
REİKİ VE İLİŞKİLER

Kadın-erkekten bolluğa, aileden işe tüm ilişkilerinde  
enerjini dönüştür !
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İlişkiler... Hayatımızın en büyük öğretmeni, en derin sınavı, en tatlı armağanı. 💝

Peki hiç düşündün mü?

Neden bazı ilişkiler seni beslerken bazıları tüketiyor?

Neden aynı sorunları farklı insanlarla tekrar ediyorsun?

Neden "doğru kişi" dediğin biriyle bile bazen yanlış hissediyorsun?

Neden emek verdiğin halde işinde hak ettiğin bolluğu bir türlü yakalayamıyorsun?

Cevap, enerjide saklı. ⚡

Her ilişki, sadece iki insanın değil, iki enerji alanının buluşmasıdır. Duyguların, düşüncelerin, 

hatta geçmiş deneyimlerin, bu enerji alanında derin izler bırakır. Ve çoğu zaman, bu izlerin 

farkında bile değilsindir.

Reiki –evrensel yaşam enerjisi– işte tam bu noktada devreye girer. 🌊

Reiki, enerji alanındaki tıkanıklıkları açar, geçmişin yüklerini temizler, sana ait olmayan 

enerjileri arındırır. Bu sayede:

•💞 Kadın-erkek ilişkilerinde daha sağlıklı bağlar kurabilir,

•💰 İş ve bolluk hayatında hak ettiğin bereketi çekebilir,

•    Aile ilişkilerinde geçmiş kalıplardan özgürleşebilir,

•🤝 Arkadaşlıklarında daha dengeli sınırlar koyabilir,

•💖 Kendinle ilişkinde öz-sevgiyi derinleştirebilirsin.

Bu kitap, işte tam da bunun için yazıldı.
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Reiki ve İlişkiler, sadece bir okuma kitabı değil; bir uygulama rehberi. 📘✨

Her bölümde:

•🧠 Psikolojik bakış (akademik araştırmalar, teoriler, uzman görüşleri)

•⚡ Enerjetik bakış (Reiki, çakralar, aura, enerji bağları)

•   Reiki uygulamaları (adım adım protokoller)

•📝 Pratik egzersizler (günlük hayatta hemen uygulayabileceğin çalışmalar)

•💫 Günlük rutin önerileri (sabah-akşam 5-10 dakikalık pratikler)

Seni, ilişkilerinin enerjetik boyutunu keşfetmeye ve hayatında gerçek dönüşümü 

deneyimlemeye davet ediyorum.

Hazırsan, başlayalım. 🕊️

Hasan Makam

Shee-Pha Bütünsel Şifa Akademi Kurucusu

Reiki Grand Light Master
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 📖ARKA KAPAK YAZISI

Bu kitap, ilişkilerinde gerçek dönüşümü arayanlar için yazıldı. 💫

İster kadın-erkek ilişkilerinde aynı sorunları tekrarlayanlardan ol, ister iş hayatında hak 

ettiğin bolluğu bir türlü yakalayamayanlardan... İster ailenle olan bağlarında özgürleşmek 

iste, ister kendinle barışmak...

Bu kitap senin için. 🤲

Reiki ve İlişkiler, enerji çalışmaları ile insan psikolojisini buluşturan eşsiz bir rehber. 

Sayfalarında şunları bulacaksın:

✨ Kadın-erkek ilişkilerinde – Aşk, sevgi, tutku, bağımlılık ayrımı; geçmiş ilişkilerin 

enerjetik izlerini temizleme; kalp çakrası şifalandırma protokolleri.

💰 İş ve bolluk hayatında – Kıtlık bilincinden bolluk bilincine geçiş; para enerjisiyle 

barışma; iş görüşmeleri için enerji hazırlığı; fırsatları çekme çalışmaları.

    Aile ilişkilerinde – Aile bağlarının enerjetik kökeni; ebeveyn-çocuk dinamikleri; aile 

travmalarının aktarımından özgürleşme.

🤝 Arkadaşlıklarda – Sağlıklı sınırlar; enerji vampirizmi ve korunma; toksik bağları tanıma.

💖 Kendinle ilişkinde – Öz-sevgi, öz-şefkat; içsel eleştirmenle barışma; kendini affetme.

🕊️ Yaratıcı ile ilişkinde – Dua ve Reiki birlikteliği; şükür ve tevekkül enerjisi; teslimiyet ve 

akış.

Her bölüm, akademik araştırmalar, enerjetik bakış, adım adım Reiki uygulamaları ve günlük 

hayatta hemen kullanabileceğin pratik egzersizlerle zenginleştirildi.

Bu kitap, ilişkilerine yepyeni bir pencere açacak. 🌅

h.makam
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 📖 İÇİNDEKİLER

GİRİŞ 🌅

İlişkiler Neden Bu Kadar Önemli?

Reiki'nin İlişkilerdeki Rolü

Enerji, Psikoloji ve İlişki Üçgeni

Bu Kitabı Nasıl Kullanmalı?

BÖLÜM 1 ⚡

REİKİ VE İLİŞKİLERİN ENERJETİK TEMELİ

1.1 İnsan Enerji Alanı (Aura) ve İlişkiler

1.2 Çakraların İlişkilerdeki Rolü

1.3 Enerjetik Bağlar (Eterik Bağlar) Nedir?

1.4 İlişkilerde Enerji Alışverişi Nasıl Olur?

1.5 Sağlıklı ve Sağlıksız Enerji Bağları

1.6 Akademik Bakış: İlişkilerde Sınırlar ve Bağlanma

1.7 Reiki Uygulamaları

1.8 Pratik Egzersiz
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BÖLÜM 2 💑

KADIN-ERKEK (DUYGUSAL) İLİŞKİLER

(En Kapsamlı Bölüm)

2.1 Romantik İlişkilerin Enerjetik Yapısı

2.2 Aşk ve Sevgi Ayrımı

2.3 Geçmiş İlişkiler ve Enerjetik Etkiler

2.4 İlişkide Yaşanan Sorunlar ve Reiki Çözümleri

2.5 Sağlıklı Bir İlişki İçin Enerjetik Bakım

2.6 Akademik Araştırmalar ve Psikolojik Bakış

2.7 Reiki Uygulamaları (Detaylı Protokoller)

2.8 Pratik Egzersizler

2.9 Günlük Hayatta Uygulama Rutinleri

BÖLÜM 3    

AİLE İLİŞKİLERİ

3.1 Aile Bağlarının Enerjetik Kökeni

3.2 Anne-Baba-Çocuk İlişkileri

3.3 Kardeş İlişkileri

3.4 Aile İçinde Sağlıklı Sınırlar

3.5 Aile Travmalarının Enerjetik Aktarımı

3.6 Akademik Bakış

3.7 Reiki Uygulamaları

3.8 Pratik Egzersiz
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BÖLÜM 4 🤝

ARKADAŞLIK İLİŞKİLERİ

4.1 Arkadaşlığın Enerjetik Temeli

4.2 Sağlıklı Arkadaşlık Sınırları

4.3 Enerji Vampirizmi ve Korunma

4.4 Toksik Arkadaşlıkları Tanıma

4.5 Derin Dostluk Bağları

4.6 Akademik Bakış

4.7 Reiki Uygulamaları

4.8 Pratik Egzersiz

BÖLÜM 5 💼💰

İŞ İLİŞKİLERİ VE BOLLUK

(Detaylandırılmış İkinci Ana Bölüm)

5.1 İş Hayatında Enerji Dinamiği

5.2 Bolluk ve Bereket Enerjisi

5.3 İş Hayatında Karşılaşılan Sorunlar

5.4 Başarı ve Fırsatlar İçin Enerji Çalışması

5.5 Akademik Araştırmalar ve Psikolojik Bakış

5.6 Reiki Uygulamaları (Detaylı Protokoller)

5.7 Pratik Egzersizler

5.8 Günlük Hayatta Uygulama Rutinleri
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BÖLÜM 6 🌍

TOPLUMSAL İLİŞKİLER

6.1 Toplumla Enerjetik Bağ

6.2 Sosyal Çevre ve Aidiyet

6.3 Kalabalıklarda Enerji Yönetimi

6.4 Sosyal Medya ve Enerji Etkileşimi

6.5 Empati Yorgunluğu ve Korunma

6.6 Akademik Bakış

6.7 Reiki Uygulamaları

6.8 Pratik Egzersiz

BÖLÜM 7 💖

KENDİNLE İLİŞKİ

(Tüm İlişkilerin Temeli)

