Fiziksel temas istememe

Enerjetik neden:

Kok gakra zayif, gliven duygusu gelismemis. Kirmizi bu ¢akranin rengidir.

Reiki Coziimii:

*K6k cakraya kirmizi isikla Reiki (giinde 5-10 dakika)

*Topraklanma egzersizleri: Ciplak ayakla toprakta yluriime, dogada zaman gecirme
*GUven niyeti: "GlUvendeyim, hayat beni destekliyor, ait oldugum yerdeyim"
*Beden farkindaligi: Diizenli yoga, dans, spor

*Rutinler olusturma: Dlzenli uyku, beslenme, galisma (kdk cakra rutini sever)

2.5 Saghkh Bir iliski icin Enerjetik Bakim

Tipki bir araba gibi, iliskiler de diizenli bakim ister. iste saglikl bir iliski icin yapabileceginiz

enerjetik bakim calismalari:

Giinliik Bakim (5 dk):

*Sabah: Kalp cakraniza ellerinizi koyun, partnerinize (varsa) sevgi génderin. "Bugiin ona
karsi sevgi dolu, anlayish ve sabirli olacagim" niyeti edin.
*Aksam: Gun icinde biriken iliski enerjisini temizleyin. Ellerinizi kalbinizde, giin boyu

yasananlari diisiiniin, olumsuz enerjileri topraga goénderin.

Haftalik Bakim (15 dk):
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*Haftada bir, birlikte sessiz bir meditasyon yapin. 5 dakika g6z goze bakin, 5 dakika gozler
kapali birlikte nefes alin, 5 dakika birbirinize Reiki verin.
*Karsilikli Reiki uygulamasi: 5 dakika birbirinizin kalp gakrasina Reiki verin. Bu sirada

konusmayin, sadece enerjiyi hissedin.
Aylik Bakim (30 dk):

«iliski enerjisini gézden gecirin. Ay boyunca yasananlari konusun, varsa biriken sorunlari
temizleyin.
*Birlikte dogada vakit gecirin. Deniz kenari, orman, dag... Doga, iliski enerjisini dogal olarak

temizler ve dengeler.
Yillik Bakim:

*Birlikte bir inzivaya cekilin. Bir hafta sonu, sadece ikinize ait bir yerde, teknolojiden uzak,
sadece birbirinize odaklanarak gegirin.

«iliskinin gelecegi icin birlikte niyet edin, hayaller kurun, hedefler belirleyin.

2.6 Akademik Arastirmalar ve Psikolojik Bakis

John Gottman - Cift Terapisi Arastirmalar |}

Gottman, 40 yili askin suredir ¢iftleri gozlemleyerek, iliskilerin basarisini belirleyen faktorleri

arastirdi. Bulgularn sasirtici ve bir o kadar da degerli:

*Olumlu-Olumsuz Orani: Saglikl iliskilerde olumlu etkilesimler, olumsuzlardan en az 5 kat

fazladir. Yani her olumsuz etkilesim icin en az 5 olumlu etkilesim gerekir.
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*Dort At Sirthsi: Elestiri, savunma, duvar 6rme ve asagilama, iliskiyi bitiren en 6nemli
faktorlerdir. Bu dort davranis, iliskinin 6lim fermanidir.
*Onarim Girisimleri: Tartisma sirasinda yapilan kiiglik onarim girisimleri (saka, dokunma,

Ozdr), iliskinin kurtaricisidir. Basarili giftler, bu onarim girisimlerini fark eder ve kabul eder.

Enerjetik Karsiligi: Olumlu etkilesimler, kalp cakrasini besler, enerji alisverisini dengeler.

Onarim girisimleri, bogaz ¢akrasinin saghkli calismasiyla mimkdtn olur.

Esther Perel - Arzu ve Yakinlik Dinamikleri &

Perel, uzun sireli iliskilerde arzunun nasil korunacagi tizerine ¢alisir. Bulgulari, bir¢ok cift

icin aydinlaticidir:

*Yakinhk ve arzu arasinda dogal bir gerilim vardir. Cok yakinlastigimizda arzu azalir, cok
uzaklastigimizda bag zayiflar.

*Arzu, biraz mesafe ve gizem gerektirir. Tamamen tanidik olan, arzulanmaz.

*Partnerimizi tamamen tanidigimizda, onu arzulamak zorlasir. Bu nedenle, iliskide gizem ve

meraki korumak énemlidir.

Enerjetik Karsihgi: Arzu, sakral cakranin enerjisidir. Cok fazla yakinhk (kalp ¢akrasi), sakral

enerjiyi sondurebilir. Bu nedenle, iliskide kalp ve sakral cakra arasinda bir denge gereklidir.
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Dr. Sue Johnson - Duygu Odakl Terapi (EFT) @

EFT'ye gore, yetiskin iliskileri de tipki bebek-ebeveyn iliskisi gibi duygusal baglanma tzerine

kuruludur. U¢ temel ihtiyac:

1.Erisilebilirlik: Partnerime ihtiyacim oldugunda ona ulasabilir miyim? Duygusal olarak
erisilebilir mi?
2.Duyarhilik: ihtiyacimi fark ettiginde, bana cevap verir mi? Duygularima duyarli mi?

3.Baglilik: Benim icin orada oldugunu hissediyor muyum? iliskiye bagli mi?

Enerjetik Karsihigi: Bu Ug ihtiyag, kok cakra (glUven), kalp cakrasi (sevgi) ve bogaz
cakrasinin (iletisim) birlikte calismasini gerektirir. Herhangi birindeki tikaniklik, baglanma

sorunlarina yol agar.

2.7 Reiki Uygulamalarn (Detayli Protokoller)

Uygulama 1: Kalp Cakrasi Sifalandirma Protokolii (15 dk)

Amag: Gecmis iliski yaralarini iyilestirmek, sevgiye agilmak, giiven duygusunu giclendirmek

Hazirlhik:

+Sirt Ustl uzanin, rahat bir pozisyon alin
*Ellerinizi kalp ¢akranizin Gzerine koyun (g6gus ortasi)
*Birkag derin nefes alin, bedeninizi gevsetin

*Gozlerinizi kapatin
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Uygulama:

1.Nefes (2 dk): Nefes alirken kalbinize yesil-pembe 1sik cekin, verirken bu isigin tim
gogsuinize yayildigini hissedin. Her nefeste kalbinizin biraz daha agildigini, hafifledigini
hayal edin.

2.Reiki (10 dk): Elleriniz kalbinizde, Reiki enerjisini akitin. Su niyetlerle calisabilirsiniz:

*"Gecmis iliskilerimin tim yaralarini sifalandiryorum.”
*"Sevgiyi vermeye ve almaya aciliyorum."
+"Kalbim glivende ve huzurlu."

+"Sevilmeyi hak ediyorum, sevmeyi biliyorum."

Her niyeti 2-3 dakika tekrarlayin. Niyetleri sdylerken, o cimlenin enerjisini kalbinizde
hissetmeye calisin.
3.Kapanis (3 dk): Ellerinizi kalbinizden ayirin, birka¢ dakika daha dinlenin. Kalbinizde

olusan hissi, sicakligi, acikhgr fark edin. Bu hissi giin boyunca hatirlamaya niyet edin.

Uygulama 2: iliskide Denge Calismasi (10 dk)

Amacg: iliskide eril-disil enerji dengesini saglamak, icsel dengeyi bulmak

Hazirlhik:

*Rahat bir pozisyonda oturun, omurganiz dik olsun
*Ellerinizi kucaginizda, avug icleri yukari bakacak sekilde tutun

*Birkag derin nefes alin, merkezinize gelin

Uygulama:
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1.Disil enerji (4 dk): Sag elinizi kalbinize, sol elinizi karniniza (sakral ¢akra bolgesi) koyun.
"Almaya agigim, sevgiyi kabul ediyorum, akisa gliveniyorum" niyetiyle Reiki akitin. Nefes
alirken evrenden enerji aldiginizi, nefes verirken bu enerjinin tiim varliginiza yayildigini
hissedin.

2.Eril enerji (4 dk): Ellerinizi ters gevirin (avug icleri asagr). Sol elinizi kalbinize, sag elinizi
karniniza koyun. "Vermeye hazirim, sevgiyi ifade ediyorum, harekete geciyorum" niyetiyle
Reiki akitin. Nefes verirken enerjinizi disariya yaydiginizi, diinyaya sundugunuzu hissedin.
3.Denge (2 dk): Ellerinizi kucaginizda birlestirin. icinizdeki eril ve disil enerjinin dengede

oldugunu hissedin. Bu denge halini birkag¢ dakika koruyun.

Uygulama 3: Partnerle Ortak Reiki Meditasyonu (20 dk)

Amac: Cift olarak enerji uyumunu gticlendirmek, bagi derinlestirmek

Hazirlhik:

*Karsilikl oturun veya yan yana uzanin
*Rahat bir ortam yaratin (los 1sik, hafif mizik, mum)
*Birbirinizin gdzlerine bir siire bakin, sonra gozlerinizi kapatin

*Birlikte birkag derin nefes alin
Uygulama:

1.Bireysel (5 dk): Herkes kendi kalp cakrasina Reiki versin. Kendi enerjinizi dengeleyin,

icinizde sevgiyi hissedin.
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2 Karsilikli (10 dk): Ellerinizi birbirinizin kalp cakrasina koyun. (Tek elle sizin kalbinizde, tek
elle partnerinizin kalbinde olabilir.) Birlikte Reiki akitin. Birbirinize sevgi gonderin,
birbirinizin enerjisini hissedin. Bu sirada konusmayin, sadece enerji akisina odaklanin.
3.Birlikte (5 dk): Ellerinizi birlestirin, ayni enerjide birlestiginizi hayal edin. Birlikte
olusturdugunuz enerji alanini hissedin. Bu alanin sizi sardigini, korudugunu ve besledigini

hayal edin.

Uygulama sonrasi: Deneyiminizi paylasin. Neler hissettiniz? Fark ettiginiz bir sey oldu mu?

Uygulama 4: Gegmis iliski izlerini Temizleme (15 dk)

Amag: Bitmis iliskilerin enerjetik etkilerinden arinmak, yeniye alan agmak

Hazirlhik:

*Rahat bir pozisyonda oturun
*Ellerinizi kucaginizda tutun

*Birkac derin nefes alin, zihninizi sakinlestirin
Uygulama:

1.Fark etme (2 dk): Zihninize hangi eski iliski geliyorsa, onu fark edin. Yargilamayin, analiz
etmeyin, sadece fark edin. O kisiyle ilgili ne hissediyorsunuz? Hangi duygular var?
2.Slikran (3 dk): O iliskiden 6grendikleriniz icin stikredin. Size kattiklarini, 6grettiklerini,

blyuttigundz yonleri distnun. Her deneyimin bir 6gretmen oldugunu hatirlayin.
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3.Temizlik (5 dk): Ellerinizi kalp ¢akraniza koyun. "Bu iliskinin enerjetik izlerini
temizliyorum. Ben 6zglrim, o 6zgir." niyetiyle Reiki akitin. Aranizdaki tim baglarin, iplerin,
kablolarin temizlendigini, koptugunu hayal edin.

4.Kapatma (3 dk): Ellerinizi kdk ¢akraniza koyun. "Simdi ve buradayim. Yeniye acigim.
Gecmis gecti, ben bu ani yasiyorum." niyetiyle Reiki akitin. Kendinizi glivende, saglam,
ayakta hissedin.

5.Kapanis (2 dk): Birkac derin nefes alin, gozlerinizi agin. Bir bardak su icin.

Bu konuda daha derin calismak isteyenler, Rakama Reiki sisteminin bitmis iligkilerin

enerjetik izlerini temizlemeye yonelik 6zel yaklasimini inceleyebilir.

2.8 Pratik Egzersizler

Egzersiz 1: Kendi icinde Eril ve Disil Enerjiyi Dengeleme (10 dk)

Sabah rutini olarak yapilabilir:

1.Ayna karsisinda (2 dk): Aynaya bakin ve gozlerinizin icine bakarak "Seni seviyorum, seni
kabul ediyorum, sen oldugun gibi degerlisin" deyin. Bu ciimleyi 3 kez tekrarlayin.

2.Nefes (3 dk): Gozlerinizi kapatin. Nefes alirken disil enerjiyi (alma, kapsama, sefkat), nefes
verirken eril enerjiyi (verme, eyleme, glic) hayal edin. Her nefeste bu iki enerjinin iginizde
dans ettigini hissedin.

3.Hareket (5 dk): Yumusak, akici, dalgal hareketlerle baslayin (disil). Sonra daha ritmik,

guglu, kararli hareketlere gecin (eril). Hareketlerinizi muzikle destekleyebilirsiniz.
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Egzersiz 2: Eski iliski izlerini Temizleme (15 dk)

Ayda bir yapilabilir:

1.5 Bir kagida, gecmis iliskilerinizden hala etkisini hissettiginiz kisilerin adlarini yazin. Kag
kisi var? Kimler?

2. OHer ismin altina, o iliskiden kalan bir duygu yazin (guvensizlik, korku, 6fke, Gzintg,
pismanlik...). icinizde ne varsa, diiriistce yazin.

3.4 Gozlerinizi kapatin ve her bir kisiye sirayla Reiki génderin. ismini okuyun, bir dakika
kadar Reiki gonderin, icinizden ona iyi dileklerde bulunun.

4., Gonderdiginiz Reiki'nin, aranizdaki baglar temizledigini, eski duygulari
donlstirdigund hayal edin. Bir bulut gibi dagildiklarini gorin.

5.@ Son olarak, kendinize Reiki gonderin ve "Ben artik 6zglrim, ge¢cmis gegti, simdi

buradayim” deyin. Kagidi yakabilir veya suya birakabilirsiniz.

Egzersiz 3: Yeni Bir iliskiye Hazirlik (10 dk)

Yeni bir iliskiye baglamadan 6nce yapilabilir:

1. ./ Gegmis iligkilerin enerjisini temizleyin (yukaridaki egzersiz). Bu adim atlanmamal.
2.%° Kalp cakraniza Reiki verin ve "Sevgi dolu, saglikli, dengeli bir iliskiye hazinrm" niyeti
edin. Bunu 5 dakika yapin.

3. & Bir kagida, saglikl bir iliskide olmasini istediginiz 6zellikleri yazin. Fiziksel degil,
karakter 6zellikleri, degerler, yasam bigimi...

4. Bu kagidi katlayin ve bir stre kalp ¢akranizin Gzerinde tutun. Kagida degil, icindeki

hisse odaklanin. O iligskinin enerjisini simdiden hissedin.
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5.7 Gozlerinizi kapatin, icinizde o iliskinin enerjisini hissedin. Sanki o iliski su an
yasaniyormus gibi hissedin. Sikredin.
6.Kagidi glzel bir yerde saklayin, arada bir bakin.

2.9 Glinliik Hayatta Uygulama Rutinleri

Sabah Rutini (5-7 dk) &3

1.Topraklanma (1 dk): Ayaklarinizi yere saglam basin, kdk ¢akranizi hissedin. Ayak
tabanlarinizdan yere dogru kokler saldiginizi hayal edin.

2.Kalp agma (2 dk): Elleriniz kalbinizde, "Buguin sevgiyle acigim, sevgiyi veriyorum ve
aliyorum" niyeti. Kalbinizden pembe bir i1sigin tim gtine yayildigini hayal edin.

3.Koruma (1 dk): Etrafinizda pembe-beyaz bir isik kozasi hayal edin. Bu kozanin sizi
korudugunu, sadece sevgi enerjisinin gecmesine izin verdigini hissedin.

4.Niyet (1 dk): "Bugun tum iliskilerimde dengeli, sevgi dolu ve saglikli olacagim. Kimsenin
enerjisini izinsiz almayacak, kimsenin benim enerjimi almasina izin vermeyecegim."
5.8ukiir (1 dk): Hayatinizdaki insanlara simdiden tesekkur edin. Esiniz, cocuklariniz,

arkadaslariniz, is arkadaslariniz...
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Giin icinde (Anhk)

*Tartisma aninda: Derin bir nefes alin, icinizden "Sevgi" deyin. Bir an durun, tepki
vermeden 6nce 3 saniye bekleyin.

+Ozlem aninda: Kalbinize elinizi koyun, 3 nefes boyunca sevgi génderin. Ozlem
duydugunuz kisiye degil, kendinize sevgi gonderin.

*Kiskanghk aninda: Solar pleksusunuza elinizi koyun, "Ben degerliyim, ben yeterliyim"
deyin. Derin nefes alin, kiskanclik hissinin gecmesine izin verin.

siletisim zorlugunda: Bogaziniza elinizi koyun, "Dogru kelimeler, dogru zaman" niyeti edin.
Konusmadan 6nce bir nefes bekleyin.

*Sevgi aninda: Kalbinize elinizi koyun, o anin tadini ¢ikarin. Sevgi enerjisini iginizde

hissedin, buyutdn.

Aksam Rutini (5-7 dk) £¢

1.Glinii temizleme (2 dk): Gin boyu biriken iliski enerjisini topraga génderin.
Ayaklarinizdan topraga dogru enerji akittiginizi hayal edin. Tim yorgunluk, birikmis
duygular topraga karissin.