7.1 Tüm İlişkilerin Temeli: Kendinle İlişki

7.2 Öz-Sevgi ve Öz-Şefkat

7.3 İçsel Eleştirmenle Barışmak

7.4 Kendi Sınırlarını Tanıma

7.5 Kendini Affetme

7.6 İçsel Bütünlük

7.7 Akademik Bakış

7.8 Reiki Uygulamaları

7.9 Pratik Egzersiz
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BÖLÜM 8 🤲

YARATICI (ALLAH) İLE İLİŞKİ

8.1 İslam Perspektifinden Enerji ve Şifa

8.2 Yaratıcı ile Bağ Kurma

8.3 Şükür ve Tevekkül Enerjisi

8.4 Dua ve Reiki Birlikteliği

8.5 Teslimiyet ve Enerji Akışı

8.6 İlahi Aşk ve Şifa

8.7 Akademik Bakış

8.8 Reiki Uygulamaları

8.9 Pratik Egzersiz

EKLER VE UYGULAMALAR 📋

Ek 1: Hızlı Başvuru Rehberi (3-5 Dakikalık Acil Durum Protokolleri)

Ek 2: Günlük Rutin Önerileri (Sabah-Akşam 10 Dakika)

Ek 3: Meditasyon Metinleri (Sesli Yönlendirme Metinleri)

Ek 4: 30 Günlük İlişki Enerjisi Gözlem Günlüğü

Ek 5: Terimler Sözlüğü

Ek 6: Kaynakça ve İleri Okumalar
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 🌅GİRİŞ

İlişkiler Neden Bu Kadar Önemli?

İnsan, ilişkilerle örülü bir varlıktır. 🌐

Doğduğumuz anda bir ilişkinin içine doğarız: anneyle. Sonra baba, kardeş, arkadaş, sevgili, 

eş, iş arkadaşı... Hayatımız, görünürde birbirinden bağımsız gibi duran ama aslında sıkı 

sıkıya bağlı olan bu ilişkiler ağı içinde şekillenir.

Peki hiç düşündün mü? 🤔

Neden bazı ilişkiler bize enerji verirken, bazıları tüketir?

Neden aynı kalıpları farklı insanlarla tekrar ederiz?

Neden "doğru kişi" dediğimiz biriyle bile bazen yanlış hissederiz?

Neden emek verdiğimiz halde işimizde hak ettiğimiz bolluğu bir türlü yakalayamayız?

Cevap, enerjide saklı. ⚡

Her ilişki, sadece iki insanın değil, iki enerji alanının buluşmasıdır. Duygularımız, 

düşüncelerimiz, hatta geçmiş deneyimlerimiz, bu enerji alanında derin izler bırakır. Ve çoğu 

zaman, bu izlerin farkında bile değilizdir.

Reiki –evrensel yaşam enerjisi– işte tam bu noktada devreye girer. 🌊

Reiki, enerji alanımızdaki tıkanıklıkları açar, geçmişin yüklerini temizler, bize ait olmayan 

enerjileri arındırır. Bu sayede:
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•  💞 Daha sağlıklı bağlar kurabiliriz

•  🧹 Geçmiş ilişkilerin enerjetik izlerinden arınabiliriz

•  🛡️ Toksik bağlardan korunabiliriz

•  💝 Kendimizle ve başkalarıyla daha uyumlu olabiliriz

Bu kitap, işte tam da bunun için yazıldı.

 ✨ Reiki'nin İlişkilerdeki Rolü

Reiki, Japonca'da "evrensel yaşam enerjisi" anlamına gelir. 🌊

Bu enerji, sadece bedensel şifa için değil, ilişkilerimizi şifalandırmak için de 

kullanılabilir. Nasıl mı?

Reiki, enerji alanımızdaki tıkanıklıkları açar, düzensizlikleri dengeler. Bu sayede:

•Daha sağlıklı bağlar kurabiliriz

•Geçmiş ilişkilerin enerjetik izlerinden arınabiliriz

•Toksik bağlardan korunabiliriz

•Kendimizle ve başkalarıyla daha uyumlu olabiliriz

Bu kitap, işte tam da bunun için yazıldı.
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 📊 Enerji, Psikoloji ve İlişki Üçgeni

Kitap boyunca üç farklı perspektifi bir arada kullanacağız:

Perspektif Odak Noktası Sorular

⚡ Enerjetik 
Bakış

Reiki, çakralar, aura, enerji 
bağları

Enerjim nerede tıkanıyor? Nasıl akıyor?

🧠 Psikolojik 
Bakış

Akademik araştırmalar, teoriler, 
terapiler

İnsan ilişkileri bilimsel olarak nasıl açıklanıyor?

💫 Ruhsal Bakış Farkındalık, bilinç, anlam
Bu ilişki bana ne öğretiyor? Ruhum neden 
bunu deneyimliyor?

Bu üç perspektif bir araya geldiğinde, ilişkilerimize dair bütüncül bir anlayış geliştirebiliriz.

 📘 Bu Kitabı Nasıl Kullanmalı?

Bu kitap, okunmak için değil, uygulanmak için yazıldı. 📖❌🧘✅

Her bölüm şu formatta ilerleyecek:

1.  🌊 Konuya Giriş: İlişki türünün önemi ve enerjetik temeli

2.  🔍 İlişkinin Anatomisi: Bu ilişkide neler olur, zorluklar, güzellikler

3.  📚 Akademik/Psikolojik Bakış: Bilimsel araştırmalar, teoriler, uzman görüşleri

4.  ⚡ Enerjetik Bakış: Reiki perspektifinden konunun değerlendirilmesi

5.  🔄 Sağlıklı İlişki İşaretleri: Olması gereken enerjetik göstergeler

6.  ⚠️Uyarı İşaretleri: Toksik enerji akışının belirtileri

7.  🧘‍♀️ Reiki Uygulamaları: Adım adım uygulama rehberleri
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8.  📝 Pratik Egzersiz: Günlük hayatta yapılabilecek basit çalışma

9.  💫 Haftalık Rutin Önerisi: Bu ilişki türü için düzenli bakım

10.  ❓ Sık Sorulan Sorular: Konuyla ilgili özel sorular ve cevaplar

Önerim: Her bölümü okuduktan sonra, hemen uygulamaya geçin. Bir sonraki bölüme 

ancak uygulamaları deneyimledikten sonra geçin. Çünkü bu kitapta asıl öğretmen, sizin 

deneyiminiz olacak. 🌱

 💫 Başlamadan Önce Son Bir Hatırlatma

Bu kitap boyunca, ilişkilerinizde fark ettiğiniz her şey, sizi dönüştürecek. Bazen zorlayıcı 

olabilir. Bazen eski yaralar yüzeye çıkabilir. Bu çok doğal.

Kendinize şefkat gösterin. 🫂

Reiki'nin en güzel yanı, nazik ve güvenli olmasıdır. İçinizde ne çıkarsa çıksın, onu sevgiyle 

karşılayın.

Şimdi, derin bir nefes alın ve bu yolculuğa başlayalım. � 🌬️

İlk farkındalık sorusu:

"Şu an bu satırları okurken, hangi ilişkim beni en çok düşündürüyor?"
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BÖLÜM 1 ⚡

REİKİ VE İLİŞKİLERİN ENERJETİK TEMELİ

1.1 İnsan Enerji Alanı (Aura) ve İlişkiler

Görünmez ama hissedilir bir alanla çevriliyiz: Aura. 🥚

Aura, bedenimizi saran, yaklaşık 1-2 metre çapında bir enerji alanıdır. Duygularımız, 

düşüncelerimiz, sağlık durumumuz bu alanda izler bırakır. İlişkiler açısından aura şu anlama 

gelir: İki insan konuşmadan önce, enerji alanları konuşur. �🗣️⚡

Bir odaya girdiğinizde hissettiğiniz "gergin atmosfer", tanımadığınız birine karşı 

duyduğunuz "sıcaklık" ya da "itme" hissi... Bunların hepsi aura etkileşimleridir.