2.Slikiir (2 dk): Bugtin etkilesimde oldugunuz herkese siikredin. Her birinden bir sey
dgrendiginizi kabul edin. Ozellikle zorlu etkilesimler icin de siikredin (6grettikleri icin).
3.Affetme (1 dk): Buglin kizdiginiz, kirildiginiz, size zorluk ¢ikaran varsa, onlari iginizden
affedin. Affetmek onlar icin degil, sizin 6zgurliginiz igin.

4.Gece korumasi (1 dk): Uyurken enerji alaninizi koruyacak bir isik kozasi hayal edin. Bu

kozanin sizi tim gece korudugunu, sabaha kadar dinlendiginizi hissedin.
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? Sik Sorulan Sorular

Soru: Dogru kisiyi cekmek icin nasil calismaliyim?

Cevap: Once kendi icinizde dogru kisi olun. Kendi enerjinizi temizleyin, kalbinizi acin,
gecmis yaralari sifalandirin, kendinizi sevin. Sonra "dogru kisi" degil, "dogru iliski" niyeti
edin. Cunkl dogru kisi degil, dogru iliski aranir. Bu konuda Attraction Reiki sistemiyle

calisanlar, cekim niyetlerini destekleyen 6zel frekanslardan faydalanabilir.

Soru: Partnerimle enerjimiz uyusmuyor, ne yapabiliriz?

Cevap: Birlikte meditasyon yapin, karsilikli Reiki uygulayin, dogada vakit gegirin. Bazen
enerji uyumsuzlugu, aslinda kendi icimizdeki dengesizligin yansimasidir. Once kendi
dengenizi bulun. Eger hala uyumsuzluk devam ediyorsa, belki de bu iliski size bir sey

ogretmek icin gelmistir ve 6grenilen ders tamamlandiginda iliski dogal olarak sonlanabilir.

Soru: iliskim bitti ama hala onu dusiiniyorum, enerjisini tizerimde hissediyorum. Ne

yapmaliyim?

Cevap: Bu ¢ok yaygin bir durumdur ve utanilacak bir sey degildir. Eterik bag temizleme
calismasini diizenli yapin. Ayrica bitmis iligkilerin enerjetik izlerini temizlemeye yonelik 6zel
olarak tasarlanmis Rakama Reiki sistemiyle calisanlar, bu konuda daha derin sonuglar elde
edebiliyor. Kendinize zaman taniyin, sabirli olun. Her temizlik seansinda biraz daha

hafiflediginizi hissedeceksiniz.

Soru: iliskide hep ayni sorunlari yasiyorum, déngtiyi nasil kirabilirim?
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Cevap: Bu, genellikle cocukluktan gelen bir kalibin tekraridir. Once bu kalibi fark edin.
Hangi sorunlar tekrarlaniyor? Bu sorunlar size neyi hatirlatiyor? Sonra kalp ¢akraniz ve icsel
cocugunuzla galisin. Direnmeyi Serbest Birakma sistemi, bu tur tekrar eden kaliplarla

calisanlar icin destekleyici olabilir. Bir terapistten destek almak da faydali olacaktir.

Soru: Aldatildim, givenimi nasil yeniden kazanabilirim?

Cevap: Aldatilma, en derin yaralardan birini acar. Oncelikle, bu yaranin iyilesmesi icin
kendinize zaman taniyin. Kalp cakrasi sifalandirma protokoliinii diizenli yapin. Ofke, Giziint,
hayal kirkhi@i gibi duygulari bastirmayin, onlarin gegmesine izin verin. Glven, dnce
kendinize giivenmekle baslar. Kendi icinizde giiven duygusunu yeniden insa edin. Bu

strecte profesyonel destek almak cok faydali olacaktir.

Haftalik Rutin Onerisi

Giin Calisma Siire
Pazartesi Kalp cakrasi sifalandirma 15 dk
Sali Eril-disil denge calismasi 10 dk
Carsamba Gecmis iliski izlerini temizleme 15 dk
Persembe Partnerle ortak meditasyon (varsa) 20 dk
Cuma iliski enerjisi gézlem gunligi 10 dk

Cumartesi Birlikte doga yuruyusi veya yalniz doga zamani 1 saat

Pazar Dinlenme, degerlendirme, gelecek haftaya niyet -
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BOLUM 3

AILE ILISKILERI

3.1 Aile Baglarinin Enerjetik Kokeni

Aile, ilk iligkilerimizi 6grendigimiz, enerji kaliplarimizin sekillendigi yerdir. Kok ¢akra ile

baglantili olan aile baglari, gliven, aidiyet ve temel glivence duygularimizi olusturur.

Aile enerjisinin ozellikleri:

*En eski, en kokli baglardir
*Bilingli farkindaligin 6tesinde, derinlerde isler
*Cocuklukta olusan kaliplar, yetiskin iliskilerinde tekrar eder

*Kan bagi olmasa bile (evlatlik, Gvey aile), enerji bagi gucludur
Aile baglarinin enerjetik katmanlar:

1.Kan bagu: Fiziksel, genetik, biyolojik bag

2.Duygusal bag: Sevgi, aidiyet, sorumluluk duygulari

3.Enerjetik bag: Aura ve cakralar arasi baglantilar

4 Karmik bag: (islam inancinda bu yoktur, ancak baz kiltiirlerde aile karmasi kavrami

vardir) Bu kitapta, aileden aktarilan kaliplar, davranis bigimleri, inanclar olarak ele alacagiz.
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3.2 Anne-Baba-Cocuk iliskileri

Anne enerjisi:

*Disil, besleyici, kapsayici, kosulsuz sevgi
*Kalp cakrasi ve sakral gakra ile baglantili

*GUven, sefkat, kabul duygularini besler
Baba enerjisi:

*Eril, koruyucu, sinir koyucu, yonlendirici
*Solar pleksus ve kok cakra ile baglantili

*GUvenlik, otorite, hedef duygularini besler
Cocuk enerjisi:

*Alma, 6grenme, gelisme, blylime

*Tum cakralar acik, alici, sekillenmeye misait

Saglikli aile iliskileri, bu enerjilerin dengeli akisiyla mimkin olur. Anne ve baba enerjisi

dengeli oldugunda, cocuk saglikli bir temel tGzerinde buyur.

3.3 Kardes iliskileri

Kardesler, ilk arkadaslik, ilk rekabet, ilk paylasim deneyimleridir. Sakral ¢akra (duygular) ve

solar pleksus (rekabet) ile iligkilidir.

Kardes iliskilerinde enerji dinamikleri:
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*Kiskanglik: Anne-baba sevgisini paylasma, esitlik arayisi (solar pleksus)
*Koruyuculuk: Buytk kardesin kiicige sahip ¢ikmasi (kalp cakrasi)
*Rekabet: Dikkat cekme, onaylanma, basarili olma (solar pleksus)

*Yakinhk: Sirdaslk, arkadaslik, dayanisma (kalp cakrasi)

Yetiskinlikte kardes iliskileri:

*Cocukluk kahplari devam edebilir
*Ebeveynler yaslandikca roller degisebilir
*Miras, hasta bakimi gibi konularda enerji yogunlasabilir

*Saghkh sinirlar koymak énemlidir

3.4 Aile icinde Saghkl Sinirlar

Ailede saglikh sinirlar, "Ben" ile "Biz" arasindaki dengeyi korumaktir. Cok yakin (sinir yok) ya

da ¢ok uzak (kopuk) olmamak, tiim ¢akralarin dengesini gerektirir.

Saghikh aile sinirlan:

*Her bireyin 6zel alanina saygi

*Duygusal bagimlilik olmadan sevgi
*Kararlara saygi, midahale etmeme

*Maddi sinirlar, bor¢- alacak iliskilerinde netlik

*Kendi ailenle (es, cocuk) kok aile arasinda denge

Sinir ihlali belirtileri:
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*Ailen her kararina karisiyor

*Sucluluk hissettirerek yonlendiriyorlar
*Maddi olarak strekli somurtliyorsun
*Duygusal olarak tiikenmis hissediyorsun

*Kendi hayatini yasayamiyorsun

Sinir koyma yontemleri:

1.Net ve nazik olun: "Bu konuda kendim karar vermek istiyorum"
2.Sucluluk hissetmeyin: Saglikh sinirlar bencillik degildir

3.Tutarli olun: Sinirlarinizi her durumda koruyun

4.Enerji koruma: Gunlik koruma pratigi yapin

5.Reiki destegi: Kok cakra ve solar pleksus galismalari

3.5 Aile Travmalarinin Enerjetik Aktarimi

Aile travmalari, sadece psikolojik degil, enerjetik olarak da aktarilir. Bu aktarim farkinda

olmadan, nesilden nesile devam eder.

Travma aktarimi nasil olur?

*Enerji alanindaki tikanikliklar: Travma yasayan kisinin enerji alaninda olusan blokajlar,
cocuklarina da gecger.

*Tekrar eden kaliplar: Ayni tir travmalar, ayni tir iligkiler, ayni tir hastaliklar.

*Fark edilmeyen blokajlar: Coziilmemis travmalar, farkinda olmadan ¢ocuklara aktarilir.

*Sessizlik: Konusulmayan, bastirilan travmalar daha gucli aktarihr.
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Sik aktarilan aile travmalari:

*GOg, savas, afet deneyimleri
*Maddi kayiplar, iflaslar
*Kayiplar, dlumler
*Bosanmalar, ayriliklar
*Hastaliklar, bagimliliklar

sistismar, siddet
Travma aktarimini durdurmak:

1.Fark etme: Ailede hangi travmalar tekrarlaniyor? Hangi kaliplar devam ediyor?
2.Kabullenme: Bu travmalarin varligini kabul edin, yok saymayin.
3.Sifalandirma: Reiki ile kendi enerji alaninizdaki blokajlari temizleyin.

4. Déniistiirme: Ogrendiklerinizi, farkindaliklarinizi gelecek nesillere aktarin.

3.6 Akademik Bakis

Murray Bowen - Aile Sistemleri Teorisi: [Xh

Aile, birbirine bagli bir sistemdir. Bir tyedeki degisim, tim sistemi etkiler. Bowen'e gore:

*Farkhilasma: Saglikli bireyler, ailelerinden duygusal olarak farklilasabilmis kisilerdir.
*Ucgenler: Stres aninda, iki kisi ticlincii bir kisiyi dahil ederek gerilimi azaltir.
*Duygusal kesinti: Sorunlari ¢cdzmek yerine aileden kopmak, sorunlar ¢6zmez, sadece

erteler.
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Enerjetik Karsihg:: Farklilasma, saglikli cakra dengesi ve sinirlarla ilgilidir. Ucgenler, enerji
alaninda karmasik baglantilar olusturur. Duygusal kesinti, eterik baglarin koparilmadan

uzaklasmadir.

Alice Miller - Cocukluk Travmalar: [

Miller, cocuklukta yasananlarin yetigkin iliskilerinde tekrar ettigini sdyler. Ozellikle bastirilan

duygular, ileride patlak verir.

*Bastirma: Cocukken ifade edemedigin duygular, yetiskinlikte kontrolstiz gikar.
*Tekrar: Cocuklukta yasadigin iliski kaliplarini, yetiskinlikte tekrar edersin.

*Farkindalik: Bu donguyu kirmak igin dnce fark etmek, sonra sifalandirmak gerekir.

Enerjetik Karsihgi: Bastirilan duygular, cakralarda tikanikhk yaratir. Tekrar eden kaliplar,

enerji alaninda sabitlenmis desenlerdir. Farkindalik, sifanin ilk adimidir.

John Bradshaw - i¢sel Cocuk Calismalan: =
Bradshaw, her yetiskinin icinde bir "i¢sel cocuk” oldugunu sdyler. Bu i¢sel cocuk, cocuklukta
yasananlarin izlerini tasir.

«Yaral icsel cocuk: ihtiyaclari karsilanmamis, sevgi gérmemis, travma yasamis cocuk.
*Saglikl i¢csel cocuk: Oynayan, merak eden, seven, yaratici cocuk.

slyilesme: icsel cocukla baglanti kurmak, onun ihtiyaclarini fark etmek ve sifalandirmak.

reiki.sheepha.com 52 Reiki ve iligkiler



https://reiki.sheepha.com/

Enerjetik Karsihgr: icsel cocuk, dzellikle sakral cakra ve kalp cakrasiyla baglantilidir. icsel

cocuk calismalari, bu cakralar agar ve dengeler.

3.7 Reiki Uygulamalari

Uygulama 1: Aile Baglarini Sifalandirma Meditasyonu (15 dk)

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2.@ Gozlerinizi kapatin, ailenizi hayal edin. Tek tek aile bireylerini gozinizin 6niine
getirin.

3. @ Kalp gakraniza ellerinizi koyun. Her bir aile bireyine sirayla Reiki gonderin. Onlara
sevgi, sifa, huzur génderin.

4. Ozellikle zorlandiginiz kisilere daha fazla Reiki verin. Onlarla ilgili icinizde ne varsa,
onu da sifalandirmaya niyet edin.

5. § Aile agacinizin tamamina isik génderin. Gecmise, atalariniza, gelecege, cocuklariniza...
6.4« Sukredin. Aileniz oldugu icin, size verdikleri icin, 6grettikleri igin.

7.F. Yavasca nefesinize déniin, gézlerinizi agin.

Uygulama 2: i¢sel Cocukla Bulusma (15 dk)

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.
2.@® Gozlerinizi kapatin, kiguk bir cocuk oldugunuzu hayal edin. O ¢ocuk nasil goriniyor?

Ne hissediyor?
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3.5 O cocuga yaklasin, ona sarilin. Ona "Seni seviyorum, sen degerlisin, seni gériyorum'
deyin.

4.9 Kalp cakraniza ellerinizi koyun, o ¢cocuga Reiki gonderin. Onun tim yaralarin,
korkularini, Gzintdlerini sifalandirin.

5. ® Onunla oynayin, gilin, eglenin. Ona guvende oldugunu hissettirin.

6.% Onu kalbinize alin, artik birlikte oldugunuzu hissedin. O artik sizin bir parcaniz, siz
onun koruyucususunuz.

7.F. Yavasca nefesinize donuin, gézlerinizi agin.

icsel Cocuk Hizalama sistemi, aile kkenli yaralarla calisanlar icin destekleyici bir frekans

sunar.

Uygulama 3: Aile Sinirlari Calismasi (10 dk)

1.0 Oturun, birkac derin nefes alin.

2. & Kok cakraniza ellerinizi koyun. "Aidim, givendeyim, ailemin bir parcasiyim” niyetiyle
Reiki akitin.

3. @Solar pleksusunuza ellerinizi koyun. "Kendi hayatimi yasiyorum, kendi kararlarimi
aliyorum, sinirlarimi koruyorum" niyetiyle Reiki akitin.

4. ¢ Etrafinizda koruyucu bir isik kalkani hayal edin. Bu kalkan, ailenizden gelen
mudahalelere karsi sizi koruyor, ama sevgiyi iceri aliyor.

5.@ Kalp cakraniza ellerinizi koyun. "Ailemi seviyorum, ama onlarin sorumlulugunu
almiyorum. Onlarin mutlulugu benim sorumlulugumda degil" niyetiyle Reiki akitin.

6.4« SUkredin, bitirin.
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3.8 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Aile Fotografi Calismasi

Malzemeler: Bir aile fotografi, kagit, kalem

1.wen Bir aile fotografinizi 6niintize koyun. Mimkuinse tiim aile bireylerinin oldugu bir
fotograf.

2.@ Her bir kisiye bakarak, onlarla ilgili hissettiginiz duyguyu fark edin. Sevgi, 6fke,
kirginlik, minnet, 6zlem... Ne hissediyorsunuz?

3. = Bir kagida her bir ismin yanina bu duyguyu yazin. Durist olun, kimse gérmeyecek.
4. Sirayla her birine Reiki génderin. ismini sdyleyin, 1-2 dakika Reiki génderin. Onlara
sevgqi, sifa, huzur génderin.

5. @ Ozellikle zorlandiginiz kisiye daha uzun siire Reiki verin. Onunla ilgili duygularinizi fark
edin, ama yargilamayin.

6. Son olarak, tim aile fotografina Reiki génderin. Tum ailenizin sifalandigini,
dengelendigini, huzur buldugunu hayal edin.

7. s« SUkredin, bitirin.
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BOLUM 4 &

ARKADASLIK iLiSKILERI

4.1 Arkadashgin Enerjetik Temeli

Arkadasliklar, kalp cakrasi (sevgi), bogaz cakrasi (iletisim) ve sakral cakra (paylasim)

arasindaki uyumla sekillenir. Saghkh arkadasliklar, enerji alisverisinin dengeli oldugu

iliskilerdir.

Arkadashgin enerjetik 6zellikleri:

*Gonullu secilmis baglardir (aile gibi zorunlu degil)
*Benzer frekanslardaki insanlar birbirini ceker
*Karsilikli ahsveris esastir

*Zamanla derinlesir veya zayiflar

Arkadaslik tiirleri ve enerjileri:

Tiir Enerji Siire

Yiizeysel arkadashk Sakral cakra (ortak aktiviteler) Kisa sureli, gegici

Samimi arkadashk Kalp cakrasi + bogaz ¢akrasi  Uzun sureli, kalici

Yakin dostluk Tim cakralar acik, derin bag  Omiir boyu

Toksik arkadashk  Enerji somurulsu, dengesiz Ne kadar sirerse
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4.2 Saghkh Arkadashk Sinirlan

Arkadaslikta sinirlar, iliskinin saghkli yramesi icin gereklidir. Sinirlar sevgiyi engellemez,

aksine korur,

Saglhkl arkadashk sinirlar:

*Zamaninizi ydnetmek, her zaman musait olmamak

*Duygusal yukleri dengeli paylasmak (stirekli siz dinleyen degil)
*Maddi konularda net olmak (borg, alacak, ortak harcamalar)
*"Hayir" diyebilmek, sucluluk hissetmemek

*Dedikodu yapmamak, yapilmasina izin vermemek

*Kisisel alana saygi (her seyi paylasmak zorunda degilsiniz)
Sinir koyma ciimleleri:

*"Su an musait degilim, sonra konusalim mi?"
*"Bu konuda sana katilmiyorum ama fikrine saygi duyuyorum"
*"Seni dinliyorum ama su an ¢ok yorgunum, biraz sonra arar misin?"