Auranın katmanları ve ilişkilerdeki rolleri:

Katman İlişkilerdeki Anlamı

Fiziksel katman Yakınlık, dokunma, rahatlık hissi

Duygusal katman Empati, duygusal paylaşım, anlaşılma

Zihinsel katman Fikir alışverişi, anlaşma, ortak vizyon

Ruhsal katman Derin bağ, aidiyet, birlik hissi

Sağlıklı bir ilişkide, bu katmanların hepsi dengeli bir şekilde aktiftir. Herhangi bir 

katmandaki tıkanıklık, ilişkide sorun olarak kendini gösterir.
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1.2 Çakraların İlişkilerdeki Rolü

Çakralar, enerji bedenimizin merkezleridir. Her biri, farklı bir ilişki türüyle bağlantılıdır:

Çakra Konum İlişkideki Rolü

🌱 Kök Çakra Kuyruk sokumu Güven, aidiyet, aile bağları, maddi güvence

💧 Sakral Çakra Alt karın Duygusallık, yaratıcılık, romantik ilişkiler, tutku

🔥 Solar Pleksus Mide çukuru Özgüven, sınırlar, iş ilişkileri, saygı

💚 Kalp Çakrası Göğüs ortası Sevgi, şefkat, bağışlama, tüm ilişkilerin merkezi

💙 Boğaz Çakrası Boğaz İletişim, kendini ifade, dürüstlük

👁️ Üçüncü Göz Kaşlar arası Sezgi, içgörü, ilişkileri anlama

✨ Taç Çakrası Başın üstü Ruhsal bağlantı, evrenle ilişki

İlişkilerde en aktif çakralar: Kalp, boğaz, solar pleksus ve sakral çakradır. Bir ilişkide sorun 

yaşandığında, bu çakralardan birinde tıkanıklık olduğunu görebiliriz.

1.3 Enerjetik Bağlar (Eterik Bağlar) Nedir?

Her anlamlı ilişki, aramızda enerjetik bir bağ oluşturur. 🔗

Bu bağlar, tıpkı bir internet kablosu gibi, iki kişi arasında sürekli enerji alışverişi sağlar. 

Fiziksel olarak uzak olsak bile, bu bağlar aktiftir.

Bağ türleri:

•Sevgi bağları: Sevdiğimiz insanlarla kurduğumuz, besleyici ve güçlendirici bağlar
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•Bağımlılık bağları: Toksik ilişkilerde oluşan, sömürücü ve yıpratıcı bağlar

•Geçmiş bağları: Bitmiş ilişkilerde hâlâ aktif kalan, enerji tüketen bağlar

Bitmiş bir ilişkinin bağı neden hâlâ aktiftir?

Çünkü enerji, zaman ve mekan tanımaz. Fiziksel olarak ayrılmış olsanız bile, enerjetik olarak 

hâlâ bağlı olabilirsiniz. Bu nedenle eski ilişkileri düşünmek, hâlâ etkilenmek çok yaygındır.

Eğer bu konuyla derinlemesine çalışıyorsanız, enerjetik bağları temizlemeye yönelik özel bir 

sistem olan Eterik Bağ Akımlarını Arındırma çalışması, bu alandaki pratiğinizi 

destekleyebilir.

1.4 İlişkilerde Enerji Alışverişi Nasıl Olur?

Her etkileşim, bir enerji alışverişidir. 🔄

Sağlıklı alışveriş:

•Karşılıklı, dengeli, besleyici

•Her iki taraf da verir ve alır

•Enerji akışı doğal ve kesintisizdir

Sağlıksız alışveriş:

•Tek taraflı, sömürücü, tüketen

•Biri sürekli verir, diğeri sürekli alır

•Enerji akışı tıkanır, birikir veya kesilir
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Birini dinlerken, düşünürken, hatta sadece aklınızdan geçirirken bile enerji alışverişi olur. Bu 

yüzden, kiminle ne kadar vakit geçirdiğiniz, enerji seviyenizi doğrudan etkiler.

1.5 Sağlıklı ve Sağlıksız Enerji Bağları

Sağlıklı Bağ Sağlıksız Bağ

Enerji verir, besler Enerji tüketir, sömürür

Özgür hissettirir Bağımlı hissettirir

Büyümeyi destekler Küçültür, sınırlar

Dengelidir Aşırıdır (fazla yakın ya da fazla uzak)

Ayrıyken de güçlüdür Ayrılıkta yoksunluk yaratır

Kendin olmana izin verir Ona göre şekil almanı bekler

Sağlıklı bir bağın işaretleri:

•Birlikteyken iyisin, ayrıyken de iyisin

•Ona her şeyini anlatmak zorunda hissetmezsin

•Fikir ayrılıklarında saygı duyarsın

•Onun mutluluğu senin mutluluğuna bağlı değildir

1.6 Akademik Bakış: İlişkilerde Sınırlar ve Bağlanma

Psikolojide Sınırlar 🧱
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Psikolog Nina Brown, sağlıklı sınırları şöyle tanımlar:

•Kendi duygu ve düşüncelerinizin sorumluluğunu almak

•Başkalarının duygu ve düşüncelerine saygı duymak

•"Evet" ve "hayır" diyebilmek

•Başkalarının sizi mutlu etme sorumluluğunu üstlenmemek

Enerjetik olarak, sınırlar auranızın doğal bir işlevidir. Sağlıklı aura, ne çok geçirgen (her 

enerji girer) ne de çok kapalıdır (hiçbir şey girmez).

Bağlanma Teorisi 🤝

Psikolog John Bowlby'nin bağlanma teorisine göre, çocuklukta ebeveynle kurulan bağ, 

yetişkinlikteki tüm ilişkilerin şablonunu oluşturur.

Bağlanma Stili Özellikler Enerjetik Karşılığı

Güvenli bağlanma Sağlıklı, dengeli ilişkiler Dengeli çakralar, akışkan enerji

Kaygılı bağlanma Yapışma, terk edilme korkusu Kök çakra dengesiz, kalp çakrası aşırı açık

Kaçıngan bağlanma Yakınlıktan kaçma, mesafe Kalp çakrası kapalı, sınırlar çok katı

Dağınık bağlanma Tutarsız, kaotik ilişkiler Tüm çakralarda düzensizlik

Bu bağlanma stilleri, enerji alanımızda da karşılık bulur. Örneğin, kaygılı bağlanan birinin 

enerji alanı, sürekli "bağlanma" sinyalleri gönderir, bu da karşıdakini yorabilir.
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1.7 Reiki Uygulamaları

Uygulama 1: Enerji Alanını Temizleme Meditasyonu (10 dk)

Hazırlık:

•Rahat bir yerde oturun veya uzanın

•Birkaç derin nefes alın

•Telefonunuzu kapatın, rahatsız edilmeyeceğiniz bir zaman seçin

Uygulama:

1.  👁️ Gözlerinizi kapatın ve bedeninizi hissedin. Nefesinizin doğal akışına bırakın kendinizi.

2.  🌬️ Nefes alırken, başınızın üzerinden altın rengi bir ışığın girdiğini hayal edin. Bu ışık, saf 

evrensel enerjidir.

3.  ⬇️Bu ışığın başınızdan başlayarak tüm bedeninizi doldurduğunu hissedin. Yüzünüz, 

boynunuz, omuzlarınız, göğsünüz, karnınız, bacaklarınız ve ayaklarınız...

4.  ⬆️Nefes verirken, bu ışığın ayaklarınızdan çıktığını ve tüm negatif enerjiyi, biriken yükleri 

toprağa taşıdığını hayal edin.

5.  🔄 Bunu 10-15 kez tekrarlayın. Her nefes alışta temiz ışık, her nefes verişte kirli enerji 

toprağa karışsın.

6.  ✨ Bitirdiğinizde, etrafınızda parlak, koruyucu bir ışık kozası olduğunu hayal edin. Bu 

koza, sadece sevgi enerjisinin geçmesine izin versin.

Bu uygulamayı haftada 2-3 kez yapmanız, enerji alanınızın temiz ve sağlıklı kalmasını 

sağlar.
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Uygulama 2: Çakra Dengeleme (15 dk)

Hazırlık:

•Sırt üstü uzanın

•Ellerinizi kalp çakranızın üzerine koyun

•Birkaç derin nefes alın, kendinizi rahatlatın

Uygulama:

Her çakra için 2-3 dakika Reiki verin. Elinizi ilgili bölgeye koyun veya yakın tutun.

1.🌱 Kök Çakra: Ellerinizi kuyruk sokumuna yakın bir yere koyun (ya da hayal edin). Niyet: 

"Güvendeyim, aidim, hayat beni destekliyor."

2.💧 Sakral Çakra: Ellerinizi alt karın bölgesine koyun. Niyet: "Duygularım sağlıklı akıyor, 

yaratıcılığım besleniyor."

3.🔥 Solar Pleksus: Ellerinizi mide çukurunuza koyun. Niyet: "Kendime güveniyorum, 

sınırlarımı koruyorum, değerliyim."

4.💚 Kalp Çakrası: Ellerinizi göğsünüzün ortasına koyun. Niyet: "Sevgiyi vermeye ve 

almaya açığım, kalbim güvende."

5.💙 Boğaz Çakrası: Ellerinizi boğazınıza koyun. Niyet: "Kendimi dürüstçe ifade ediyorum, 

doğru kelimeleri buluyorum."

6.👁️ Üçüncü Göz: Ellerinizi alnınıza koyun. Niyet: "Sezgilerime güveniyorum, iç görüm 

berrak."

7.✨ Taç Çakrası: Ellerinizi başınızın üzerinde birkaç cm yukarıda tutun. Niyet: "Evrenle 

uyum içindeyim, bütünün parçasıyım."

Uygulama sonunda birkaç dakika sessizce dinlenin, enerjinin yerleşmesine izin verin.
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Uygulama 3: Günlük Koruma ve Dengeleme Pratiği (5 dk)

Her sabah, güne başlamadan önce:

1.🛡️ Koruma: Etrafınızda beyaz bir ışık kozası hayal edin. Bu kozanın içinden sadece sevgi 

enerjisi geçebilsin, size ait olmayan tüm enerjiler dışarıda kalsın.

2.⚖️ Dengeleme: Kalp çakranıza ellerinizi koyun ve şu niyeti edin: "Bugün tüm ilişkilerimde 

dengeli ve sağlıklıyım. Kimse benim enerjimi izinsiz alamaz, ben de kimsenin enerjisini 

izinsiz almam."

3.🙏 Şükür: Gün içinde karşılaşacağınız tüm insanlara şimdiden teşekkür edin. Her birinin 

size bir şey öğreteceğini kabul edin.

Uygulama 4: Eterik Bağ Temizleme (15 dk)

Geçmiş ilişkilerin enerjetik izlerini temizlemek için:

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın ve zihninizde bağını temizlemek istediğiniz kişiyi canlandırın.

3.  🔗 Aranızdaki bağı bir ip, kablo, boru veya başka bir şekil olarak hayal edin. Rengine, 

kalınlığına, nereden bağlandığına dikkat edin.

4.  ✂️Şimdi bu bağı kesin veya koparın. Reiki makası hayal edebilir, altın bir kılıçla kesebilir 

veya ışıkla yakabilirsiniz.

5.  💚 Kendi tarafınızda kalan bağın ucunu parlak bir ışıkla kapatın, iyileştirin.

6.  🕊️ O kişiye şu sözleri söyleyin (içinizden): "Seni özgür bırakıyorum, beni de özgür bırak. 

İkimiz de en yüksek hayrımıza doğru yol alalım."

7.  🔆 Kendi enerji alanınızı taze beyaz ışıkla doldurun.
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Bu konuyla düzenli çalışanlar için, enerjetik bağları temizlemeye yönelik özel bir sistem 

olan Eterik Bağ Akımlarını Arındırma çalışması, bu alandaki pratiğe farklı bir derinlik 

katabilir.

1.8 Pratik Egzersiz: İlişkilerde Enerji Alanını Hissetme (5 dk)

Günlük hayatta yapabileceğiniz basit bir egzersiz:

1.  👥 Bir arkadaşınızla veya aile üyenizle karşılıklı oturun. Yaklaşık 1 metre mesafe ideal.

2.  🤲 Ellerinizi, birbirinize değmeyecek şekilde, avuç içleri karşıya bakacak şekilde tutun. 

Elleriniz yaklaşık 20-30 cm aralıklı olsun.

3.  📏 Yavaşça ellerinizi birbirine yaklaştırıp uzaklaştırın. Hareketi çok yavaş yapın, hislere 

odaklanın.

4.  👁️ Avuçlarınız arasında bir enerji hissediyor musunuz? Sıcaklık, karıncalanma, basınç, 

elektriklenme?

5.  💭 Şimdi aynı egzersizi, aranızda bir sorun varken deneyin. Farkı hissediyor musunuz? 

Belki daha sert, itici bir enerji ya da tam tersi, çekim hissi...

6.  🎯 Son olarak, bu hissi günlük hayatta da fark etmeye çalışın. Birine yaklaştığınızda, 

uzaklaştığınızda, konuşurken...

Bu egzersiz, enerji alanınızı somut olarak hissetmenizi sağlar ve zamanla bu algınız gelişir.
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 ❓ Sık Sorulan Sorular

Soru: Enerji alanım çok geçirgen, her şeyden çabuk etkileniyorum. Ne yapabilirim?

Cevap: Bu, sınırlarınızın zayıf olduğunu gösterir. Günlük koruma pratiğini düzenli yapın. 

Özellikle sabahları koruma kalkanınızı oluşturmaya özen gösterin. Ayrıca kök çakra ve solar 

pleksus çalışmaları, sınırlarınızı güçlendirecektir. Topraklanma egzersizleri de çok faydalıdır.

Soru: Eski sevgilimin enerjisini hâlâ üzerimde hissediyorum, ne yapmalıyım?

Cevap: Bu çok yaygın bir durumdur. Eterik bağ temizleme çalışmasını düzenli yapın. Ayrıca 

bitmiş ilişkilerin enerjetik izlerini temizlemeye yönelik özel olarak tasarlanmış Rakama 

Reiki sistemiyle çalışanlar, bu konuda daha derin sonuçlar elde edebiliyor. Kendinize zaman 

tanıyın, sabırlı olun. Her temizlik seansında biraz daha hafiflediğinizi hissedeceksiniz.

Soru: Çakralarımı kendim dengeleyebilir miyim?

Cevap: Kesinlikle evet! Bu bölümdeki çakra dengeleme uygulamasını düzenli yaparak 

çakralarınızı dengeleyebilirsiniz. Ayrıca meditasyon, yoga, doğa yürüyüşleri de çakraları 

dengelemeye yardımcı olur. Çakralarla daha derinlemesine çalışmak isteyenler için Cakra 

Güçlendirmeleri sistemi, bu alandaki pratiği zenginleştiren bir yaklaşım sunuyor.

Soru: Bir ilişkide enerjimin tükendiğini nasıl anlarım?

Cevap: Bir ilişkide enerjinizin tükendiğini şu işaretlerden anlayabilirsiniz: O kişiyle 

görüştükten sonra kendinizi bitkin hissedersiniz, baş ağrısı veya bedensel rahatsızlıklar 

ortaya çıkar, sürekli onu düşünmek zorunda hissedersiniz, onun sorunlarını çözmekle 
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yükümlü hissedersiniz, kendi hayatınızı yaşamakta zorlanırsınız. Bu işaretleri fark ederseniz, 

sınırlarınızı gözden geçirmeniz ve enerji koruma pratiklerine ağırlık vermeniz gerekir.

 💫Haftalık Rutin Önerisi

Gün Çalışma Süre

Pazartesi Enerji alanı temizleme meditasyonu 10 dk

Salı Çakra dengeleme (kalp, boğaz odaklı) 10 dk

Çarşamba Günlük koruma pratiği 5 dk

Perşembe Çakra dengeleme (kök, solar pleksus odaklı) 10 dk

Cuma Eterik bağ temizleme (gerekirse) 15 dk

Cumartesi Doğada topraklanma yürüyüşü 30+ dk

Pazar Dinlenme, günlük tutma, gözlem -
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BÖLÜM 2 💑

KADIN-ERKEK (DUYGUSAL) İLİŞKİLER

( En Kapsamlı Bölüm )

2.1 Romantik İlişkilerin Enerjetik Yapısı

Bir kadın ve bir erkeğin buluşması, iki enerji sisteminin karşılaşmasıdır. Bu karşılaşmada 

görünenden çok daha fazlası olur.

Önce enerji alanları tanışır 👁️⚡

•Sempati, antipati, çekim, itim... Bunların hepsi enerjetiktir, zihinsel değil.

•İlk anda hissettiğimiz "tanıdıklık" hissi, geçmiş yaşamlarla değil, enerji frekanslarının 

uyumuyla ilgilidir.

•Birine yakınlaşma isteği ya da uzaklaşma ihtiyacı, enerji alanlarının diliyle konuşur.

Sonra çakralar konuşur ���������������

•Kalp çakraları: "Sevgi dilimiz uyuşuyor mu? Aynı frekansta mıyız?"

•Sakral çakralar: "Fiziksel çekim var mı? Yaratıcı enerjimiz birbirini besliyor mu?"