*"Bu konuda yardimci olamayacagim”
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4.3 Enerji Vampirizmi ve Korunma

Enerji vampirleri, surekli sizin enerjinizi tiketen kisilerdir. Farkinda olmadan veya bilincli

olarak enerjinizi emerler.

Enerji vampirlerinin belirtileri:

*Onlarla gorustikten sonra bitkin disersiniz

*Surekli sikayet eder, sizi dinlemezler

+Sizden hep bir sey ister, nadiren verirler

*Drama yaratirlar, sirekli sorunlari vardir

*Yaninizdayken bas agrisi, yorgunluk, uyku hali hissedersiniz

*Telefonla konustuktan sonra bile enerjiniz diiser
Enerji vampiri tiirleri:

*Dramatik vampir: Surekli sorunlari vardir, her seyi buyutar
*Kurban vampir: Hep magdurdur, siirekli acinmayi bekler
*Elestirel vampir: Her seyi elestirir, hicbir sey begenmez
*Pasif vampir: Size yapisir, hi¢ ayrilmak istemez

*Narsist vampir: Sadece kendini konusur, sizi duymaz
Korunma yontemleri:

1.Giinliik koruma kalkani: Her sabah etrafinizda koruyucu i1sik kalkani olusturun
2.Mesafe koyma: Mimkiin oldugunca fiziksel ve duygusal mesafe

3.Enerji temizligi: Gorisme sonrasi enerji temizligi yapin

4. Kok cakra giiclendirme: Topraklanma egzersizleri yapin

5."Hayir" deme pratigi: istemiyorsaniz hayir deyin

6.Reiki ile koruma: Gorisme 6ncesi koruma niyetiyle Reiki verin
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4.4 Toksik Arkadashiklari Tanima

Toksik arkadashk, size zarar veren, enerjinizi tuketen, sizi kiiculten arkadashktir.

Toksik arkadaslik belirtileri:

*Surekli elestiri, hicbir seyi begenmeme

*Kiskanclik, basarilariniza sevinmeme

*Dedikodu, arkanizdan konusma

*Kosullu sevgi, bir sey verdiginizde iyi, vermediginizde kotu
«Sizi kigimseme, basarilarinizi hafife alma

*Yalnizca ihtiyaci oldugunda sizi arama

«Sizinle vakit gegirmekten cok, sizden bir sey almak isteme
Toksik arkadasliktan ayrilma:

1.Fark edin: iliskinin size ne verdigini, ne aldigini degerlendirin

2.Mesafe koyun: Yavasca mesafe koyun, ylizlesmek zorunda degilsiniz

3.Net olun: Sorarlarsa, net ama nazik olun: "Bu arkadashgin bana iyi gelmedigini fark
ettim”

4.Sugluluk hissetmeyin: Saglikl bir karar verdiniz, kendinizi korudunuz

5.Enerji temizligi: Ayrildiktan sonra enerji temizligi yapin, eterik baglar kesin
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4.5 Derin Dostluk Baglan

Derin dostluklar, enerji alanlarinin uyum i¢inde oldugu, karsilikli besleyici iliskilerdir. Boyle

dostluklar, hayatin en blyik armaganlarindandir.

Derin dostlugun ozellikleri:

*Kalp cakrasi acik, alisveris dengeli

*Kosulsuz kabul, oldugun gibi kabul edilme

*Zaman ve mesafe tanimaz, yillar ge¢se de bag devam eder
*Konusmasaniz bile anlasirsiniz

*Birbirinizin enerjisini bilir, hissedersiniz

*Yargilamadan dinler, anlamaya calisirsiniz

*Birbirinizin bdyumesini destekler, kiskanmazsiniz

*Zor zamanlarda yaninizda olurlar, iyi zamanlarda da
Derin dostluk nasil beslenir:

*Dizenli iletisim, arayip sorma

+Ozel giinleri hatirlama, kutlama
sihtiyac aninda yaninda olma

sicten iltifatlar, takdir etme

Sir saklama, glvenilir olma

*Affedici olma, kirginhklari biyitmeme

*Birlikte anilar biriktirme
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4.6 Akademik Bakis

Robin Dunbar - Dunbar Sayisi: §4l

ingiliz antropolog Robin Dunbar, insanin anlaml iliski kurabilecegi maksimum kisi sayisinin

yaklasik 150 oldugunu bulmustur. Bu sayi, beynimizin sosyal kapasitesinin siniridir.

*Yakin arkadas sayisi: Ortalama 5 kisi (en yakin, en glivendiginiz)
«lyi arkadas sayisi: Ortalama 15 kisi (diizenli gériistigiiniiz)
*Arkadas sayisi: Ortalama 50 kisi (tanidik, samimi)

*Diger: 150 kisiye kadar (isimlerini bildiginiz, selamlastiginiz)

Enerjetik Karsiligi: Bu sayilarin bir enerjetik karsiligi vardir. Her iliski, enerji alanimizda bir

bag olusturur ve bu baglar sinirhdir. Cok fazla iliski, enerji dagilmasina yol acabilir.

Carl Rogers - Kosulsuz Kabul: %

Rogers, saghkli iliskilerin temelinin "kosulsuz kabul" oldugunu soyler. Kosulsuz kabul, bir

kisiyi oldugu gibi kabul etmek, yargilamamak, kosula baglamamaktir.

*Kosulsuz kabul: Seni oldugun gibi seviyorum, degismene gerek yok

*Kosullu kabul: Soyle olursan seni severim, bdyle olursan sevmem

Enerjetik Karsihigi: Kosulsuz kabul, kalp gakrasinin tam agik oldugu durumdur. Enerji alani,

karsidakini tamamen kabul eder, direng yoktur, akis vardir.

reiki.sheepha.com 61 Reiki ve iligkiler



https://reiki.sheepha.com/

Brene Brown - Kirilganlik ve Ait Olma: {

Brown'a gore, derin baglar kurmanin yolu kirlganligimizi gésterebilmektir. Kirilganlik,

zayiflik degil, cesarettir.

*Kirilganhk: Duygularimizi gdstermek, hatalarimizi kabul etmek, yardim istemek
*Ait olma: Oldugumuz gibi kabul edildigimizde hissettigimiz aidiyet

*Cesaret: Maskelerimizi ¢ikarip gercek benligimizle gérinmek

Enerjetik Karsihgi: Kirilganlik, enerji alanimizi agmak, korumalari indirmektir. Bu risklidir

ama gercek bag ancak boyle kurulur.

4.7 Reiki Uygulamalari

Uygulama 1: Arkadaslik Baglarini Giiclendirme (10 dk)

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2.@ Gozlerinizi kapatin, yakin arkadaslarinizi tek tek hayal edin. isimlerini séyleyin,
yuzlerini gorun.

3. @ Kalp ¢akraniza ellerinizi koyun. Her bir arkadasiniza sirayla kalbinizden sevgi génderin.
Onlarin mutlulugunu, sagligini, huzurunu dileyin.

4. Ogzellikle zorlandiginiz arkadasliklar varsa, onlara da Reiki génderin. iliskinin
sifalanmasini, dengelenmesini dileyin.

5.4 Arkadashk aginizin tamamini hayal edin. Tum arkadaslarinizin bir arada oldugu,
birbirinizi beslediginiz, desteklediginiz bir ag gorun.

6.4« SUkredin. Hayatinizdaki tim arkadaslar icin, onlarin varligi icin tesekkir edin.
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7.F. Yavasca nefesinize déniin, gézlerinizi agin.

Uygulama 2: Toksik Baglardan Arinma (15 dk)

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2. @ Gozlerinizi kapatin, size enerji kaybettiren, toksik oldugunu dustindiginiz kisiyi hayal
edin.

3.¢ Aranizdaki bagi bir ip, kablo veya zincir olarak hayal edin. Bu bagin rengini, kalinligini,
nereden baglandigini goran.

4.3<¢ Simdi bu bagi kesin. Reiki makasi hayal edin, altin bir kiligla kesin, 1sikla yakin. Bagin
koptugunu hissedin.

5. @ Kendi tarafinizda kalan bagin ucunu parlak beyaz isikla kapatin, iyilestirin. O bdlgeyi
sevgiyle doldurun.

6.5/ O kisiye su sozleri sdyleyin: "Seni affediyorum, beni affet. Seni 6zgur birakiyorum,
beni 6zgiir birak. ikimiz de en yiiksek hayrimiza dogru yol alahm."

7.0- Kendi enerji alaninizi taze beyaz isikla doldurun. Etrafinizda koruyucu bir 151k kalkani
olusturun.

8.FF. Yavasca nefesinize dénin, gozlerinizi acin. Bol su icin.
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Uygulama 3: Arkadaslikta Sinir Koyma Calismasi (10 dk)

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2. & Kok cakraniza ellerinizi koyun. "Glvendeyim, ayaktayim, kendi alanim var" niyetiyle
Reiki akitin.

3. @Solar pleksusunuza ellerinizi koyun. "Kendi sinirlarimi koruyorum, 'hayir' demeye
hakkim var, kendi ihtiyaglarim 6nemli" niyetiyle Reiki akitin.

4. @ Kalp cakraniza ellerinizi koyun. "Sevgi ve sinir bir arada olabilir. Sinir koymak
sevgisizlik degildir" niyetiyle Reiki akitin.

5. ¢ Etrafinizda koruyucu bir isik kalkani hayal edin. Bu kalkan, sizin sinirlarinizi temsil
ediyor. iceri sadece size iyi gelen enerjiler girebilsin.

6. Bogaz cakraniza ellerinizi koyun. "ihtiyacim oldugunda 'hayir' diyorum, sinirlarimi
ifade ediyorum" niyetiyle Reiki akitin.

7. s Sukredin, bitirin.
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4.8 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Arkadaslik Enerjisi Degerlendirmesi (15 dk)

Malzemeler: Kagit, kalem

1.5 Bir kagida yakin arkadaslarinizin isimlerini yazin. 5-10 kisi olabilir.

2. 1l Her birinin yanina, onlarla goristikten sonra enerjinizin nasil oldugunu yazin:

*Yiiksek (+): Enerjim artiyor, mutlu hissediyorum
*Notr (0): Enerjim degismiyor, normal
*Diistik (-): Enerjim dusuyor, yorgun hissediyorum

3.®, Simdi her bir arkadashgi degerlendirin:

*Bu arkadaslik bana ne veriyor?

*Bu arkadaslik benden ne aliyor?

*Denge var mi?

*Bu arkadaslik beni besliyor mu, tiiketiyor mu?

4.9 Besleyen arkadasliklar icin stukredin. Onlarla daha ¢ok vakit gecirmeye niyet edin.

5.2 Dengesiz olanlar igin: Sinir koyabilir miyim? Mesafe koymali miyim? Konusmali miyim?
6. & Toksik olanlar icin: Bu arkadaslig bitirme zamani geldi mi?

7.5 Onumuzdeki hafta icin bir plan yapin: Besleyen arkadaslarla gériisme ayarlayin, toksik

olanlarla mesafe koyun.
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BOLUM 5 3

iS ILISKILERI VE BOLLUK ( Detaylandiriimis Béliim )

5.1 is Hayatinda Enerji Dinamigi
is hayati, gériinenden cok daha fazlasiyla bir enerji alanidir.

Her is yeri, her ofis, her ekip, kendine 6zgu bir enerji frekansina sahiptir. Bu enerji,

calisanlarin motivasyonunu, verimliligi, isbirligini, hatta finansal basariyi dogrudan etkiler.

Is yerinde enerijiyi etkileyen faktorler:

*Fiziksel ortam: Isik, hava, dizen, renkler
sinsanlar: Calisanlarin enerjileri, uyumlari
*Yonetim: Liderlik tarzi, iletisim, degerler
+Isin dogas:: Yapilan isin anlamlilig, zorluk derecesi

*Kurum kiiltiirii: Degerler, normlar, aliskanliklar
Yiiksek enerjili is yeri:

*Canli, dinamik, motive edici
siletisim acik, isbirligi guicli
*Yaraticihk tesvik ediliyor

*Calisanlar kendini degerli hissediyor

*Enerji akisi dengeli, tikanikhk yok
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Diisiik enerjili is yeri:

*AQir, yavas, yorucu

*Dedikodu, catisma, rekabet
*Motivasyon dusuk, devir hizi yiksek
*Calisanlar tikenmis, mutsuz

*Enerji tikaniklklar, blokajlar

Patron-Calisan iligkisinin Enerjetik Yapisi

Patron-calisan iliskisi, dogasi geregi hiyerarsik bir enerji dinamigine sahiptir:

Patron Enerjisi Calisan Enerjisi

Solar pleksus agirlikli (gug, otorite) Kok cakra agirlikli (gtiven, aidiyet)

Verme, yonlendirme Alma, uygulama
Sinirlari belirleme Sinirlara saygi duyma
Sorumluluk alma Sorumluluk Gstlenme

Saglikli bir patron-calisan iliskisinde, bu enerjiler dengeli bir sekilde akar. Patron enerjisi

baskici degil, besleyicidir. Calisan enerjisi pasif degil, katilimcidir.

Saglikli patron enerjisi:

*Yonlendirir, baski yapmaz
*GUlven verir, korkutmaz
*Takdir eder, kiicimsemez

*Alan acar, kapatmaz
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Saglikh calisan enerjisi:

*Saygihdir, yalakalik yapmaz
*Sorumluluk alir, kagmaz
sinisiyatif kullanir, beklemez

*Sinirlarini korur, ezilmez

is Arkadaslaryla Enerji Uyumu

is arkadaslariyla enerji uyumu, ekip calismasinin gériinmez temelidir. %

Uyumlu ekip:

*Enerji alanlan birbirini besler

siletisim kolay akar, yanlis anlasiima azdir
*Sorunlar hizli ¢ozulur, tikaniklik yasanmaz
*Yaraticilik artar, sinerji olusur

*Birbirini tamamlar, destekler
Uyumsuz ekip:

«Surekli gerginlik, catisma
*Dedikodu, gruplagmalar
*Verim dusiklugu, motivasyon eksikligi
*Sik personel degisimi, isten ayrilmalar

*Enerji tikanikhklari, blokajlar

Ekip uyumunu artirmak icin:
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*Ortak hedefler belirleyin

*Acik iletisim kanallari olusturun
*Birbirinizi taniyin, anlamaya calisin
*Basarilari birlikte kutlayin
*Sorunlari konusun, ¢6zin

*Birlikte sosyal aktiviteler yapin

Rekabet ve isbirligi Dengesi

is hayatinin dogasinda rekabet vardir. Ancak saglikli rekabet ile yikici rekabet arasindaki

fark enerjetiktir.

Saghkl Rekabet Yikici Rekabet
Buyutdr, gelistirir Kugultar, yipratir
Kalp cakrasi agik Kalp cakrasi kapali

"Ben kazanirim, sen de kazanirsin" "Ben kazanirim, sen kaybedersin"

Enerji verir, motive eder Enerji tiketir, yorar

Kendinle yarisirsin Baskalaryla yarisirsin

Saglikh rekabet icin:

*Kendi performansinizi gelistirmeye odaklanin
*Baskalarinin basarilarina sevinin

sisbirligine acik olun

*Adil oynayin, kurallara uyun

*Kaybetmeyi de kabullenin, 6grenin
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5.2 Bolluk ve Bereket Enerjisi

Bolluk, sadece maddi varlik degil, bir enerji halidir. (£,

Bolluk enerjisi, hayatin her alaninda "yeterince var" hissidir. Para, sevgi, zaman, saglik,

firsatlar... Her seyin yeterli oldugunu bilmek, bolluk bilincidir.

Bolluk enerjisi su cakralarla iliskilidir:

* 4 Kok cakra: Maddi glivence, temel ihtiyaclar
« OSolar pleksus: Deger hissi, hak etme

* @ Kalp cakrasi: Paylasma, bereket
Bolluk enerjisinin ozellikleri:

*Akiskandir, dolasir, paylastik¢a ¢cogalir
*Korkusuzdur, glivenir, teslim olur
*Comerttir, verir, paylasir

*Sukreder, sahip olduklarinin farkindadir

Kithk Bilincinden Bolluk Bilincine Gegis

Kithk bilinci, enerji alaninda bir tikanikhktir. (N

Kithk bilincinin belirtileri:
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*"Yeterli degil" hissi, surekli eksiklik

*Biriktirme, saklama, paylasamama

*Kiskanclik, baskalarinin basarisina sevinememe
«Surekli endise, gelecek korkusu

Firsatlari gdrememe, degerlendirememe

Sikayet etme, sahip olunanlari gérmeme

Bolluk bilincinin belirtileri:

*"Yeterince var" hissi, gliven

*Akisa givenme, verme ve alma dengesi
*Paylasma istegi, comertlik

*Basarilara sevinme, kutlama

*GUlven ve huzur, gelecege umutla bakma

*Sukdr, sahip olunanlarin farkinda olma

Kithk bilincinden bolluk bilincine gegis icin:

1.Fark edin: Hangi alanlarda kitlik bilincindesiniz?
2.Slikredin: Her glin sahip olduklariniz igin stikredin
3.Verin: Paylasin, cdmert olun, verin

4.Guivenin: Akisa guvenin, evrenin sizi destekledigini bilin

5.Kabul edin: Almaya acilin, iyilikleri kabul edin

Bolluk bilinciyle calisanlar icin Bolluk Bereket Reikisi, bu alandaki frekansi destekleyen

Ozel bir sistemdir.
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Para Enerjisi ve iligkimiz

Para, sadece bir degisim araci degil, ayni zamanda bir enerjidir.

Para enerjisi, tipki diger enerjiler gibi akar, dolasir. Para akisi, enerji akisinin bir yansimasidir.

Para enerjisi su inanclarla sekillenir:

*"Para kotadur" / "Para iyidir"

*"Parayi hak ediyorum" / "Hak etmiyorum"
*"Para bana gelir" / "Para benden uzaktir"
*"Parayi yonetebilirim" / "Para beni yonetir"

*"Cok param olursa mutlu olurum” / "Param olsa da mutsuzum"

Bu inanglar, cogu zaman aileden, ¢evreden ve toplumdan aktarilr. Fark edilmediginde, para

akisini bloke eder.

Para ile saghkl iligki kurmak igin:

1.inanglanimizi fark edin: Para hakkinda ne diistiniiyorsunuz? Hangi inanclar size ait,
hangileri ailenizden/cevreden?

2.Slikredin: Sahip oldugunuz para igin siikredin (az da olsa)

3.Verin: Paylasin, sadaka verin, comert olun

4.Alin: Almaya acilin, hediyeleri, ikramlari kabul edin

5.Hissedin: Para harcarken sucluluk degil, sikir hissedin

Para enerjisiyle bilin¢li calismak isteyenler icin Para Reikisi, bu alandaki niyetleri

destekleyen 6zel bir frekans sunar.
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Deger Hissi ve Ucretlendirme <

is hayatinda en sik karsilasilan sorunlardan biri, deger hissi ile iicretlendirme arasindaki

uyumsuzluktur.

Bu uyumsuzluk genellikle su sekilde ortaya cikar:

*Yaptigim isin karsiligini alamiyorum
*Degerimin bilinmedigini hissediyorum

*Zam istemekte zorlaniyorum

*Kendi fiyatimi belirlemekte guiclik ¢ekiyorum
*Baskalari daha az calisip daha ¢ok kazaniyor

+"Keske"lerle dolu bir is hayatim var

Bu sorunun kokeni, solar pleksus ¢akrasindaki dengesizliktir. Solar pleksus, 6z-deger, 6z-

gulven ve kisisel gu¢ merkezidir.

Deger hissini giiclendirmek icin:

1.Kendinizi takdir edin: Yaptiginiz isleri, basarilarinizi fark edin

2.Degerinizi bilin: Size ne kadar deger bicildigi degil, sizin kendinize ne kadar deger
verdiginiz dnemli

3.Hak edin: iyi seyleri hak ettiginize inanin

4 isteyin: ihtiyaclarinizi, isteklerinizi ifade edin

5.S1nir koyun: Yapmak istemediginiz seylere "hayir" deyin

Kendi degerini hissetme konusunda ¢alisanlar icin Kendini Sevme Reikisi, bu alandaki

farkindahgi destekleyen bir sistemdir.
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5.3 is Hayatinda Karsilasilan Sorunlar

Is Stresi ve Enerji Tiikkenmisligi &

Is stresi, enerji bedeninde su sekilde kendini gésterir:

Belirti Enerjetik Karsihg:

Surekli yorgunluk, bitkinlik Enerji alaninda delinmeler, sizintilar
Odaklanamama, dalginhk Tag cakra ve Uguincl goz tikanikhgi
Sinirlilik, tahammulstzlik Solar pleksus asiri aktivasyonu

Fiziksel hastaliklar (bas agrisi, mide sorunlari) Enerji bedeninden fiziksel bedene yansima

Uyku sorunlari, kabuslar Gece enerji akisinin bozulmasi

Motivasyon kayb, isteksizlik Sakral gakra tikaniklig

Enerji tiikenmisliginden korunmak igin:

1.Duizenli enerji temizligi: Her aksam isten gelen enerjiyi temizleyin
2.Glinliik koruma pratigi: Sabah ise gitmeden koruma kalkani olusturun
3.Is-yasam dengesi: Sinirlar koyun, is saatleri disinda is diisiinmeyin

4 Molalar verin: Gun i¢cinde kisa molalarla enerji tazeleyin

5.Doga ile temas: Haftada en az bir glin dogada vakit gecirin

6.Reiki destegi: Duizenli Reiki uygulamasi yapin

Zihinsel Arinma Guglendirmeleri sistemi, is stresi ve tikenmislikle basa ¢ikmada destekleyici

bir frekans sunar.
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Mobbing ve Enerji Koruma {

Mobbing (psikolojik yildirma), enerji alanina yapilan saldinidir. Enerjetik olarak, mobbing

uygulayan kisi, kurbanin enerji alanini deler, séndurir veya emer.

Mobbingin enerjetik belirtileri:

*Enerji alaninda delinmeler, incelmeler
*Cakralarda tikanikliklar (6zellikle solar pleksus)
Surekli yorgunluk, bitkinlik

*Fiziksel hastaliklar (bas agrisi, mide sorunlari)
+Ozgliven kaybi, kendine glivensizlik

*Korku, endise, panik atak
Mobbinge karsi enerji koruma yontemleri:

1.Giinliik koruma kalkani: Her sabah etrafinizda koruyucu bir isik kalkani olusturun. Bu
kalkanin sadece sevgi enerjisini iceri aldigini, negatif enerjileri disarida biraktigini hayal
edin.

2.Kok cakra giiclendirme: Topraklanma egzersizleri yapin. Ayakta durun, kdk cakranizdan
yere dogru kokler saldiginizi hayal edin. Bu kokler sizi topraga bagliyor, gu¢lendiriyor.
3.Solar pleksus aktivasyonu: Oz-giiveninizi artirin. Solar pleksusunuza ellerinizi koyun, sari
1stkla doldurun. "Gucluytim, degerliyim, kendimi koruyorum" niyeti edin.

4.Enerji temizligi: Aksam isten gelen enerjiyi temizleyin. Dus alin, tuzlu banyo yapin,
meditasyon yapin.

5.S1mir koyma: Gerektiginde "hayir" deyin, mesafe koyun.

6.Resmi islemler: Mobbing varsa, hukuki yollara basvurun, insan kaynaklarina bildirin.
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Is Degisikligi/Kariyer Gegisleri <’

Kariyer gecisleri, enerji bedeninde yeniden yapilanma gerektirir. Bu surecte:

*Eski isin enerjetik baglarini temizlemek: Calistiginiz yerle, is arkadaslarinizla, o dénemle
olan enerji baglarini kesmek

*Yeni isin enerjisine uyum saglamak: Yeni ortam, yeni insanlar, yeni is enerjisine alismak
*Kok cakrayi yeni giivenceye gore ayarlamak: Yeni gelir, yeni statd, yeni guvenlik hissi

*Solar pleksusu yeni rolde giiclendirmek: Yeni iste kendini kanitlama, deger hissi
Kariyer gecislerinde enerji yonetimi:

1.Kapanis yapin: Eski isinizle vedalasin. Stkredin, 6grendikleriniz icin tesekkir edin, enerji
baglarini kesin.

2.Ara verin: Mimkunse iki is arasinda bir ara verin, enerjinizi tazeleyin.

3.Niyet edin: Yeni is icin net niyetler belirleyin.

4.Uyum saglayin: Yeni ortama acik olun, enerjiyi hissedin, uyumlanin.

5.Koklenin: Yeni iste kok salin, aidiyet hissedin.

6.Slikredin: Yeni firsat icin sikredin.
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Girisimcilik Enerjisi

Girisimcilik, yiksek diizeyde enerji gerektiren bir yolculuktur. Basarili girisimcilerin enerji

profili:
Cakra Ozellik
» Kok cakra Risk alabilme guicl, saglam temel, dayanikhlik

Sakral cakra Yaraticilik, yenilikgilik, tutku

(OSolar pleksus  Cesaret, kararllik, liderlik, 6zgtiven

@ Kalp cakrasi  Vizyon, insanlarla bag, sefkat, empati

@ Bogaz cakrasi iletisim, ikna, ag kurma, pazarlama

@ Uciincii goz  Sezgi, dogru kararlar, dngéri, vizyon

Tag cakra Vizyon, ilham, butind gérme, anlam

Girisimciler icin enerji yonetimi:

1.Dengeli enerji: Tum cakralarin dengeli olmasi dnemlidir. Bir cakradaki tikaniklik, isin bir
alaninda sorun yaratir.

2.Duizenli enerji temizligi: Yogun calisma temposunda enerji birikir, tikanir. Dizenli
temizlik sart.

3.Koruma: Rekabet, kiskanclik, negatif enerjilerden korunmak igin giinlik koruma pratigi.
4 Topraklanma: Basarili girisimciler hayal kurar ama ayaklari yere saglam basar. Kok ¢akra
gucli olmal.

5.ilham ve sezgi: Uclincii g6z ve tac cakra acik olmali, ilhami alabilmeli.
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5.4 Basan ve Firsatlar icin Enerji Calismasi

Firsatlari Cekme

Firsatlar, enerji alanimizin frekansina gore bize gelir. Firsatlari cekmek icin:

1.Alan agin: Gegmis basarisizliklarin, hayal kirikliklarinin, "kacan firsatlarin” enerjisini
temizleyin. Bu blokajlar, yeni firsatlari engeller.

2.Frekans yiikseltin: Seving, heyecan, cosku, minnet gibi ylksek frekansli duygular
besleyin. Dusik frekansh duygular (korku, endise, stiphe) firsatlari iter.

3.Niyet edin: Net, olumlu, simdiki zamanda niyetler belirleyin. "Bir is firsati yakalayacagim"
degil, "Bana uygun mikemmel is firsati geliyor ve ben onu gériyorum" gibi.

4.Hazir olun: Aldiginiz sinyalleri fark edecek farkindalikta olun. Firsatlar bazen kicuk
isaretlerle gelir.

5.Harekete gecin: Enerji calismasi dnemlidir ama hareketsiz kalmak yetmez. Firsat
geldiginde harekete gecin.

6.Slikredin: Gelen firsatlar icin stikredin, klicik de olsa.

Firsatlari cekme konusunda ¢alisanlar icin Sans Reikisi ve Attraction Reiki sistemleri, bu

alandaki frekansi destekleyen 6zel sistemlerdir.

Dogru Zamanda Dogru Yerde Olma ©

"Sans" dedigimiz sey, aslinda enerjetik bir uyumdur. Dogru zamanda dogru yerde olmak,

enerji alaninizin evrenin akisiyla senkronize olmasi demektir.

reiki.sheepha.com 78 Reiki ve iligkiler



https://reiki.sheepha.com/

Bu senkronizasyon igin:

*Sezgilerinize giivenin: icinizden gelen yénlendirmeleri takip edin. Bir yere gitmek
gelmiyorsa gitmeyin, bir sey yapmak geliyorsa yapin.

si¢sel yonlendirmeleri takip edin: Akliniza bir isim geliyorsa ara, bir yer geliyorsa git, bir
sey yapmak geliyorsa yap.

*Teslimiyet ve akis halinde olun: Zorlamayin, kontrol etmeye calismayin. Akisa givenin.
sisaretleri okuyun: Karsiniza cikan tesadifleri, rastlantilari, sembolleri fark edin.

*Siikredin: Her anin, her karsilasmanin bir anlami olduguna gtivenin.

i§ Goriismeleri ve Sunumlar icin Enerji Hazirhgi §,l

Is goriismesi 6ncesi 10 dakikalik protokol:

1.Topraklanma (2 dk): Ayaklarinizi yere saglam basin, kék ¢akranizdan yere dogru uzanan
kokler hayal edin. Bu kdkler sizi topraga baglyor, gliglendiriyor.

2.Giiven (2 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun. Sari isikla doldurun. "Yeterliyim,
degerliyim, basariliyim. Bu gériisme icin fazlasiyla hazinm" niyetiyle Reiki akitin.

3.iletisim (2 dk): Ellerinizi bogaz cakraniza koyun. Mavi isikla doldurun. "Dogru kelimeler,
etkili ifade, agik iletisim" niyetiyle Reiki akitin.

4 Karsilama (2 dk): Ellerinizi kalp ¢akraniza koyun. Yesil-pembe isikla doldurun.
Gorusmecilere sevgi gonderin, onlarin da size iyi niyetli oldugunu hayal edin. Karsilikli
guven ve saygl ortami yaratin.

5.Koruma (2 dk): Etrafinizda altin rengi, parlak bir 1sik kalkani hayal edin. icine "Sadece en
yuksek hayrima olan enerjiler girebilir, bana ait olmayan higbir enerji bana yaklasamaz"

niyeti yukleyin.
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Goriisme sirasinda:

*Derin nefes alin, heyecanlandiginizda nefesinize odaklanin
*Solar pleksusunuzu hissedin, giivende oldugunuzu hatirlayin
*Gulumseyin (kalp cakrasini acar, samimiyet yaratir)

*GOz temasi kurun, bogaz ¢akranizi kullanin

sicinizden "Ben yeterliyim, bu gériisme benim icin dogru olani getirecek” deyin
Gorlisme sonrasi:

*Enerji temizligi yapin, gériisme enerjisini Uzerinizden atin
*Sukredin, nasil gecerse gegsin, deneyim igin tesekkur edin

*Sonug ne olursa olsun, kendinizi tebrik edin, cesaretiniz icin takdir edin

5.5 Akademik Arastirmalar ve Psikolojik Bakis

Daniel Goleman - Duygusal Zeka (EQ)

Goleman'a gore, is hayatinda basariyi belirleyen en 6nemli faktor, IQ degil, duygusal zeka

(EQ) dir. Duygusal zekanin bes bileseni:

Bilesen Aciklama Enerjetik Karsihig

Oz-farkindahk Kendi duygularini tanima, anlama  Uciincii g6z (icgorii)

Oz-diizenleme Duygulari ydnetme, kontrol etme  Solar pleksus (irade)

Motivasyon icsel motivasyonu bulma, stirdiirme Sakral cakra (tutku)
Empati Baskalarinin duygularini anlama Kalp cakrasi (sefkat)
Sosyal beceriler iliskileri yonetme, iletisim Bogaz cakrasi (ifade)
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Enerjetik Karsiligi: Bu bes bilesen, sirasiyla Gigclinct goz, solar pleksus, sakral ¢akra, kalp
cakrasi ve bogaz cakrasi ile iliskilidir. Duygusal zekasi yuksek kisiler, bu ¢akralar dengeli ve

acik olan kisilerdir.

Amy Edmondson - Psikolojik Giivenlik ¢

Edmondson'in arastirmalarina gére, basarili ekiplerin en dnemli 6zelligi psikolojik

guvenliktir. Psikolojik guvenlik, ekip tyelerinin:

*Fikirlerini rahatca soyleyebilmesi
*Hata yapmaktan korkmamasi
*Risk alabilmesi

*Yardim isteyebilmesi

*Elestiri yapabilmesi

*Kendi olabilmesi

Enerjetik Karsihgi: Psikolojik glivenlik, kok cakra (gtiven) ve kalp ¢akrasinin (kabul) birlikte

calismasiyla olusur. Glvenli ortamda, enerji alanlari acilir, yaraticilik artar.
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Carol Dweck - Sabit ve Gelisim Zihniyeti .

Dweck'in arastirmalari, insanlarin iki temel zihniyetle calistigini gosterir:

Sabit Zihniyet Gelisim Zihniyeti

"Ya yapabilirim ya yapamam" "Henliz yapamiyorum, égrenebilirim"
Hatalardan kacinir Hatalari 6grenme firsati gorir
Basarisizliktan korkar Basarisizligi biytumenin parcasi gorir
Cabadan kacinir Cabayi degerli bulur

Elestiriyi kisisel alir Elestiriyi gelisim firsati gorir

Baskalarinin basarisini tehdit gorir Bagkalarinin basarisindan ilham alir

Enerjetik Karsihigi: Sabit zihniyet, kapal, korumaci, savunmaci bir enerji alaniyla iliskilidir.

Gelisim zihniyeti ise acik, akiskan, esnek bir enerji alani gerektirir.

Mihaly Csikszentmihalyi - Akis Teorisi

Csikszentmihalyi, "akis" halini sdyle tanimlar: Kisinin tamamen yaptigi ise odaklandig,

zamanin nasil gectigini unuttugu, yaptigi isten buyik keyif aldigr durum.

Akis halinin ozellikleri:

*Tam konsantrasyon, dikkat dagilmaz

*Zaman algisi degisir (hizla gecer veya durur)
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*Eylem ve farkindalik birlesir
*Kontrol hissi, yapabiliyor olmanin verdigi gtiven
sicsel motivasyon, dissal édiillere ihtiyac yok

*Net hedefler, aninda geri bildirim

Enerjetik Karsihgi: Akis hali, tim ¢akralarin uyum iginde, dengeli ve acik oldugu durumdur.