•Boğaz çakraları: "İletişim kurabilecek miyiz? Kendimizi ifade edebilecek miyiz?"

•Kök çakralar: "Güvende hissediyor muyuz? Aynı temel değerleri paylaşıyor muyuz?"

En son zihin devreye girer 🧠
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•Analiz, değerlendirme, karar, yorumlama.

Sorun şu ki, çoğu insan en son devreye giren zihinle ilişkiyi analiz etmeye çalışır. Oysa 

ilişki, çoktan enerji alanlarında başlamış, çakralar konuşmuş, zihin sadece bunları 

yorumlamaya çalışmıştır.

Çekim Yasası ve Reiki 🔮

"Çekim Yasası" dendiğinde akla genellikle "düşünerek istediğini çekmek" gelir. Oysa çekim 

yasasının enerjetik gerçeği şudur:

Biz ne isek, onu çekeriz. ⚖️

Yani:

•Düşüncelerimiz değil, frekansımız belirleyicidir

•Frekansımız ise duygularımız, inançlarımız, çakralarımızın durumu ve enerji alanımızın 

bütününden oluşur

Reiki, frekansımızı yükselterek, bize uygun ilişkileri çekmemize yardımcı olur. Çekim 

yasasıyla bilinçli olarak çalışanlar için Attraction Reiki sistemi, bu alandaki niyetleri 

destekleyen özel bir frekans sunar.

Pratik not: "Doğru kişiyi çekmek" için önce "doğru kişi" olmak gerekir. Kendi enerjinizi 

temizlemeden, kendi kalbinizi açmadan, kendi geçmiş yaralarınızı şifalandırmadan dışarıda 

birini beklemek, boş bir çabanın ötesine geçmez.
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Eril ve Dişil Enerji Dengesi �

Her insanda hem eril hem dişil enerji vardır. Cinsiyetten bağımsız olarak, bu iki enerji 

içimizde bir denge arar.

 🌞 Eril Enerji  🌝 Dişil Enerji

Verme, aksiyon, odaklanma Alma, akış, kapsama

Mantık, sınır, yapı Sezgi, esneklik, döngü

Güneş, aktif, dışa dönük Ay, alıcı, içe dönük

Hedef, başarı, rekabet Bağ, ilişki, işbirliği

Kılıç, keskin, belirleyici Kase, kapsayıcı, dönüştürücü

Sağlıklı bir ilişkide, her iki taraf da kendi içindeki bu enerjileri dengelemiştir. Çünkü:

 ❌ Dışarıda denge arayan, içinde dengeyi bulamayan kişidir.

 İçinde dengeyi bulan, dışarıda da dengeli ilişkiler kurar.✅

İçsel denge nasıl sağlanır?

•Eril enerjisi baskın olanlar: Dişil enerjiyi besleyin. Almaya izin verin, duygulara alan açın, 

akışa güvenin.

•Dişil enerjisi baskın olanlar: Eril enerjiyi güçlendirin. Sınır koyun, "hayır" deyin, hedef 

belirleyin.

•Her ikisi için de: Reiki ile çakraları dengeleyin, meditasyon yapın, doğada zaman geçirin.
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2.2 Aşk ve Sevgi Ayrımı

Reiki perspektifinden aşk ve sevgi arasındaki farkı anlamak, ilişkilerimizdeki en önemli 

ayrımdır. Bu ikisi sık sık karıştırılır ve bu karışıklık birçok sorunun kaynağıdır.

 💕 Sevgi  💘Aşk

Kalp çakrası merkezli Sakral çakra + solar pleksus merkezli

Koşulsuz, dengeli, sakin Koşullu, dalgalı, tutkulu

Verir ve alır Sahiplenir ve arzular

Özgürleştirir Bağlar

Zamansız, sabit Zamanla değişir, geçebilir

Beraberlikte de, ayrılıkta da var Varlığı bağımlılık, yokluğu yoksunluk yaratır

Bir ilişkide hangisi var?

•Aşk, ilişkinin ilk dönemlerinde yoğundur, zamanla sevgiye dönüşür veya biter.

•Sevgi, aşkın olgunlaşmış, derinleşmiş halidir.

•Sağlıklı bir ilişkide her ikisi de dengeli bir şekilde bulunur.

Kalp merkezli çalışmalarla ilgilenenler için Açık Kalp Reikisi, sevgi frekansını derinleştirmek 

isteyenlere farklı bir boyut açabilir.
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Bağımlılık mı, Sevgi mi? (Enerjetik Ayrım)

Bir ilişkide olduğunuzu nasıl anlarsınız? Bu soru, birçok insanın kendine sorması gereken en 

önemli sorulardan biridir.

 💚 Sağlıklı Sevgi  🚩 Sağlıksız Bağımlılık

Birlikteyken iyi, ayrıyken de iyi Ayrıyken eksik, yarım hissedersiniz

Kendiniz gibi olabilirsiniz Ona göre şekil alırsınız

Büyür, gelişirsiniz Küçülür, sınırlanırsınız

Enerji verir, besler Enerji tüketir, sömürür

Onun mutluluğu sizin sorumluluğunuzda 
değil

Onun mutluluğu için kendinizi sorumlu 
hissedersiniz

Ayrılık ihtimali korkutucu değil Ayrılık ihtimali panik yaratır

Bağımlılığın enerjetik işaretleri:

•Solar pleksus çakranızda zayıflık, sürekli onay ihtiyacı

•Kalp çakranızda aşırı açıklık, her şeyi alan ama veremeyen

•Kök çakranızda dengesizlik, ona bağlı güven hissi

Çözüm: Önce kendi içinizdeki boşluğu doldurun. Kendi enerjinizi dengeleyin. Kendinizi tam 

hissetmeden, bir başkası sizi tamamlayamaz.
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2.3 Geçmiş İlişkiler ve Enerjetik Etkiler

Bitmiş bir ilişki, enerji bedenimizde iz bırakır. Fiziksel olarak ayrılmış olsanız bile, enerjetik 

olarak bağ devam edebilir. Bu izler:

•Yeni ilişkilerde aynı kalıpları tekrar etmemize neden olur

•Güvensizlik, korku, şüphe gibi duyguları tetikler

•Enerji alanımızda tıkanıklıklar yaratır

•Yeni birine açılmamızı zorlaştırır

•Geçmişin gölgesinde yaşamamıza yol açar

Bitmiş ilişkilerin enerjetik temizliği, yeni bir ilişkiye hazırlığın en önemli adımıdır. Bu 

temizlik yapılmadan başlanan her yeni ilişki, geçmişin kalıplarını tekrar eder.

Temizlik için adımlar:

1.Fark etme: Hangi eski ilişkinin hâlâ enerjinizi etkilediğini fark edin.

2.Kabul: O ilişkinin size kattıklarını, öğrettiklerini kabul edin.

3.Şükür: Yaşanan her şey için şükredin (öğrenilen dersler için).

4.Temizlik: Eterik bağ temizleme çalışması yapın.

5.Kapatma: O ilişkiyi zihninizde ve kalbinizde kapatın.

6.Yeniye açılma: Yeni enerjiye alan açın.

Bu konuda çalışanlar, Rakama Reiki sisteminin bitmiş ilişkilerin enerjetik izlerini 

temizlemeye yönelik özel yaklaşımından faydalanabilir.
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2.4 İlişkide Yaşanan Sorunlar ve Reiki Çözümleri

Her ilişkide sorunlar yaşanır. Önemli olan, bu sorunların enerjetik kökenini anlamak ve 

doğru çözümlerle desteklemektir.

İletişim Sorunları ve Boğaz Çakrası �

Belirtiler:

•Kendini ifade edememe, kelimelerin boğazda düğümlenmesi

•Yanlış anlaşılma, söylediklerinin farklı yorumlanması

•Sürekli tartışma, aynı konuların defalarca konuşulması

•Söylenecekleri yutma, susup kalma

•Ses tonunda sertlik, bağırma

Enerjetik neden:

Boğaz çakrası tıkalı veya dengesiz çalışıyor. Mavi renk bu çakranın rengidir.