Enerji alaninda higbir tikaniklik yoktur, enerji tam ve kesintisiz akar.

5.6 Reiki Uygulamalar (Detayl Protokoller)

Uygulama 1: Bolluk ve Bereket Meditasyonu (15 dk)

Amag: Bolluk enerjisini agmak, para akisini desteklemek, bereketi artirmak

Hazirlhik:

*Rahat bir pozisyonda oturun, omurganiz dik olsun
*Ellerinizi kucaginizda, avug icleri yukari bakacak sekilde tutun (almaya agik)

*Birkac derin nefes alin, zihninizi sakinlestirin
Uygulama:

1.Nefes (3 dk): Nefes alirken, basinizin tzerinden altin rengi bir 1s1gin indigini hayal edin.
Bu 151k, evrenin bolluk ve bereket enerjisidir. Nefes verirken, bu i1sigin tim bedeninize

yayildigini hissedin.
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2.Kok cakra (3 dk): Ellerinizi kok cakraniza koyun. Kirmizi isikla doldurun. "Glvendeyim,
ihtiyaclarim karsilaniyor, hayat beni destekliyor. Maddi glivencem var ve daha da artiyor”
niyetiyle Reiki akitin.

3.Solar pleksus (3 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun. Sari isikla doldurun.
"Degerliyim, bollugu hak ediyorum, para bana dogal olarak gelir. Kendi degerimin
farkindayim" niyetiyle Reiki akitin.

4 Kalp cakrasi (3 dk): Ellerinizi kalp cakraniza koyun. Yesil-pembe isikla doldurun. "Bollugu
aliyorum, bollugu paylasiyorum, bereketleniyorum. Verdimge ¢ogaliyor” niyetiyle Reiki
akitin.

5.Kapanis (3 dk): Ellerinizi kucaginiza koyun, tim bedeninizin altin isikla doldugunu hayal
edin. Bu 1s1gin size bolluk, bereket, firsat getirdigini hissedin. Stkredin. "Tesekkir ederim”

deyin.

Bu konuyla duzenli calisanlar icin Bolluk Bereket Reikisi ve Evrensel Bolluk

Programi sistemleri, bu alandaki pratigi destekleyen 6zel frekanslar sunar.

Uygulama 2: is Gériismesi/Sunum Oncesi Hazirhk (10 dk)

Amag: is gériismesi veya sunum dncesi enerji hazirligi, gliven ve basari

Hazirlhik:

*Gorismeden hemen dnce, sakin bir yerde 10 dakika ayirin

*Telefonunuzu kapatin, rahatsiz edilmeyin

Uygulama:
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1.Topraklanma (2 dk): Ayakta durun veya oturun, ayaklarinizi yere saglam basin. Kok
cakranizdan yere dogru uzanan kalin, gticli kdkler hayal edin. Bu kokler sizi topraga
bagliyor, size glic ve glven veriyor.

2.Guiven (2 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun. Sari isikla doldurun. "Yeterliyim,
degerliyim, basariliyim. Bu gortsme icin fazlasiyla hazirim. Kendime gliveniyorum" niyetiyle
Reiki akitin.

3.iletisim (2 dk): Ellerinizi bogaz cakraniza koyun. Mavi isikla doldurun. "Dogru kelimeler,
etkili ifade, agik iletisim. Ne sdyleyecegimi biliyorum, nasil sdyleyecegimi biliyorum"
niyetiyle Reiki akitin.

4 Karsilama (2 dk): Ellerinizi kalp ¢akraniza koyun. Yesil-pembe isikla doldurun.
Gorlusmecileri hayal edin, onlara sevgi gonderin. Onlarin da size iyi niyetli oldugunu, sizin
basarinizi istediklerini hayal edin. Karsilikli given ve saygi ortami yaratin.

5.Koruma (2 dk): Etrafinizda altin rengi, parlak bir 1sik kalkani hayal edin. icine "Sadece en
yuksek hayrima olan enerjiler girebilir, bana ait olmayan higbir enerji bana yaklasamaz. Bu

gorisme benim icin en dogru sonucu getirecek" niyeti yukleyin.

Uygulama 3: is Yerinde Enerji Temizligi (10 dk)

Amacg: is yerindeki negatif enerjileri temizlemek, calisma ortamini dengelemek, verimliligi

artirmak

Hazirlhik:

*is yerinizde, masanizda veya odanizda uygulayabilirsiniz

*Mimbkdinse kisa bir mola verin, kimse yokken yapin
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Uygulama:

1.Alan temizligi (3 dk): Gozlerinizi kapatin. Odanin her kodsesine beyaz 1sik génderdiginizi
hayal edin. Bu isik, tim negatif enerjileri, birikmis gerginlikleri, dedikodu enerjilerini
temizliyor. Isik her yere ulagsin, her seyi temizlesin.

2.Masa temizligi (2 dk): Masaniza ellerinizi koyun veya yakin tutun. Masaniza Reiki
gonderin, ¢alisma alaninizi kutsayin. Masanizin size verimli, yaratici, basarili bir calisma
ortami sagladigini hissedin.

3.Ekip arkadaslan (3 dk): is arkadaslarinizi tek tek hayal edin, her birine sevgi ve basari
enerjisi gonderin. Onlarin da iyi olmasini, mutlu olmasini, basarili olmasini dileyin. Rekabet
degil, isbirligi enerjisi gonderin.

4.Koruma (2 dk): Tim ofisin etrafinda koruyucu bir 1sik kalkani hayal edin. Bu kalkan,
sadece pozitif enerjilerin iceri girmesine izin veriyor, negatif enerjileri disarida birakiyor.

Ofisinizin guvenli, huzurlu, verimli bir yer oldugunu hissedin.

Uygulama 4: Para Enerjisi ile Barisma (15 dk)

Amag: Para ile iliskiyi iyilestirmek, para akisini desteklemek, para korkularini temizlemek

Hazirlhik:

*Bir miktar para (kagit para veya bozukluk) alin

*Rahat bir yerde oturun, paranin éniintizde olmasi yeterli

Uygulama:
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1.Paray1 tanima (3 dk): Parayi elinize alin. Onu inceleyin, dokusunu hissedin, koklayin,
agirhgini hissedin. Paranin sadece bir kagit veya maden olmadigini, bir enerji oldugunu fark
edin. Para, degisim araci, deger deposu, eneriji...

2.Para ile konusma (5 dk): Paraya sunlari sdyleyin (ig¢inizden veya sesli):

+"Seninle barigmak istiyorum."

*"Sana karsi olan tim olumsuz inanglarimi fark ediyor ve birakiyorum."

*"Kitlik bilincinden bolluk bilincine geciyorum."

*"Hayatima girmene izin veriyorum, akmana izin veriyorum."

«"ihtiyaclarimi karsiladigin, hayatimi kolaylastirdigin icin tesekkir ederim."

*"Bolluk ve bereket icinde yasiyorum."

3.Reiki verme (5 dk): Paraya Reiki verin. Paranin enerjisinin temizlendigini, yukseldigini,
arindigini hayal edin. Para ile aranizdaki bagin guiclendigini, sevgi dolu bir iligki
kurdugunuzu hissedin.

4.Kapanis (2 dk): Parayi clizdaniniza koyun veya bir stre yaninizda tasiyin. Paranin artik

sizinle uyumlu oldugunu, size dost oldugunu hissedin. Siikredin.

Para enerjisiyle daha derin calismak isteyenler icin Para Reikisi ve Bolluk Bereket

Reikisi sistemleri, bu alandaki pratigi destekleyen &zel frekanslar sunar.

5.7 Pratik Egzersizler

Egzersiz 1: Bolluk Giinligii (5 dk giinliik)

Her aksam, su ¢ soruyu cevaplayin:
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1.5 Bugiin hayatima giren bolluklar: (Maddi/manevi ne aldim, ne kazandim, ne elde
ettim?)
2.% Bugiin paylastigim bolluklar: (Ne verdim, ne paylastim, kime yardim ettim?)

3.+« Siikrettigim bolluklar: (Neye sukrettim, ne icin minnettarim?)

Bu glinluk, bolluk bilincini gelistirmenin en etkili yollarindan biridir. Her giin yazdikga,

hayatinizdaki bolluklar fark etmeye baslarsiniz ve bolluk enerjisi artar.

Egzersiz 2: Para Enerjisiyle Barisma Meditasyonu (10 dk)

Ayda bir yapilabilir:

1. & Rahatca oturun, gozlerinizi kapatin, birkac derin nefes alin.

2. Paranin bir enerji oldugunu hayal edin - altin rengi, akici, parlak bir i1sik.

3., Bu altin 1s1gin basinizin Gzerinden girdigini ve tim bedeninizi doldurdugunu hayal
edin. Her hicrenize, her damariniza yayiliyor.

4.9 Kalbinizde bu enerjiyi hissedin. Kalbinizin altin i1sikla doldugunu, parladigini, isindigin
hissedin.

5.@ Bu enerjinin ayaklarinizdan topraga aktigini ve size giivenli, saglam bir temel
olusturdugunu hayal edin.

6. - Tum bedeniniz altin 1sikla doluy, siz bolluk ve bereket enerjisisiniz.

7.« SUkredin, tesekkir edin.
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Egzersiz 3: Deger Hissi Calismasi (5 dk)

Kendinizi degersiz hissettiginizde, zam istemekte zorlandiginizda, kendinizi yetersiz

hissettiginizde yapin:

1. A& Bir aynanin karsisina gecin, gozlerinizin icine bakin.
2.® Derin bir nefes alin, kendinize odaklanin.

3. Sunlan yuksek sesle soyleyin:

*"Sen degerlisin."

*"Sen yeterlisin."

+"Senin varligin bir armagan."

*"Yaptigin is degerli, verdigin emek degerli."

«"lyi seyleri hak ediyorsun."

+"Kendine guveniyorsun."

4.9 Kalbinize elinizi koyun ve bu sézciklerin enerjisini hissedin. Kalbinizin isindigini,
acildigini, gticlendigini hissedin.

5. s« Stkredin, bitirin.

Egzersiz 4: is Hedefleri Vizyonu (15 dk)

Yilda bir veya 6nemli karar anlarinda yapin:

1. % Bir kagit ve kalem alin.
2. Gozlerinizi kapatin, 5 yil sonraki ideal is hayatinizi hayal edin. Ne yapiyorsunuz?
Nerede calisiyorsunuz? Kiminle calisiyorsunuz? Ne kadar kazaniyorsunuz? Nasil

hissediyorsunuz?
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3. Hayal ettiginiz her seyi detaylica yazin. Simdiki zamanda yazin (sanki su an oluyormus
gibi).

4.© Hedeflerinizi netlestirin: Ne istediginizi tam olarak belirleyin.

5.0- Gozlerinizi kapatin, bu vizyonu icinizde hissedin. Sanki su an oluyormus gibi hissedin.
O duyguyu, o enerjiyi hissedin.

6.4 Sukredin, bu vizyonun gergeklesecegine guivenin.

7.%% Kagidi katlayin, bir yerde saklayin. Ayda bir okuyun, vizyonunuzu tazeleyin.

5.8 Guinlitkk Hayatta Uygulama Rutinleri

Sabah Rutini (5-7 dk) &3

1.Bolluk niyeti (2 dk): Ellerinizi kalbinizde, "Buglin hayatima bolluk ve bereket akiyor.
Firsatlari fark ediyorum, degerlendiriyorum. Para bana dogal olarak geliyor" niyeti edin.
2.Deger hissi (2 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun, sari isikla doldurun. "Ben
degerliyim, yaptigim is degerli, hak ettigim karsiligi aliyorum" niyeti edin.

3.Firsatlara acilma (1 dk): Ellerinizi tepe ¢akranizda birlestirin, "Buglin karsima ¢ikan tim
firsatlari fark ediyorum, degerlendiriyorum. Dogru zamanda dogru yerdeyim" niyeti edin.
4 Koruma (1 dk): Etrafinizda altin rengi koruyucu isik kalkani olusturun. is giinii boyunca

sizi korumasi icin niyet edin.

Giin icinde (Anlik)

+is stresinde: 3 derin nefes alin, solar pleksusunuza elinizi koyun, "Sakinim, giivendeyim,

her sey yolunda" deyin.
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*Zor bir konusma 6ncesi: Bogaz cakraniza elinizi koyun, "Dogru kelimeler, dogru zaman"
niyeti edin.

*Basar1 aninda: Kalbinize elinizi koyun, stikredin, basarinizi hissedin, kutlayin.

*Hayal kinkhiginda: K6k ¢akraniza elinizi koyun, topraklanin, "Bu da gecer, her sey
yolunda" deyin.

*Para harcarken: Sucluluk degil, sikir hissedin. "Bu parayi hak ettim, bana gelen para

bereketleniyor" deyin.

Aksam Rutini (5-7 dk) f2

1.Giiniin enerjisini temizleme (2 dk): isten gelen tiim enerjiyi, birikmis stresi, yorgunlugu
ayaklarinizdan topraga gonderin. Topragin tim bu enerjiyi aldigini, dontsturdigini hayal
edin.

2.Siikiir (2 dk): Buglin kazandiklariniza, 6grendiklerinize, karsilastiginiz firsatlara, size
yardim edenlere sukredin. Stkur ginligintze yazin.

3.Yarin icin niyet (1 dk): "Yarin da bolluk ve bereket icinde olacagim. Yeni firsatlar beni
bekliyor" niyeti edin.

4.Gece korumasi (1 dk): Uykuda enerji alaninizi koruyacak bir 1sik kalkani hayal edin. Bu

kalkanin sizi tim gece korudugunu, sabaha dinlenmis uyanacaginizi hissedin.
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? Sik Sorulan Sorular

Soru: Is yerinde siirekli enerjim diistiyor, bitkin hissediyorum. Ne yapabilirim?

Cevap: Bu, enerji tikenmisliginin tipik bir isaretidir. Oncelikle glnlik koruma pratigini ihmal
etmeyin. Sabah ise gitmeden koruma kalkani olusturun. is yerinde kisa molalarda 1-2
dakika bile olsa nefes alip topraklanin. Ogle arasinda disari cikin, hava alin, yiiriiyiis yapin.
Aksam isten gelen enerjiyi mutlaka temizleyin. Dus alin, meditasyon yapin, dogayla temas
edin. Ayrica Zihinsel Arinma Giiglendirmeleri sistemiyle calisanlar, bu tikenmislikle basa

ctkmada destekleyici frekanslardan faydalanabilir.

Soru: Kendi isimi kurmak istiyorum ama cesaret edemiyorum. Ne yapmaliyim?

Cevap: Girisimcilik cesaret gerektirir ve bu cesaret solar pleksus ¢akrasindan gelir. Solar
pleksus calismalari yapin, 6z-guveninizi artinin. Ayrica kdk ¢cakranizi gticlendirerek risk alma
kapasitenizi gelistirin. Kiiclik adimlarla baslayin, her basarili adim size gliven verecektir. is
plani yapin, arastirma yapin, danismanlik alin. Korkularinizi fark edin, onlarla yuzlesin.

Unutmayin, en buyuk risk, risk almamaktir.

Soru: is arkadaslarimdan biriyle enerjimiz hi¢ uyusmuyor, sirekli catisiyoruz. Ne

yapabilirim?

Cevap: Once kendi enerjinizi dengeleyin. Ona karsi duygularinizi temizleyin, icinizde ona
yer acin. Onu yargilamayin, anlamaya calisin. Sonra ona uzaktan Reiki gonderin, iyi niyetle,

sevgiyle. Onun da mutlu olmasini, huzurlu olmasini dileyin. Bazen enerji uyumsuzlugu,
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aslinda kendi icimizdeki bir yansimadir. Kendinizde neyi yansittigini fark edin. Belki de size
bir sey 6gretmek icin gelmistir. Profesyonel bir iligski kurun, sinirlarinizi koruyun,

gerektiginde mesafe koyun.

Soru: Zam istemekte ¢ok zorlaniyorum, kendimi degersiz hissediyorum. Ne yapabilirim?

Cevap: Bu, solar pleksus ¢akranizin zayifligina isaret eder. Dizenli solar pleksus calismalari
yapin. Deger hissi egzersizini her giin uygulayin. Kendi degerinizi hissettiginizde, bunu
baskalarina ifade etmek de kolaylasacaktir. Zam istemek, bir talep degil, bir bilgilendirmedir.
Yaptiginiz isin degerini, piyasa kosullarini arastirin, objektif verilerle konusun. Kendinize
glvenin, hazirlanin, dogru zamani secin. Kendini Sevme Reikisi sistemiyle calisanlar, bu

konuda destekleyici frekanslardan faydalanabilir.

Soru: isimde ilerlemek istiyorum ama firsatlar bir tirli gelmiyor. Ne yapmaliyim?

Cevap: Firsatlarin gelmesi icin dnce enerji alaninizda yer agmalisiniz. Gegmis hayal
kirikliklarini, basarisizliklari, "kacan firsatlari" temizleyin. Bunlarin enerjisi, yeni firsatlari
engeller. Sonra net bir niyet belirleyin: "Ben ... pozisyonuna hazirim, bana uygun firsatlar
geliyor ve ben onlari fark ediyorum." Firsatlari gekme konusunda Sans

Reikisi ve Attraction Reiki sistemleriyle calisanlar, bu alandaki niyetlerini destekleyen 6zel
frekanslardan faydalanabilir. Ayrica sezgilerinize glivenin, icinizden gelen ydnlendirmeleri
takip edin. Ag kurun, kendinizi gelistirin, gorinur olun. Firsatlar bazen kapinizi calmaz, sizin

onlara dogru adim atmaniz gerekir.
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Haftalik Rutin Onerisi

Giin Calisma Siire

Pazartesi Is haftasina hazirlik, koruma ve niyet 10 dk

Sali Bolluk meditasyonu 15 dk

Carsamba s yerinde enerji temizligi 10 dk

Persembe Deger hissi calismasi (solar pleksus) 10 dk

Cuma Haftanin enerjisini temizleme, sukir 10 dk

Cumartesi Kariyer hedefleri icin vizyon calismasi 20+ dk

Pazar Dinlenme, gelecek haftaya niyet -
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BOLUM 6 ©

TOPLUMSAL iLiSKILER

6.1 Toplumla Enerjetik Bag

icinde yasadigimiz toplum, bizim enerji alanimizi etkileyen biiyiik bir enerji sistemidir.

Toplumsal olaylar, kultirel normlar, kolektif inanclar, enerji bedenimizde izler birakir.

Toplumun enerjisini olusturan unsurlar:

*Kolektif biling: Toplumun ortak dislince kaliplari
*Kolektif duygular: Toplumun ortak duygusal durumlari
Kulttrel normlar: Dogru-yanlis, iyi-koti kaliplar
*Gelenekler: Nesilden nesile aktarilan ritteller, aliskanliklar

*Medya: Haberler, programlar, sosyal medya akislari
Toplumla enerjetik bagin isaretleri:

*Toplumsal olaylardan etkilenmek, tGziilmek, sevinmek
*Kolektif duygulari hissetmek (milli mag heyecani, bayram sevinci)
Kiltirel normlara uyum saglamak, onlarla celistiginde rahatsizlik

*Toplumsal travmalarin etkisinde kalmak
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6.2 Sosyal Cevre ve Aidiyet

Aidiyet duygusu, kok cakra ile iligkilidir. Bir gruba, topluluga ait hissetmek, temel gliiven
duygumuzu besler.
Aidiyetin 6nemi:

insan sosyal bir varliktir, yalniz yasayamaz

*Ait olmak, guvende hissetmek demektir
*Kimlik duygumuzu besler

*Anlam ve deger hissi verir
Aidiyet tiirleri:

*Aile: En temel aidiyet

*Arkadaslar: Secilmis aidiyet

*Meslek gruplar:: is arkadaslari, meslektaslar
+ilgi gruplari: Hobiler, spor, sanat

+Dini gruplar: inanc temelli aidiyet

*Milli aidiyet: Vatan, millet, bayrak

Ancak ait olma ihtiyaci, bazen kendi sinirlarimizi kaybetmemize de neden olabilir. Gruba

uymak icin kendimizden 6diin vermek, degerlerimizden vazge¢cmek, saglksiz bir aidiyettir.

Saghkh aidiyet:

*Kendin olarak kabul edilmek
Farkliliklara saygr duyulmasi
+Ozgiir irade, baski olmamasi
*Karsiliklihk, ahsveris dengesi

*Blylumeye, gelismeye izin vermesi
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6.3 Kalabaliklarda Enerji Yonetimi

Kalabalik ortamlar, enerji alanimiz icin zorlayici olabilir. Herkesin enerjisi birbirine karisir,

hassas kisilerde bu durum yorgunluk, bas agnisi, huzursuzluk yaratabilir.

Kalabalikta neler olur?

*Enerji alanlari i¢ ice geger, sinirlar bulaniklasir
*Herkesin duygu ve dustinceleri karisir
*Yiksek ses, hareket, gériinti bombardimani olur

*Kisisel alan daralir, sinirlar zorlanir
Kalabalikta enerji koruma yontemleri:

1.Gunliik koruma kalkani: Kalabaliga girmeden 6nce koruma kalkaninizi gtclendirin. Daha
kalin, daha parlak, daha gutcli bir kalkan hayal edin.

2.Kok cakrayi giiclii tutma: Topraklanma egzersizleri yapin, ayaklarinizin yere saglam
bastigini hissedin.

3.Duizenli enerji temizligi: Kalabaliktan ciktiktan sonra enerji temizligi yapin. Dus alin, tuzlu
banyo yapin, meditasyon yapin.

4. Nefes egzersizleri: Kalabalikta nefesinize odaklanin, derin nefesler alin, sakin kalin.
5.Mola vermek: Mimkinse kalabalikta uzun stire kalmayin, ara verin, disar ¢ikin, hava alin.
6.Farkindalik: Kalabaligin enerjisinin sizi nasil etkiledigini fark edin, gerektiginde mesafe

koyun.
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6.4 Sosyal Medya ve Enerji Etkilesimi

Sosyal medya, surekli bir enerji alisverisi alanidir. Begeniler, yorumlar, paylasimlar... Her biri
enerji alisverisidir. Bilingsiz kullanildiginda, sosyal medya enerji tiketen bir alana

donusebilir.

Sosyal medyanin enerjetik etkileri:

«Surekli karsilastirma, yetersizlik hissi

*Onaylanma ihtiyaci, begeni bagimliligi

*Bilgi kirliligi, zihinsel yorgunluk

*Duygusal dalgalanmalar (kiskancglk, 6fke, Gziintd)
*Zaman kaybi, Uretkenlik dususi

*Uyku diizeni bozuklugu
Saglikh sosyal medya kullanimi igin:

1.Bilingli kullanim: Ne icin kullaniyorsunuz? Ne kadar sure kullaniyorsunuz? Nasil
hissediyorsunuz?

2.Zaman sinirlamasi: Glinde belirli bir stire koyun, asmayin.

3.Bildirimleri kapatin: Strekli bildirim, strekli dikkat dagilmasi demek.

4.Detoks giinleri: Haftada bir giin sosyal medyadan uzak durun.

5.Enerji temizligi: Sosyal medya kullanimi sonrasi enerji temizligi yapin.

6.Takip listesini diizenleme: Size iyi gelmeyen hesaplar takipten ¢ikin, sizi besleyenleri
takip edin.

7.Niyetle kullanma: Sosyal medyaya girmeden 6nce niyet edin: "Bana faydali, 6gretici,

ilham verici icerikler gérecegim."
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6.5 Empati Yorgunlugu ve Korunma

Empati yorgunlugu, 6zellikle yardim mesleklerinde calisanlarda (doktor, hemsire, psikolog,
ogretmen, sosyal hizmet uzmani), hassas kisilerde gorulen bir durumdur. Bagkalarinin

duygularini fazla almak, enerji alanini zayiflatir.

Empati yorgunlugu belirtileri:

Surekli yorgunluk, bitkinlik

*Duygusal tikenmislik, hissizlesme
sinsanlardan uzaklasma istegi

«Sinirlilik, tahammdlstzltk

*Fiziksel hastaliklar (bas agrisi, mide sorunlari)
*Uyku sorunlari

sise gitmek istememe, isteksizlik
Empati yorgunlugundan korunma:

1.Guinliik koruma pratigi: Her sabah koruma kalkani olusturun. Bu kalkan, baskalarinin
duygularini almanizi engellemez ama onlarla 6zdeslesmenizi engeller.

2.Duizenli enerji temizligi: Her aksam biriken enerjiyi temizleyin. Dus alin, meditasyon
yapin, dogada vakit gegirin.

3.Sinir koyma: is saatleri disinda is diisinmemeye calisin, kendinize zaman ayirin.
4.Dogada vakit gecirme: Doga, enerjiyi temizler, dengeler, yeniler.

5.Kendine zaman ayirma: Hobiler, ilgi alanlari, dinlenme, eglence...

6.Destek alma: Benzer isi yapanlarla paylasimda bulunun, profesyonel destek alin.

7.Reiki destegi: Dizenli Reiki uygulamasi, enerji alanini gu¢lendirir, korur.

reiki.sheepha.com 99 Reiki ve iligkiler



https://reiki.sheepha.com/

6.6 Akademik Bakis
Carl Jung - Kolektif Bilingdisi: 2k
Jung'a gore, tim insanligin paylastigi ortak bir bilin¢disi alan vardir. Bu alan, arketipler,

semboller, mitler ve evrensel deneyimlerden olusur.

*Arketipler: Evrensel semboller, imgeler (anne, baba, kahraman, bilge)
*Kolektif deneyimler: Tim insanligin ortak deneyimleri (dogum, 6lim, ask, korku)

«Kiiltiirel farkhiliklar: Kolektif bilingdisi evrenseldir ama kiltirel olarak sekillenir

Enerjetik Karsihgi: Kolektif bilin¢disi, tim insanligin bagh oldugu buytk bir enerji alanidir.

Bu alandan etkileniriz, bu alana katkida bulunuruz.

Gustave Le Bon - Kitle Psikolojisi: 28

Le Bon'a gore, kitle icinde birey, farkli bir psikolojiye birtinir. Mantik yerine duygular 6ne

cikar, sorumluluk dagihr, bireysellik kaybolur.

+Kitle bilinci: Bireylerin tek basinayken yapmayacagi seyleri kitle icinde yapmasi
*Duygusal bulagsma: Duygularin hizla yayilmasi, herkesi etkilemesi

*Sorumluluk dagilmasi: "Herkes yapiyor" hissi, bireysel sorumlulugun azalmasi

Enerjetik Karsihg:: Kitle icinde enerji alanlari ic ice gecer, sinirlar bulaniklasir, kolektif bir

enerji alani olusur. Bu alan, bireylerin enerjisini etkiler, yonlendirir.
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Sosyal Kimlik Teorisi:

Bu teoriye gore, bireyler kendilerini ait olduklar gruplar tGzerinden tanimlar. Benlik saygisi,

grubun basarisiyla iliskilidir.

+i¢ grup: "Biz" dedigimiz, ait oldugumuz grup
*Dis grup: "Onlar" dedigimiz, ait olmadigimiz grup

*Gruplar arasi karsilastirma: Kendi grubumuzu digerlerinden tstiin gérme egilimi

Enerjetik Karsihgi: Grup aidiyeti, kok gakrayi gliglendirir, gliven verir. Ancak asiri grup

aidiyeti, diger gruplara karsi negatif enerji yaratabilir, cakralari kapatabilir.

6.7 Reiki Uygulamalan

Uygulama 1: Toplu Sifa Calismasi (15 dk)

Amacg: icinde yasadigin topluma, sehre, (ilkeye sifa géndermek

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2.@® Gozlerinizi kapatin, icinde yasadiginiz sehri, tlkeyi hayal edin. Yukaridan, kusbakisi
gorun.

3.7 Tum sehrin, tim Ulkenin Gzerine beyaz, altin rengi bir 151k gonderdiginizi hayal edin.
Bu 1sik, tim insanlara ulasiyor, tim evlere, is yerlerine, sokaklara...

4.9 Ozellikle zor bélgeler, sorunlu yerler, olaylarin yasandigi alanlar icin daha fazla isik

gonderin. Buralarin sifalandigini, huzur buldugunu hayal edin.
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5.« Baris, huzur, denge, sevgi, saglik, bolluk niyetiyle ¢alisin. Tim insanlarin mutlu,
huzurlu, saglikh oldugunu hayal edin.

6.@ Tum dinyaya, tim insanliga sifa génderin. Hep birlikte, uyum icinde yasadigimiz
hayal edin.

7.4 Sukredin, bitirin.

Uygulama 2: Kalabalik Sonrasi Temizlik (10 dk)

Amag: Kalabalik ortamlardan sonra enerjiyi temizlemek

1.2% Mldmkuinse dus alin, tuzlu suyla yikanin. Su, enerjiyi temizler.

2.0 Rahat bir yerde oturun, birkag derin nefes alin.

3.@® Gozlerinizi kapatin, viicudunuzu tarayin. Nerelerde agirlk, gerginlik, yorgunluk var?
4., Nefes alirken, basinizin Gzerinden beyaz bir isi§in indigini hayal edin. Bu isik, tim
negatif enerjileri, size ait olmayan her seyi temizliyor.

5.8 Nefes verirken, bu kirli enerjinin ayaklarinizdan topraga aktigini hayal edin. Toprak,
tim bu enerjiyi aliyor, donudstirayor.

6. Bunu 10-15 kez tekrarlayin. Her nefeste biraz daha hafiflediginizi hissedin.

7. Etrafinizda koruyucu bir isik kalkani olusturun. Sadece size ait, temiz, taze enerjiyle
dolu oldugunuzu hissedin.

8. s a SUkredin, bitirin.

reiki.sheepha.com 102 Reiki ve Iliskiler



https://reiki.sheepha.com/

Uygulama 3: Sosyal Medya Detoksu (5 dk giinliik, haftada bir giin)

Amag: Sosyal medyanin enerjetik etkilerinden arinmak

Giinliik pratik:

*Sosyal medyaya girmeden 6nce: 1 dakika nefes alin, niyet edin: "Bana faydal, 6gretici,
ilham verici icerikler gorecegim."
*Sosyal medyadan ciktiktan sonra: 1 dakika nefes alin, enerji temizligi yapin, goérdiklerinizin

etkisinden cikin.

Haftalik detoks:

*Haftada bir glin (6rnegin Pazar) sosyal medyadan tamamen uzak durun.
*Telefonunuzu kapatin, bilgisayari agmayin.
*Dogada vakit gecirin, kitap okuyun, sevdiklerinizle ylz yuze iletisim kurun.

*Aksam meditasyon yapin, haftanin enerjisini temizleyin.

6.8 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Toplu Tasimada Koruma

Toplu tasima kullanirken enerjinizi korumak icin:

1.%% Araca binmeden 6nce, koruma kalkaninizi gliclendirin. Daha kalin, daha parlak bir
kalkan hayal edin.

2.¥§ Ayaklarinizi yere saglam basin, kok cakranizi hissedin. Topraklanmis olun.
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3.F. Yolculuk sirasinda nefesinize odaklanin. Derin nefesler alin, sakin kalin.

4. @ Etrafinizdaki insanlari fark edin ama onlarin enerjisine karismayin. Onlari sevgiyle
izleyin, ama enerjinizi koruyun.

5.18 indikten sonra, birka¢ derin nefes alin, Gzerinizde biriken enerjiyi silkeleyin.

6. AEve girmeden 6nce, disarida birkag dakika durun, temiz hava alin, enerji temizligi yapin.
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BOLUM 7 %

KENDINLE ILiSKi

Tiim iliskilerin Temeli

7.1 Tiim iliskilerin Temeli: Kendinle iliski

Bir insanin kendisiyle iliskisi, tim diger iliskilerinin sablonudur. Kendine nasil davraniyorsan,
baskalarina da 6yle davranirsin. Kendini ne kadar seviyorsan, bagkalarini da o kadar

sevebilirsin.

Kendinle iliski nedir?

*Kendi duygu ve distncelerini fark etmek, kabul etmek
*Kendi ihtiyaclarini bilmek, karsilamak

*Kendi sinirlarini tanimak, korumak

*Kendini oldugun gibi kabul etmek, sevmek

*Kendine sefkat gostermek, affetmek

*Kendi degerini bilmek, saygi duymak
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Kendinle iliskinin diger iliskilere yansimasi:

Kendinle iliskin Diger iliskilerine Yansimasi

Kendini seviyorsan Baskalarini da sevebilir, sevgiyi kabul edebilirsin

Kendine glveniyorsan Baskalarina da glivenebilir, gtivenilir olabilirsin

Sinirlarini biliyorsan Baskalarinin sinirlarina saygi duyar, kendi sinirlarini korursun

Kendini affediyorsan Baskalarini da affedebilir, affedilmeyi kabul edebilirsin

Kendine deger veriyorsan Baskalarindan da deger gorir, deger verirsin

7.2 Oz-Sevgi ve Oz-Sefkat

Oz-sevgi, kalp cakrasinin kendine doéniik halidir. Kendini sevmek, bencillik degil, saglikh bir

iliskinin temelidir.

Oz-sevgi nedir?

*Kendini oldugun gibi kabul etmek (hatalarinla, kusurlarinla)
*Kendi ihtiyaclarini 6nemsemek, karsilamak

*Kendine iyi davranmak, simartmak

*Kendini takdir etmek, basarilarini kutlamak

*Kendine zaman ayirmak, dinlenmek

Oz-sefkat nedir?

Oz-sefkat, hatalarinda, zor anlarinda, basarisizliklarinda kendine dost olabilmektir.
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Oz-sefkatin (¢ bileseni (Kristin Neff):

1.0z-sevecenlik: Hata yaptiginda kendini elestirmek yerine, anlayis géstermek
2.0rtak insanlik bilinci: Hata yapmanin, aci gekmenin insan olmanin bir parcasi oldugunu
bilmek

3.Bilingli farkindalik: Duygularini bastirmadan, abartmadan, dengeli bir sekilde fark etmek
Oz-sefkat pratikleri:

*Hata yaptiginda kendine "insanim, hata yapabilirim" de
*Zorlandiginda kendine bir arkadasina davrandigin gibi davran
*Duygularini fark et, isimlendir, kabul et

*Kendine sefkatli sozler sdyle: "Zor bir glin gegiriyorsun, dinlenmeye ihtiyacin var"

7.3 icsel Elestirmenle Barismak

icsel elestirmen, stirekli sizi elestiren, yetersiz hissettiren, hatalarinizi yiiziiniize vuran ic

sesinizdir. Bu ses, cogu zaman igsellestirilmis ebeveyn veya toplum sesidir.

icsel elestirmenin ozellikleri:

Surekli elestirir, hicbir seyi begenmez
*Hatalarinizi buyutir, basarilarinizi kiigimser
*"Yapamazsin", "Yetersizsin", "Degersizsin" der
«Sizi baskalanyla kiyaslar, hep kaybettirir

*Ge¢mis hatalarinizi ytzinlze vurur
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i¢sel elestirmenle banismak igin:

1.Fark et: Onun sesini tani, ne zaman ortaya ¢iktigini fark et. "Bu i¢sel elestirmenim
konusuyor" de.