Reiki Çözümü:

•Boğaz çakrasına düzenli Reiki (günde 5-10 dakika)

•Mavi ışık görselleştirme: Nefes alırken mavi ışığı boğaza çekin, verirken yayılmasına izin 

verin

•Günde 5 dakika "doğru kelimeler, doğru zaman, doğru ton" niyetiyle Reiki

•Konuşmadan önce 3 derin nefes alıp boğaz çakrasına odaklanma

•"Doğru kelimeleri buluyorum, kendimi net ifade ediyorum" niyeti
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Güvensizlik ve Kalp Çakrası 💔

Belirtiler:

•Kıskançlık, sürekli şüphe duyma

•Sadakat testleri yapma, partneri sınama

•Geçmiş ilişkilerin gölgesinde yaşama

•Açık olamama, duvarlar örme

•Sevildiğine inanamama

Enerjetik neden:

Kalp çakrasında yaralar, tıkanıklıklar var. Pembe ve yeşil bu çakranın renkleridir.

Reiki Çözümü:

•Kalp çakrasına pembe ışıkla Reiki (günde 10-15 dakika)

•Güven niyetiyle meditasyon: "Güveniyorum, güvendeyim, seviliyorum"

•Sevgi Işını çalışması: Kalpten çıkan pembe ışığı tüm varlığa yayma

•Geçmiş yaraları şifalandırma: Eller kalpte, geçmişteki kırgınlıklara Reiki gönderme

•Ayna karşısında kendine "Sen güvenilmeye değersin" deme

Kalp çakrasıyla derinlemesine çalışmak isteyenler için Açık Kalp Reikisi ve Sevgi 

Işını sistemleri, bu alandaki pratiği destekleyen özel frekanslar sunar.
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Kıskançlık ve Solar Pleksus Dengesizliği 🔥

Belirtiler:

•Kendini yetersiz hissetme, sürekli karşılaştırma

•Partnerin her hareketini kontrol etme ihtiyacı

•Sahiplenme, kısıtlama, özgürlük tanımama

•"Onu benden alacaklar" korkusu

•Sosyal medyada sürekli takip, gizli incelemeler

Enerjetik neden:

Solar pleksus çakrası zayıf, öz-değer düşük. Bu çakranın rengi sarıdır.

Reiki Çözümü:

•Solar pleksusa sarı ışıkla Reiki (günde 5-10 dakika)

•Öz-değer niyetiyle çalışma: "Ben değerliyim, yeterliyim, bütünüm"

•Güneş enerjisi meditasyonu: Güneşin enerjisini solar pleksusa çekme

•Kendini onaylama egzersizleri: Her sabah aynada kendine "Sen değerlisin" deme

•Başarı günlüğü: Her gün yaptığın 3 şeyi yaz, kendini takdir et

İlgisizlik ve Kök Çakra Bağlantısı 🌱

Belirtiler:

•Duygusal soğukluk, hissizlik

•Bağlanamama, mesafe koyma

•Sürekli kaçma, uzaklaşma isteği
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•Yalnızlık hissi, ait olamama

•Fiziksel temas istememe

Enerjetik neden:

Kök çakra zayıf, güven duygusu gelişmemiş. Kırmızı bu çakranın rengidir.

Reiki Çözümü:

•Kök çakraya kırmızı ışıkla Reiki (günde 5-10 dakika)

•Topraklanma egzersizleri: Çıplak ayakla toprakta yürüme, doğada zaman geçirme

•Güven niyeti: "Güvendeyim, hayat beni destekliyor, ait olduğum yerdeyim"

•Beden farkındalığı: Düzenli yoga, dans, spor

•Rutinler oluşturma: Düzenli uyku, beslenme, çalışma (kök çakra rutini sever)

2.5 Sağlıklı Bir İlişki İçin Enerjetik Bakım

Tıpkı bir araba gibi, ilişkiler de düzenli bakım ister. İşte sağlıklı bir ilişki için yapabileceğiniz 

enerjetik bakım çalışmaları:

Günlük Bakım (5 dk):

•Sabah: Kalp çakranıza ellerinizi koyun, partnerinize (varsa) sevgi gönderin. "Bugün ona 

karşı sevgi dolu, anlayışlı ve sabırlı olacağım" niyeti edin.

•Akşam: Gün içinde biriken ilişki enerjisini temizleyin. Ellerinizi kalbinizde, gün boyu 

yaşananları düşünün, olumsuz enerjileri toprağa gönderin.

Haftalık Bakım (15 dk):
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•Haftada bir, birlikte sessiz bir meditasyon yapın. 5 dakika göz göze bakın, 5 dakika gözler 

kapalı birlikte nefes alın, 5 dakika birbirinize Reiki verin.

•Karşılıklı Reiki uygulaması: 5 dakika birbirinizin kalp çakrasına Reiki verin. Bu sırada 

konuşmayın, sadece enerjiyi hissedin.

Aylık Bakım (30 dk):

•İlişki enerjisini gözden geçirin. Ay boyunca yaşananları konuşun, varsa biriken sorunları 

temizleyin.

•Birlikte doğada vakit geçirin. Deniz kenarı, orman, dağ... Doğa, ilişki enerjisini doğal olarak 

temizler ve dengeler.

Yıllık Bakım:

•Birlikte bir inzivaya çekilin. Bir hafta sonu, sadece ikinize ait bir yerde, teknolojiden uzak, 

sadece birbirinize odaklanarak geçirin.

•İlişkinin geleceği için birlikte niyet edin, hayaller kurun, hedefler belirleyin.

2.6 Akademik Araştırmalar ve Psikolojik Bakış

John Gottman - Çift Terapisi Araştırmaları 📊

Gottman, 40 yılı aşkın süredir çiftleri gözlemleyerek, ilişkilerin başarısını belirleyen faktörleri 

araştırdı. Bulguları şaşırtıcı ve bir o kadar da değerli:

•Olumlu-Olumsuz Oranı: Sağlıklı ilişkilerde olumlu etkileşimler, olumsuzlardan en az 5 kat 

fazladır. Yani her olumsuz etkileşim için en az 5 olumlu etkileşim gerekir.
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•Dört At Sırtlısı: Eleştiri, savunma, duvar örme ve aşağılama, ilişkiyi bitiren en önemli 

faktörlerdir. Bu dört davranış, ilişkinin ölüm fermanıdır.

•Onarım Girişimleri: Tartışma sırasında yapılan küçük onarım girişimleri (şaka, dokunma, 

özür), ilişkinin kurtarıcısıdır. Başarılı çiftler, bu onarım girişimlerini fark eder ve kabul eder.

Enerjetik Karşılığı: Olumlu etkileşimler, kalp çakrasını besler, enerji alışverişini dengeler. 

Onarım girişimleri, boğaz çakrasının sağlıklı çalışmasıyla mümkün olur.

Esther Perel - Arzu ve Yakınlık Dinamikleri 🔥

Perel, uzun süreli ilişkilerde arzunun nasıl korunacağı üzerine çalışır. Bulguları, birçok çift 

için aydınlatıcıdır:

•Yakınlık ve arzu arasında doğal bir gerilim vardır. Çok yakınlaştığımızda arzu azalır, çok 

uzaklaştığımızda bağ zayıflar.

•Arzu, biraz mesafe ve gizem gerektirir. Tamamen tanıdık olan, arzulanmaz.

•Partnerimizi tamamen tanıdığımızda, onu arzulamak zorlaşır. Bu nedenle, ilişkide gizem ve 

merakı korumak önemlidir.

Enerjetik Karşılığı: Arzu, sakral çakranın enerjisidir. Çok fazla yakınlık (kalp çakrası), sakral 

enerjiyi söndürebilir. Bu nedenle, ilişkide kalp ve sakral çakra arasında bir denge gereklidir.
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Dr. Sue Johnson - Duygu Odaklı Terapi (EFT) 💓

EFT'ye göre, yetişkin ilişkileri de tıpkı bebek-ebeveyn ilişkisi gibi duygusal bağlanma üzerine 

kuruludur. Üç temel ihtiyaç:

1.Erişilebilirlik: Partnerime ihtiyacım olduğunda ona ulaşabilir miyim? Duygusal olarak 

erişilebilir mi?

2.Duyarlılık: İhtiyacımı fark ettiğinde, bana cevap verir mi? Duygularıma duyarlı mı?

3.Bağlılık: Benim için orada olduğunu hissediyor muyum? İlişkiye bağlı mı?

Enerjetik Karşılığı: Bu üç ihtiyaç, kök çakra (güven), kalp çakrası (sevgi) ve boğaz 

çakrasının (iletişim) birlikte çalışmasını gerektirir. Herhangi birindeki tıkanıklık, bağlanma 

sorunlarına yol açar.