2.Dinle: Onu susturmaya calisma, dinle. Ne soyltuyor? Nereden geliyor? Kime ait bu ses?
3.Anla: Onun aslinda sizi korumaya calistigini fark et. Hata yapmaktan, basarisiz olmaktan,
incinmekten korumaya calisiyor.

4. Tesekkiir et: "Beni korumaya calistigin icin tesekkir ederim. Ama artik buna ihtiyacim
yok, kendimi koruyabilirim."

5.Doniistiir: Onun sesini, daha yapici, daha destekleyici bir sese donustur. "Yapamazsin®

yerine "Deneyebilirsin”, "Yetersizsin" yerine "Yeterlisin" de.

7.4 Kendi Sinirlarini Tanima

Kendi sinirlarini bilmek, neyi istedigini, neyi istemedigini, nerede baslayip nerede bittigini

fark etmektir. Sinirlar, solar pleksus ve kok cakranin isbirligiyle olusur.

Sinir tirleri:

*Fiziksel sinirlar: Kisisel alan, dokunma, mahremiyet

*Duygusal sinirlar: Duygularini paylasma, baskalarinin duygularini alma
*Zihinsel sinirlar: Duslnceler, fikirler, inanclar

*Maddi sinirlar: Para, esya, zaman

*Zamansal sinirlar: Zamanini nasil kullandigin, neye ne kadar zaman ayirdigin
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Saghkh sinirlarin isaretleri:

*"Evet" ve "hayir" diyebiliyorsun

*Baskalarinin sorunlarini kendine dert etmiyorsun
*Kendi ihtiyaclarini Gnemsiyorsun

*Bagkalarinin sinirlarina saygi duyuyorsun

*Sucluluk hissetmeden kendine zaman ayiriyorsun

Sinir koyma ciimleleri:

*"Bu konuda yardimci olamayacagim”
*"Su an musait degilim, sonra konusalim"
*"Bu benim icin uygun degil"

*"Hayir, tesekkir ederim”

+"Kendime zaman ayirmaliyim”

7.5 Kendini Affetme

Kendini affetmek, ge¢mis hatalarin yikiinden 6zgurlesmektir. Affetmedigin her sey, enerji

alaninda bir tikanikhk yaratir, seni gecmise baglar.

Neden kendini affetmek zor?

*Mikemmeliyetcilik, hata yapmayi kabul edememe
*Sucluluk duygusu, cezalandirilma ihtiyaci
*Baskalarinin ne distinecegi korkusu

*Ayni hatayi tekrar yapma korkusu
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Kendini affetme adimlari:

1.Fark et: Ne icin kendini affetmek istiyorsun? Hatani, kusurunu, yaptigin seyi fark et.
2.Kabul et: Yaptigini kabul et, inkar etme, kacma. "Evet, bunu yaptim, bu hatayi yaptim."
3.Sorumluluk al: Yaptiginin sorumlulugunu al, baskalarini su¢lama. "Bundan ben
sorumluyum.”

4.Ders cikar: Bu deneyimden ne 6grendin? Sana ne katti? Nasil bayatta?

5.Telafi et: Miimkiinse, zarar verdiysen telafi et. Oziir dile, diizelt.

6.Affet: Kendine su sozleri soyle: "Seni affediyorum. O anki bilincinle, o anki halinle elinden
gelenin en iyisini yaptin. Artik 6zgursan.”

7.Birak: Gegmisi ge¢miste birak, simdiye gel, yeniye acil.

7.6 icsel Biitiinliik

icsel biittinliik, tim cakralarin dengeli ve uyumlu calismasidir. icsel biitiinlige sahip insan,

dis diinyada da buatuanluklu iligkiler kurar.

i¢sel biitiinliigiin isaretleri:

*Ne dusuntyorsan, ne hissediyorsan, ne yapiyorsan hepsi uyumlu
*Kendinle barisiksin, i¢ catismalarin az

*Degerlerin ve davranisglarin tutarli

*Kendine guveniyorsun, kendini biliyorsun

*Bagkalarinin yaninda kendin olabiliyorsun

*Hayir derken de, evet derken de rahatsin
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i¢sel biitiinliik igin:

*Dizenli meditasyon, i¢ gozlem

*GUnlUk tutma, duygu ve dlslincelerini yazma
*Degerlerini belirleme, onlara gére yasama
*Kendine durist olma, kendini kandirmama

*Tum cakralar dengeleme, enerji calismasi

7.7 Akademik Bakis

Kristin Neff - ﬁz-gefkat Arastirmalarn: [h

Neff, 6z-sefkatin ¢ bilesenini tanimlar:

1.0z-sevecenlik (Self-kindness): Kendine anlayisli, nazik, sabirli olmak. Hata yapti§inda
kendini cezalandirmak yerine, anlayis gostermek.

2.0rtak insanlik bilinci (Common humanity): Hata yapmanin, aci gekmenin, zorluk
yasamanin insan olmanin bir parcasi oldugunu bilmek. "Benim basima gelen, herkesin
basina gelebilir" diyebilmek.

3.Bilingli farkindalik (Mindfulness): Duygularini bastirmadan, abartmadan, dengeli bir

sekilde fark etmek. Aclyi gérmezden gelmeden, ona saplanip kalmadan izleyebilmek.

Enerjetik Karsihgi: Oz-sefkat, kalp cakrasini acar, enerji alanini yumusatir, akisi kolaylastirir.
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Carl Rogers - Benlik Kavrami:

Rogers'a gore, saghkli benlik, gercek deneyimlerle uyumlu, esnek ve acik bir yapidir.

*Gergek benlik: Oldugun kisi, gercek duygu ve distincelerin
sideal benlik: Olmak istedigin kisi

*Benlik saygisi: Gercek benlik ile ideal benlik arasindaki uyum
Saglikh birey, gercek benligi ile ideal benligi arasinda bulyuk fark olmayan, kendini oldugu

gibi kabul eden kisidir.

Enerjetik Karsihgi: Gercek benlik, tim cakralarin acik ve dengeli oldugu, enerjinin dogal

aktigi haldir. ideal benlik, solar pleksus ve tac cakranin hedef belirleme islevidir.

Nathaniel Branden - Oz-saygi Psikolojisi:

Branden, 6z-sayginin iki temel bileseni oldugunu soyler:

1.0z-yeterlilik: Hayatin zorluklariyla basa cikabilecegine dair giiven

2.0z-deger: Mutlulugu, basariyi, sevgiyi hak ettigine dair inanc

Enerjetik Karsihgi: Oz-yeterlilik, solar pleksus cakrasiyla, 6z-deger ise kalp cakrasiyla

iligkilidir.
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7.8 Reiki Uygulamalari

Uygulama 1: Oz-Sevgi Reiki Protokolii (15 dk)

Amac: Kendini sevmek, 6z-deger hissini guclendirmek

Hazirhk:

*Ayna karsisina gecin

*Rahatca oturun, birkac derin nefes alin
Uygulama:

1.Ayna calismasi (3 dk): Aynaya bakin, gozlerinizin igine bakarak "Seni seviyorum, seni
kabul ediyorum, sen oldugun gibi degerlisin" deyin. Bunu 5 kez tekrarlayin. ilk basta zor
gelebilir, devam edin.

2 Kalp cakrasi (5 dk): Ellerinizi kalbinize koyun. Pembe isikla doldurun. "Kendimi
seviyorum, kendime deger veriyorum, kendime sefkat gosteriyorum" niyetiyle Reiki akitin.
3.Tiim beden (5 dk): Ellerinizi sirayla basiniza, ytzinize, boynunuza, omuzlariniza,
kollariniza, g6gslinlize, karniniza, bacaklariniza, ayaklariniza koyun. Her bir bolgeye sevgi ve
sifa gonderin. "Seni seviyorum, sana stikrediyorum, iyisin" deyin.

4. Kapanis (2 dk): Ellerinizi kalbinizde birlestirin. Tim bedeninizin sevgiyle doldugunu

hissedin. Stkredin.

Kendini Sevme Reikisi, 6z-sevgi calismalarini derinlestirmek isteyenler icin 6zel bir frekans

sunar.
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Uygulama 2: i¢sel Elestirmenle Barisma (15 dk)

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2.@® Gozlerinizi kapatin, i¢sel elestirmenin sesini duyun. Ne soyliyor? Hangi ses tonuyla?
3. Onu bir karakter olarak hayal edin. Nasil gérinuyor? Ne giyiyor? Kag yasinda?

4. Onunla konusun: "Seni duyuyorum. Beni korumaya calistigini biliyorum. Tesekkir
ederim."

5.@ Ona sevgi gonderin. Onun da aslinda sevgiye ihtiyaci oldugunu fark edin.

6. Onu dénusturtn. Ona yeni bir rol verin: Artik elestirmen degil, destekgi, rehber, dost.
7.%> Onunla barisin, anlasin. Artik birlikte ¢alisacaksiniz, savagsmayacaksiniz.

8. Kendi enerjinizi tazeleyin, sevgiyle doldurun.

Uygulama 3: Kendini Affetme Calismasi (15 dk)

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkag derin nefes alin.

2. & Bir kagida, kendini affetmek istedigin seyleri yazin. Ge¢mis hatalar, pismanliklar,
yaptigin seyler...

3.@ Gozlerinizi kapatin, o ani, o durumu hayal edin. O anki halinizi gérun, ne
hissediyordunuz, ne dustnuyordunuz?

4.9 O anki halinize sevgi gonderin. "O anki bilincinle, o anki halinle elinden gelenin en
iyisini yaptin" deyin.

5.% O anin enerjisini, baglarini kesin. Artik ge¢miste kaldigini, simdi burada oldugunuzu
hissedin.

6.% /) Kendinize su sozleri soyleyin: "Seni affediyorum. Ge¢mis gecti, simdi buradayim.
Ozgiram."

7.0- Kendi enerjinizi tazeleyin, sevgiyle doldurun. Kagidi yakin veya suya birakin.
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7.9 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Kendine Mektup (20 dk)

1. Bir kagit ve kalem alin.

2. Gozlerinizi kapatin, kendinize bir mektup yazacaginizi hayal edin. Bu mektup, size
soylemek istediginiz ama hep ertelediginiz seyleri icerecek.

3.s Mektubu yazmaya baslayin. Nazik, sevgi dolu, anlayish bir dille yazin. Sunlari

yazabilirsiniz:

*"Sevqili [kendi adin],"

*"Sana sunu sdylemek istiyorum..."

*"Sunun icin tesekklr ederim..."

*"Sunu affediyorum...”

*"Sunu yapmaya s6z veriyorum..."

*"Seni seviyorum ¢unkd..."

4.9 Mektubu bitirdikten sonra, yuksek sesle okuyun. Duygularinizi hissedin, aglamak
gelirse aglayin, gtlmek gelirse gulin.

5.:09 Mektubu katlayin, bir yerde saklayin. Arada bir okuyun, kendinizi hatirlayin.
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BOLUM 8 ¢

YARATICI (ALLAH) iLE iLiSKi

8.1 islam Perspektifinden Enerji ve Sifa

islam'da sifa, yalnizca Allah'tandir. Reiki, bu sifaya vesile olan bir enerji calismasi olarak

gorilebilir. Onemli olan, sifayi verenin yalnizca Allah oldugu bilinciyle hareket etmektir.

Kur'an'da sifa:

*"Hastalandigimda bana sifa veren O'dur." (Suara, 80)
«"Kur'an'dan, inananlar icin sifa ve rahmet olan seyler indiriyoruz." (isra, 82)
*"Rabbinizden gelen bir 6gut, gonullerdeki derde sifa, inananlar icin hidayet ve rahmet

geldi." (Yunus, 57)
Sifa anlayisi:

«Sifa veren yalnizca Allah'tir
*Her turld sifa, O'ndan gelir
*Doktor, ilag, enerji calismasi... Hepsi birer vesiledir

«Sifa, sadece bedensel degil, ruhsal ve kalpsel de olabilir
Reiki'yi islami perspektiften degerlendirmek:

*Reiki, bir din degil, enerji calismasidir
*Herhangi bir inang dayatmaz, kisinin kendi inanciyla birlikte yapilabilir
*Niyet dnemlidir: "Allah'in izniyle sifa veriyorum" bilinci

*Dualarla birlikte yapilabilir, gliclenir
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8.2 Yaratici ile Bag Kurma

Yaratici ile bag, tag cakra ile iliskilidir. Dua, zikir, sukdur, tevekkdl, bu bagi gt¢lendiren manevi

pratiklerdir. Reiki ile birlikte yapildiginda, bu pratiklerin etkisi derinlesir.

Yaratici ile bag kurma yollari:

Dua: icten, samimi, kalpten gelen dua. Sadece istemek degil, sikretmek, hamd etmek,
teslim olmak.

«Zikir: Allah't anmak, isimlerini tekrarlamak, hatirlamak. Esma-ul Hisna ile calismak.
«Siikiir: Verilen her sey icin tesekkir etmek. Azi da, cogu da, iyiyi de, kotiyu de sukurle
karsilamak.

*Tevekkiil: Allah'a glivenmek, teslim olmak, akisa izin vermek. Elimizden geleni yapip,
sonucu O'na birakmak.

*Tefekkiir: Yaratilisi disinmek, anlamaya calismak, ibret almak.

8.3 Siikiir ve Tevekkiil Enerjisi

Sukur, kalp cakrasini acar, bolluk enerjisini ceker. Tevekkiil, kok ¢akrayi gticlendirir, gliven
duygusunu besler. ikisi birlikte, saghkli bir manevi yasamin temelidir.
Siikriin enerjetik etkileri:

*Kalp cakrasini acar, sevgi enerjisini artirir
*Bolluk bilincini gelistirir, bereketi ceker

*Pozitif frekansi ylkseltir, daha yuksek titresim
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«Sikayet enerjisini donusturur, huzur getirir

Tevekkiiliin enerjetik etkileri:

*Kok gakrayr gliglendirir, gliven duygusunu besler
*Kaygl, endise, korku enerjisini azaltir
*Akisa guvenmeyi 6gretir, direnci azaltir

*Teslimiyet, enerjinin rahat akmasini saglar

Pratik siikiir egzersizi:
Her giin, uyumadan dnce, o gun igin sukrettigin 3 seyi yaz. Kucuk seyler de olabilir: glines,

bir gilimseme, lezzetli bir yemek, saglik, sevdiklerin...

8.4 Dua ve Reiki Birlikteligi

Dua ve Reiki birlikte yapildiginda, niyet gugclenir, enerji yikselir. Dua ederken Reiki vermek,

sifa niyetini derinlestirir. Reiki verirken dua etmek, enerjiye manevi bir boyut katar.

Duali Reiki'nin faydalari:

*Niyet guclenir, odaklanma artar

*Manevi bag gulglenir, teslimiyet kolaylasir
«Sifa enerjisi derinlesir, etki artar

*Kalp cakrasi acilir, sevgi enerjisi yikselir

*GUven duygusu beslenir, korku azalir
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Duali Reiki nasil yapilir?

1.Abdest alin, temizlenin

2 Kibleye dénun veya icinizden kibleye yonelin

3.Fatiha, ihlas, Felak, Nas surelerini okuyun (veya bildiginiz dualar)
4.Ellerinizi kalbinize koyun, Reiki vermeye baslayin

5.icinizden dualar edin, niyetler belirleyin

6.Reiki akarken dua etmeye devam edin

7.Sonunda suikredin, dualarinizin kabulu igin Allah'a hamd edin

8.5 Teslimiyet ve Enerji Akisi

Teslimiyet, enerjinin en rahat aktigi durumdur. Zorlamak, kontrol etmek enerjiyi tikar. Teslim

olmak, akisa izin vermek, enerjinin dogal dengesini bulmasini saglar.

Teslimiyet ne demek?

*Pasif olmak degil, aktif bir gliven
*"Ben yaptim oldu" degil, "Allah'in izniyle oldu" bilinci
*Kontrol etme gabasini birakmak, akisa givenmek

*Sonucu Allah'a birakmak, ne olursa olsun hayirlisini istemek
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Teslimiyetin enerjetik etkileri:

*Direng azalir, enerji akisi kolaylasir
*Kaygl, endise, korku azalr

*Cakralar acilir, enerji dengesi saglanir
sic huzur artar, sakinlik gelir

*Sezgiler glglenir, dogru yonlendirmeler gelir

Teslimiyet pratigi:
Her glin, "Ya Rabbi, beni dogru yola ilet, bana en hayirli olani nasip et, ben sana

glveniyorum, sana teslim oluyorum" de.

8.6 ilahi Ask ve Sifa

ilahi ask, tim sifalarin kaynagidir. Kalp cakrasi, bu askin enerjisini alir ve yayar. ilahi agkla

atan bir kalp, hem kendine hem baskalarina sifa olur.

ilahi ask nedir?

*Allah'a duyulan derin sevgi, baglilik
*O'nu her seyden ¢ok sevmek
*O'nun rizasini her seyin Ustlinde tutmak

*O'na yakin olma arzusu, 6zlem
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Ilahi askin sifa giicii:

*Kalbi yumusatir, acar, genisletir

*Tum korkulari, endiseleri yok eder

*Sevgi enerjisini yukseltir, tim varliga yayar
*Manevi hastaliklara sifa olur

*Huzur, mutluluk, anlam verir

ilahi ask pratigi:
Allah'in guzel isimlerini (Esma-Ul Husna) zikredin, anlamlari tGzerinde dustnun. Her bir ismin

enerjisini hissedin, kalbinize alin.

8.7 Akademik Bakis
Maneviyat Psikolojisi: X
Maneviyat, insan psikolojisinin dnemli bir boyutudur. Manevi pratikler, stresi azaltir, anlam

duygusunu gugclendirir, iyilik halini artirir.

«Anlam arayisi: insan, hayatinda anlam arar. Maneviyat, bu anlami bulmaya yardimci olur.
*Askinlik: Kendini asma, daha bulyuk bir butiinin parcasi olma hissi.

*Baglilik: Kendinden daha buyuk bir glice bagh olma, guven duyma.

Enerjetik Karsiligi: Maneviyat, tag cakra ile iliskilidir. Tag ¢akra agik oldugunda, kisi evrenle,

Yaratici'yla baglanti hisseder.
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Kenneth Pargament - Din ve Basa Cikma: .,

Pargament, dini inanclarin ve pratiklerin, zor yasam olaylariyla basa ¢ikmada 6nemli bir

kaynak oldugunu bulmustur.

*Anlam verme: Zor olaylara anlam verme, onlari bir sinav, bir 6greti olarak gérme
*Kontrol: Kontrol edemedigi durumlarda, kontroli daha buyk bir gtice birakma,
rahatlama

*Teselli: Dua, ibadet, manevi pratiklerle teselli bulma, huzur bulma

Enerjetik Karsiligi: Manevi basa ¢ikma, tim cakralar dengeler, enerji akisini diizenler,

iyilestirir.

Tasavvuf ve Goniil Diinyasi:

islam alimleri, géniil diinyasinin dnemini vurgulamistir. Kalp, sadece fiziksel bir organ degil,

manevi bir merkezdir.

*Gazali: Kalbin tasfiyesi (arindinlmasi), manevi yolculugun temelidir.
«ibn Arabi: Varligin birligi (vahdet-i viicud), her seyde Allah'i gérme.

*Mevlana: Ask, donlisimin ve sifanin anahtaridir. "Yine gel, yine gel, ne olursan ol yine

gel.

Enerjetik Karsihgi: Tasavvuf, kalp cakrasi ve tag cakranin acilmasi, temizlenmesi,

yukselmesidir.
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8.8 Reiki Uygulamalari

Uygulama 1: Duali Reiki Protokolii (15 dk)

Amag: Dua ve Reiki'yi birlestirerek sifa enerjisini derinlestirmek

Hazirlhik:

*Abdest alin, temizlenin
*Kibleye donun veya icinizden kibleye yonelin

*Rahat bir pozisyonda oturun
Uygulama:

1.Niyet (2 dk): icinizden veya sesli olarak niyet edin: "Ya Rabbi, senin izninle, senin rizana
uygun olarak, en ylksek hayrima sifa niyetiyle Reiki veriyorum. Kabul eyle."

2.Dua (3 dk): Fatiha, ihlas, Felak, Nas surelerini okuyun. (Arapcasini bilmiyorsaniz, anlamini
okuyun veya bildiginiz dualar edin.)

3.Reiki (5 dk): Ellerinizi kalbinize koyun, Reiki vermeye baslayin. Reiki akarken, icinizden
dua etmeye devam edin. Allah'in glizel isimlerini zikredin: Ya Safi (Sifa veren), Ya Kafi (Yetip
artan), Ya Mu'min (Guven veren), Ya Hafiz (Koruyan)...

4 Teslimiyet (3 dk): Ellerinizi kucaginizda birlestirin. "Ya Rabbi, sana teslim oldum, sana
glvendim, en hayirlisini sen bilirsin" deyin. Akisa birakin, teslim olun.

5.Sukiir (2 dk): Stkredin, hamd edin. "Elhamdadlillah" deyin.
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Uygulama 2: Esma-iil Hiisna ile Cakra Calismasi (15 dk)

Amag: Allah'in glzel isimlerinin enerjisiyle cakralari dengelemek

Hazirlik:

*Abdest alin
*Rahat bir pozisyonda oturun

*Birkag derin nefes alin

Uygulama:

Her cakra icin ilgili Esma'yi zikredin, o bolgeye Reiki verin:

Cakra Esma Anlami

& Kok cakra El-Mukit Her canlinin rizkini veren

Sakral cakra  El-Bari Her seyi kusursuz yaratan

OSolar pleksus  El-Aziz Guclu, tstlin, degerli

@ Kalp gakrasi  El-Vedud Cok seven, cok sevilen

@ Bogaz cakrasi Er-Rezzak Rizik veren, ihtiyaclari karsilayan

@ Uclincligéz El-Basir  Her seyi géren

Tag cakra El-Ahad  Tek, bir, bltin

Her Esma'yi 33 defa zikredin (veya 11, 33, 66, 99), ilgili cakraya Reiki verin.
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Uygulama 3: Siikiir Meditasyonu (10 dk)

Amag: Sukur enerjisini agmak, bolluk bilincini gelistirmek

1.0 Rahat bir pozisyonda oturun, birkac derin nefes alin.
2.@® Gozlerinizi kapatin, hayatinizda stkrettiginiz seyleri disinmeye baslayin.

3. Sirayla sunlar icin sikredin:

*Varligin, canin, saghgin icin

*Ailen, sevdiklerin, dostlarin icin

*Evin, isin, yiyecegin, icecegin igin

«Ogrendiklerin, deneyimlerin, biyidiagin icin

«Zorluklar, sinavlar, 6gretiler icin

*Glnes, ay, yildizlar, doga igin

4.9 Her sukurde, kalbinizin acildigini, genisledigini, 1sindigini hissedin.
5.7 Tum varliginizin siikir enerjisiyle doldugunu hissedin.

6.+ "Elhamdadilillah” deyin, bitirin.

8.9 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Siikiir Giinliigii (5 dk giinliik)

Her aksam, uyumadan 6nce, o gln icin sukrettigin 3 seyi yaz.

Siikiir giinliigii formatu:
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Bugtin sukrettigim seyler:

10.

Bu gunlik, stikur bilincini gelistirmenin, bolluk enerjisini agmanin en etkili yollarindan

biridir.
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EKLER VE UYGULAMALAR

Ek 1: Hizli Bagvuru Rehberi

3-5 Dakikalik Acil Durum Protokolleri

Durum

Protokol

& Tartisma aninda

3 derin nefes, solar pleksusa el, iginizden "Sevgi" deyin

<= Terk edilme hissi

Kok cakraya el, "Glvendeyim, ayaktayim, hayat beni destekliyor"

® Kalp kinkhig

Kalbe el, pembe isik, "Sevgiyi hak ediyorum, kalbim gtvende"

22 Ofke

Solar pleksusa el, sari isik, nefes verirken 6fkeyi topraga génderin

. iletisim sorunu

Bogaza el, mavi isik, "Dogru kelimeler, dogru zaman"

B is stresi

Kok ve solar pleksusa eller, topraklanma, 3 derin nefes

¢ Para kaygisi

Kok cakraya el, kirmizi isik, "Glvendeyim, ihtiyaglarim karsilaniyor”

Ao Enerji tikenmisligi

Tam cakralan hizlica tarayin, en tikal olana 2 dk Reiki verin

28 Kalabalik yorgunlugu

Dus alin veya suyla temas edin, enerji temizligi yapin

B Sosyal medya sonrasi

1 dk nefes, Uzerinizdeki enerjiyi silkeleyin, topraklanin

» « Manevi bosluk

Dua edin, stikredin, "Ya Rabbi, sana yakinim" deyin
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Ek 2: Giinliik Rutin Onerileri (Sabah-Aksam 10 Dakika)

Sabah Rutini (10 dk) £

1.Stikir (1 dk): Uyanir uyanmaz, "Ya Rabbi, bana bu yeni giint verdigin i¢in sukdrler olsun”
deyin.

2.Nefes (2 dk): 5 derin nefes alin, enerjinizi hissedin.

3.Cakra taramasi (3 dk): Her cakrayi hizla tarayin, enerjisini hissedin. Tikal olan varsa,
birkag¢ saniye Reiki verin.

4.Koruma (2 dk): Etrafinizda koruyucu bir isik kalkani olusturun. Bugln karsilasacaginiz her
sey icin hazir olun.

5.Niyet (2 dk): Gin icin olumlu niyetler belirleyin. "Bugln... olacagim", "Bugun...

yapacagim", "Bugun... fark edecegim".

Aksam Rutini (10 dk) £¢

1.Glinu temizleme (3 dk): Gin boyu biriken tim enerjiyi, yorgunlugu, stresi ayaklarinizdan
topraga gonderin.

2.Slikiir (2 dk): Bugtin yasanan guzelliklere, 6grendiklerine, karsilastigin insanlara stikret.
3.Affetme (2 dk): Buglin kizdigin, kirildigin, sana zorluk ¢ikaran varsa, onlari iginizden affet.
Affetmek onlar icin degil, senin igin.

4.Gece korumasi (2 dk): Uyurken enerji alaninizi koruyacak bir 1sik kalkani hayal edin.
5.Teslimiyet (1 dk): Yarini Allah'a teslim edin. "Ya Rabbi, beni dogru yola ilet, bana en

hayirli olani nasip et."
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Ek 3: Meditasyon Metinleri (Sesli Yonlendirme Metinleri)

Kalp Cakrasi Meditasyonu (10 dk)

Rahat bir pozisyonda oturun. Gozlerinizi kapatin. Birkag derin nefes alin.

Simdi dikkatinizi kalp boélgenize getirin. Nefes alirken, kalbinize yesil bir isik ¢ektiginizi hayal

edin. Nefes verirken, bu yesil 1s1gin tim gogstnize yayildigini hissedin.

Kalbinizde eski yaralar, kirginliklar, 6fkeler varsa, onlari fark edin. Onlara da yesil 151k

gonderin. Sifalanmalarina izin verin.

Simdi, hayatinizdaki tim sevdiklerinizi kalbinizde hissedin. Onlara sevgi gonderin. Size

gonderilen sevgiyi alin.
Bir sire daha bu halde kalin. Kalbinizin acildigini, hafifledigini hissedin.

Yavasca nefesinize donun. Ellerinizi, ayaklarinizi hareket ettirin. Gozlerinizi agin.
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Bolluk Meditasyonu (10 dk)

Rahat bir pozisyonda oturun. Gozlerinizi kapatin. Birkag derin nefes alin.

Nefes alirken, basinizin Gzerinden altin rengi bir 1s1gin indigini hayal edin. Bu 151k, evrenin

bolluk ve bereket enerjisidir.

Bu 1s1gin basinizdan baslayarak tim bedeninize yayildigini hissedin. Yuziiniz, boynunuz,
omuzlariniz, kollariniz, gégstiniiz, karniniz, bacaklariniz, ayaklariniz... Her hiicreniz altin 1sikla

dolsun.

Simdi, hayatinizda sahip oldugunuz tim bolluklari distiniin. Maddi olanlar, manevi olanlar...

Saghginiz, sevdikleriniz, eviniz, isiniz, yiyeceginiz, dgrendikleriniz... Her biri igin stukredin.

Bolluk enerjisinin icinizde aktigini hissedin. Artik siz de bolluk enerjisisiniz. Vermeye ve

almaya aciksiniz.

Bir stire daha bu halde kalin. Sonra yavasca nefesinize doniin. Gozlerinizi agin.
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Siikiir Meditasyonu (10 dk)

Rahat bir pozisyonda oturun. Gozlerinizi kapatin. Birkag derin nefes alin.

Simdi, hayatinizda sukrettiginiz seyleri disiinmeye baslayin. En kicuk seylerden baslayin...

Nefes alabildiginiz icin, gorebildiginiz icin, duyabildiginiz icin, yuriyebildiginiz icin stkredin.

Sonra, sevdikleriniz igin siikredin. Aileniz, dostlariniz, sevdiginiz insanlar... Onlarin varhgi icin,

onlarla gegirdiginiz zaman icin siikredin.

Sonra, sahip olduklariniz icin stukredin. Eviniz, isiniz, yiyeceginiz, iceceginiz, giyecekleriniz...

Bunlara sahip oldugunuz icin stkredin.

Sonra, 6grendikleriniz icin stkredin. Hayat size ne 6grettiyse, her deneyim igin, her zorluk

icin, her guzellik icin sikredin.

Sonra, sizin i¢in stkredin. Siz oldugunuz icin, buradasiniz icin, varsiniz igin sukredin.

Her stkirde, kalbinizin acildigini, genigledigini, isindigini hissedin. Tim varliginiz stkar

enerjisiyle dolsun.

Bir sire daha bu halde kalin. Sonra yavasca nefesinize doniin. Gozlerinizi agin.

"Elhamdulillah" deyin.
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Ek 4: 30 Giinliik iliski Enerjisi Gozlem Giinliigii

Giin Bugiin en ¢ok hangi iliskim etkiledi? O iligkide enerjim nasildi? (1-10) Ne fark ettim?
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Ek 5: Terimler Sozliigi

Terim Anlami

Aura Bedeni cevreleyen enerji alani
Cakra Enerji merkezleri (7 ana cakra)
Eterik bag iki kisi arasindaki enerjetik bag
Reiki Evrensel yasam enerjisi
Uyumlama Reiki enerjisine kanal olma sureci
Kok cakra Glven, aidiyet, temel ihtiyaclar

Sakral cakra

Duygusallik, yaraticilik, cinsellik

Solar pleksus

Ozgiiven, irade, kisisel giic

Kalp cakrasi

Sevgi, sefkat, bagislama

Bogaz cakrasi

iletisim, ifade, diristliik

Ugiincii g6z

Sezgi, icgord, algi

Tacg cakra

Ruhsal baglanti, battinlak

Topraklanma

Kok cakrayi gliclendirme, enerjiyi topraga verme

Koruma Enerji alanini negatif etkilerden koruma
Niyet Bir seyin olmasi icin odaklanmis istek
Sukir Minnettarhk, tesekkdr
Tevekkiil Allah'a glivenme, teslim olma
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Ek 6: Kaynakgca ve ileri Okumalar

Reiki ve Enerji Calismalar:

+"Reiki El Kitabi" - Diane Stein
*"Reiki: Evrensel Yasam Enerjisi" - Bodo J. Baginski

+"Reiki ve Otesi" - Diane Stein
Psikoloji ve iliskiler:

«"{ligkilerde Duygusal Zeka" - John Gottman
*"Baglanma" - John Bowlby

*"Duygusal Zeka" - Daniel Goleman
"Cesurca Sev" - Brené Brown

*"Icsel Cocuk" - John Bradshaw
Bolluk ve is Hayat:

*"Zenginlik Bilinci" - Catherine Ponder
*"Akis" - Mihaly Csikszentmihalyi
*"Zihniyet" - Carol Dweck

*"Duygusal Zeka 2.0" - Travis Bradberry
Maneviyat ve Kisisel Gelisim:

«"Kimya-y1 Saddet" - imam Gazali
*"Mesnevi" - Mevlana
*"Flsus-ul Hikem" - ibn Arabi

+"Oz-Sefkat" - Kristin Neff
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SON SOz

Sevgili okuyucu,

Bu kitapta, iligkilerin enerjetik boyutunu, Reiki'nin bu alandaki destekleyici gliciinii ve insan

psikolojisinin bu konudaki bulgularini birlikte kesfettik.
Unutma ki, tiim iligkilerin merkezinde kendinle iliskin var. %

Kendinle barisik, kendini seven, kendi sinirlarini bilen bir insan, tim diger iliskilerinde de

dengeli ve saglkli olacaktir.

Reiki bu yolculukta sana eslik edecek nazik, gtvenli ve guclu bir dost. Onu diizenli olarak

kullan, hayatinin her alanina davet et.

Ve en 6nemlisi, sifanin kaynaginin yalnizca Yaratici oldugunu, bizlerin sadece birer vesile

oldugumuzu asla unutma. @

Bu kitapta 6grendiklerini hayatina gecirmen, iliskilerinde daha fazla sevgi, anlayis ve denge

bulman dilegiyle...
Sevgi ve sifa ile,

Hasan Makam
Shee-Pha Butlinsel Sifa Akademi Kurucusu

Reiki Grand Light Master
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\ / reiki.sheepha.com
LI 30TUNSEL SiFA AKADEMI

Y. BiZE ULASIN

* B Telegram Kanalimiz: t.me/reikiegitim
« @ WhatsApp Kanalimiz: whatsapp.com/channel/0029Va76LCjKrWQy1KzfH412
« @ Facebook Profilim: facebook.com/hasanmakam/

* 88 Facebook Grubumuz: facebook.com/groups/sheepha

Web Sitemiz: reiki.sheepha.com

Bu kitap, Shee-Pha Butuinsel Sifa Akademi tarafindan hazirlanmistir. Tim haklari sakhdir.

icerikler izinsiz kopyalanamaz, cogaltilamaz veya baska mecralarda yayinlanamaz. |2
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