2.7 Reiki Uygulamaları (Detaylı Protokoller)

Uygulama 1: Kalp Çakrası Şifalandırma Protokolü (15 dk)

Amaç: Geçmiş ilişki yaralarını iyileştirmek, sevgiye açılmak, güven duygusunu güçlendirmek

Hazırlık:

•Sırt üstü uzanın, rahat bir pozisyon alın

•Ellerinizi kalp çakranızın üzerine koyun (göğüs ortası)

•Birkaç derin nefes alın, bedeninizi gevşetin

•Gözlerinizi kapatın

     reiki.sheepha.com                                             37                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


Uygulama:

1.Nefes (2 dk): Nefes alırken kalbinize yeşil-pembe ışık çekin, verirken bu ışığın tüm 

göğsünüze yayıldığını hissedin. Her nefeste kalbinizin biraz daha açıldığını, hafiflediğini 

hayal edin.

2.Reiki (10 dk): Elleriniz kalbinizde, Reiki enerjisini akıtın. Şu niyetlerle çalışabilirsiniz:

•"Geçmiş ilişkilerimin tüm yaralarını şifalandırıyorum."

•"Sevgiyi vermeye ve almaya açılıyorum."

•"Kalbim güvende ve huzurlu."

•"Sevilmeyi hak ediyorum, sevmeyi biliyorum."

Her niyeti 2-3 dakika tekrarlayın. Niyetleri söylerken, o cümlenin enerjisini kalbinizde 

hissetmeye çalışın.

3.Kapanış (3 dk): Ellerinizi kalbinizden ayırın, birkaç dakika daha dinlenin. Kalbinizde 

oluşan hissi, sıcaklığı, açıklığı fark edin. Bu hissi gün boyunca hatırlamaya niyet edin.

Uygulama 2: İlişkide Denge Çalışması (10 dk)

Amaç: İlişkide eril-dişil enerji dengesini sağlamak, içsel dengeyi bulmak

Hazırlık:

•Rahat bir pozisyonda oturun, omurganız dik olsun

•Ellerinizi kucağınızda, avuç içleri yukarı bakacak şekilde tutun

•Birkaç derin nefes alın, merkezinize gelin

Uygulama:
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1.Dişil enerji (4 dk): Sağ elinizi kalbinize, sol elinizi karnınıza (sakral çakra bölgesi) koyun. 

"Almaya açığım, sevgiyi kabul ediyorum, akışa güveniyorum" niyetiyle Reiki akıtın. Nefes 

alırken evrenden enerji aldığınızı, nefes verirken bu enerjinin tüm varlığınıza yayıldığını 

hissedin.

2.Eril enerji (4 dk): Ellerinizi ters çevirin (avuç içleri aşağı). Sol elinizi kalbinize, sağ elinizi 

karnınıza koyun. "Vermeye hazırım, sevgiyi ifade ediyorum, harekete geçiyorum" niyetiyle 

Reiki akıtın. Nefes verirken enerjinizi dışarıya yaydığınızı, dünyaya sunduğunuzu hissedin.

3.Denge (2 dk): Ellerinizi kucağınızda birleştirin. İçinizdeki eril ve dişil enerjinin dengede 

olduğunu hissedin. Bu denge halini birkaç dakika koruyun.

Uygulama 3: Partnerle Ortak Reiki Meditasyonu (20 dk)

Amaç: Çift olarak enerji uyumunu güçlendirmek, bağı derinleştirmek

Hazırlık:

•Karşılıklı oturun veya yan yana uzanın

•Rahat bir ortam yaratın (loş ışık, hafif müzik, mum)

•Birbirinizin gözlerine bir süre bakın, sonra gözlerinizi kapatın

•Birlikte birkaç derin nefes alın

Uygulama:

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

içinizde sevgiyi hissedin.
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2.Karşılıklı (10 dk): Ellerinizi birbirinizin kalp çakrasına koyun. (Tek elle sizin kalbinizde, tek 

elle partnerinizin kalbinde olabilir.) Birlikte Reiki akıtın. Birbirinize sevgi gönderin, 

birbirinizin enerjisini hissedin. Bu sırada konuşmayın, sadece enerji akışına odaklanın.

3.Birlikte (5 dk): Ellerinizi birleştirin, aynı enerjide birleştiğinizi hayal edin. Birlikte 

oluşturduğunuz enerji alanını hissedin. Bu alanın sizi sardığını, koruduğunu ve beslediğini 

hayal edin.

Uygulama sonrası: Deneyiminizi paylaşın. Neler hissettiniz? Fark ettiğiniz bir şey oldu mu?

Uygulama 4: Geçmiş İlişki İzlerini Temizleme (15 dk)

Amaç: Bitmiş ilişkilerin enerjetik etkilerinden arınmak, yeniye alan açmak

Hazırlık:

•Rahat bir pozisyonda oturun

•Ellerinizi kucağınızda tutun

•Birkaç derin nefes alın, zihninizi sakinleştirin

Uygulama:

1.Fark etme (2 dk): Zihninize hangi eski ilişki geliyorsa, onu fark edin. Yargılamayın, analiz 

etmeyin, sadece fark edin. O kişiyle ilgili ne hissediyorsunuz? Hangi duygular var?

2.Şükran (3 dk): O ilişkiden öğrendikleriniz için şükredin. Size kattıklarını, öğrettiklerini, 

büyüttüğünüz yönleri düşünün. Her deneyimin bir öğretmen olduğunu hatırlayın.

     reiki.sheepha.com                                             40                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


3.Temizlik (5 dk): Ellerinizi kalp çakranıza koyun. "Bu ilişkinin enerjetik izlerini 

temizliyorum. Ben özgürüm, o özgür." niyetiyle Reiki akıtın. Aranızdaki tüm bağların, iplerin, 

kabloların temizlendiğini, koptuğunu hayal edin.

4.Kapatma (3 dk): Ellerinizi kök çakranıza koyun. "Şimdi ve buradayım. Yeniye açığım. 

Geçmiş geçti, ben bu anı yaşıyorum." niyetiyle Reiki akıtın. Kendinizi güvende, sağlam, 

ayakta hissedin.

5.Kapanış (2 dk): Birkaç derin nefes alın, gözlerinizi açın. Bir bardak su için.

Bu konuda daha derin çalışmak isteyenler, Rakama Reiki sisteminin bitmiş ilişkilerin 

enerjetik izlerini temizlemeye yönelik özel yaklaşımını inceleyebilir.

2.8 Pratik Egzersizler

Egzersiz 1: Kendi İçinde Eril ve Dişil Enerjiyi Dengeleme (10 dk)

Sabah rutini olarak yapılabilir:

1.Ayna karşısında (2 dk): Aynaya bakın ve gözlerinizin içine bakarak "Seni seviyorum, seni 

kabul ediyorum, sen olduğun gibi değerlisin" deyin. Bu cümleyi 3 kez tekrarlayın.

2.Nefes (3 dk): Gözlerinizi kapatın. Nefes alırken dişil enerjiyi (alma, kapsama, şefkat), nefes 

verirken eril enerjiyi (verme, eyleme, güç) hayal edin. Her nefeste bu iki enerjinin içinizde 

dans ettiğini hissedin.

3.Hareket (5 dk): Yumuşak, akıcı, dalgalı hareketlerle başlayın (dişil). Sonra daha ritmik, 

güçlü, kararlı hareketlere geçin (eril). Hareketlerinizi müzikle destekleyebilirsiniz.
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Egzersiz 2: Eski İlişki İzlerini Temizleme (15 dk)

Ayda bir yapılabilir:

1.  📝 Bir kağıda, geçmiş ilişkilerinizden hâlâ etkisini hissettiğiniz kişilerin adlarını yazın. Kaç 

kişi var? Kimler?

2.  🔥Her ismin altına, o ilişkiden kalan bir duygu yazın (güvensizlik, korku, öfke, üzüntü, 

pişmanlık...). İçinizde ne varsa, dürüstçe yazın.

3.  ✨ Gözlerinizi kapatın ve her bir kişiye sırayla Reiki gönderin. İsmini okuyun, bir dakika 

kadar Reiki gönderin, içinizden ona iyi dileklerde bulunun.

4.  🌊 Gönderdiğiniz Reiki'nin, aranızdaki bağları temizlediğini, eski duyguları 

dönüştürdüğünü hayal edin. Bir bulut gibi dağıldıklarını görün.

5.  💚 Son olarak, kendinize Reiki gönderin ve "Ben artık özgürüm, geçmiş geçti, şimdi 

buradayım" deyin. Kağıdı yakabilir veya suya bırakabilirsiniz.

Egzersiz 3: Yeni Bir İlişkiye Hazırlık (10 dk)

Yeni bir ilişkiye başlamadan önce yapılabilir:

1.  🧹 Geçmiş ilişkilerin enerjisini temizleyin (yukarıdaki egzersiz). Bu adım atlanmamalı.

2.  💞 Kalp çakranıza Reiki verin ve "Sevgi dolu, sağlıklı, dengeli bir ilişkiye hazırım" niyeti 

edin. Bunu 5 dakika yapın.

3.  📝 Bir kağıda, sağlıklı bir ilişkide olmasını istediğiniz özellikleri yazın. Fiziksel değil, 

karakter özellikleri, değerler, yaşam biçimi...

4.  ✨ Bu kağıdı katlayın ve bir süre kalp çakranızın üzerinde tutun. Kağıda değil, içindeki 

hisse odaklanın. O ilişkinin enerjisini şimdiden hissedin.
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5.  🌟 Gözlerinizi kapatın, içinizde o ilişkinin enerjisini hissedin. Sanki o ilişki şu an 

yaşanıyormuş gibi hissedin. Şükredin.

6.Kağıdı güzel bir yerde saklayın, arada bir bakın.

2.9 Günlük Hayatta Uygulama Rutinleri

Sabah Rutini (5-7 dk) 🌅

1.Topraklanma (1 dk): Ayaklarınızı yere sağlam basın, kök çakranızı hissedin. Ayak 

tabanlarınızdan yere doğru kökler saldığınızı hayal edin.

2.Kalp açma (2 dk): Elleriniz kalbinizde, "Bugün sevgiyle açığım, sevgiyi veriyorum ve 

alıyorum" niyeti. Kalbinizden pembe bir ışığın tüm güne yayıldığını hayal edin.

3.Koruma (1 dk): Etrafınızda pembe-beyaz bir ışık kozası hayal edin. Bu kozanın sizi 

koruduğunu, sadece sevgi enerjisinin geçmesine izin verdiğini hissedin.

4.Niyet (1 dk): "Bugün tüm ilişkilerimde dengeli, sevgi dolu ve sağlıklı olacağım. Kimsenin 

enerjisini izinsiz almayacak, kimsenin benim enerjimi almasına izin vermeyeceğim."

5.Şükür (1 dk): Hayatınızdaki insanlara şimdiden teşekkür edin. Eşiniz, çocuklarınız, 

arkadaşlarınız, iş arkadaşlarınız...
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Gün İçinde (Anlık) ⚡

•Tartışma anında: Derin bir nefes alın, içinizden "Sevgi" deyin. Bir an durun, tepki 

vermeden önce 3 saniye bekleyin.

•Özlem anında: Kalbinize elinizi koyun, 3 nefes boyunca sevgi gönderin. Özlem 

duyduğunuz kişiye değil, kendinize sevgi gönderin.

•Kıskançlık anında: Solar pleksusunuza elinizi koyun, "Ben değerliyim, ben yeterliyim" 

deyin. Derin nefes alın, kıskançlık hissinin geçmesine izin verin.

•İletişim zorluğunda: Boğazınıza elinizi koyun, "Doğru kelimeler, doğru zaman" niyeti edin. 

Konuşmadan önce bir nefes bekleyin.

•Sevgi anında: Kalbinize elinizi koyun, o anın tadını çıkarın. Sevgi enerjisini içinizde 

hissedin, büyütün.

Akşam Rutini (5-7 dk) 🌇

1.Günü temizleme (2 dk): Gün boyu biriken ilişki enerjisini toprağa gönderin. 

Ayaklarınızdan toprağa doğru enerji akıttığınızı hayal edin. Tüm yorgunluk, birikmiş 

duygular toprağa karışsın.

2.Şükür (2 dk): Bugün etkileşimde olduğunuz herkese şükredin. Her birinden bir şey 

öğrendiğinizi kabul edin. Özellikle zorlu etkileşimler için de şükredin (öğrettikleri için).

3.Affetme (1 dk): Bugün kızdığınız, kırıldığınız, size zorluk çıkaran varsa, onları içinizden 

affedin. Affetmek onlar için değil, sizin özgürlüğünüz için.

4.Gece koruması (1 dk): Uyurken enerji alanınızı koruyacak bir ışık kozası hayal edin. Bu 

kozanın sizi tüm gece koruduğunu, sabaha kadar dinlendiğinizi hissedin.
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 ❓ Sık Sorulan Sorular

Soru: Doğru kişiyi çekmek için nasıl çalışmalıyım?

Cevap: Önce kendi içinizde doğru kişi olun. Kendi enerjinizi temizleyin, kalbinizi açın, 

geçmiş yaraları şifalandırın, kendinizi sevin. Sonra "doğru kişi" değil, "doğru ilişki" niyeti 

edin. Çünkü doğru kişi değil, doğru ilişki aranır. Bu konuda Attraction Reiki sistemiyle 

çalışanlar, çekim niyetlerini destekleyen özel frekanslardan faydalanabilir.

Soru: Partnerimle enerjimiz uyuşmuyor, ne yapabiliriz?

Cevap: Birlikte meditasyon yapın, karşılıklı Reiki uygulayın, doğada vakit geçirin. Bazen 

enerji uyumsuzluğu, aslında kendi içimizdeki dengesizliğin yansımasıdır. Önce kendi 

dengenizi bulun. Eğer hâlâ uyumsuzluk devam ediyorsa, belki de bu ilişki size bir şey 

öğretmek için gelmiştir ve öğrenilen ders tamamlandığında ilişki doğal olarak sonlanabilir.

Soru: İlişkim bitti ama hâlâ onu düşünüyorum, enerjisini üzerimde hissediyorum. Ne 

yapmalıyım?

Cevap: Bu çok yaygın bir durumdur ve utanılacak bir şey değildir. Eterik bağ temizleme 

çalışmasını düzenli yapın. Ayrıca bitmiş ilişkilerin enerjetik izlerini temizlemeye yönelik özel 

olarak tasarlanmış Rakama Reiki sistemiyle çalışanlar, bu konuda daha derin sonuçlar elde 

edebiliyor. Kendinize zaman tanıyın, sabırlı olun. Her temizlik seansında biraz daha 

hafiflediğinizi hissedeceksiniz.

Soru: İlişkide hep aynı sorunları yaşıyorum, döngüyü nasıl kırabilirim?
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Cevap: Bu, genellikle çocukluktan gelen bir kalıbın tekrarıdır. Önce bu kalıbı fark edin. 

Hangi sorunlar tekrarlanıyor? Bu sorunlar size neyi hatırlatıyor? Sonra kalp çakranız ve içsel 

çocuğunuzla çalışın. Direnmeyi Serbest Bırakma sistemi, bu tür tekrar eden kalıplarla 

çalışanlar için destekleyici olabilir. Bir terapistten destek almak da faydalı olacaktır.

Soru: Aldatıldım, güvenimi nasıl yeniden kazanabilirim?

Cevap: Aldatılma, en derin yaralardan birini açar. Öncelikle, bu yaranın iyileşmesi için 

kendinize zaman tanıyın. Kalp çakrası şifalandırma protokolünü düzenli yapın. Öfke, üzüntü, 

hayal kırıklığı gibi duyguları bastırmayın, onların geçmesine izin verin. Güven, önce 

kendinize güvenmekle başlar. Kendi içinizde güven duygusunu yeniden inşa edin. Bu 

süreçte profesyonel destek almak çok faydalı olacaktır.

 💫Haftalık Rutin Önerisi

Gün Çalışma Süre

Pazartesi Kalp çakrası şifalandırma 15 dk

Salı Eril-dişil denge çalışması 10 dk

Çarşamba Geçmiş ilişki izlerini temizleme 15 dk

Perşembe Partnerle ortak meditasyon (varsa) 20 dk

Cuma İlişki enerjisi gözlem günlüğü 10 dk

Cumartesi Birlikte doğa yürüyüşü veya yalnız doğa zamanı 1 saat

Pazar Dinlenme, değerlendirme, gelecek haftaya niyet -
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BÖLÜM 3    

AİLE İLİŞKİLERİ

3.1 Aile Bağlarının Enerjetik Kökeni

Aile, ilk ilişkilerimizi öğrendiğimiz, enerji kalıplarımızın şekillendiği yerdir. Kök çakra ile 

bağlantılı olan aile bağları, güven, aidiyet ve temel güvence duygularımızı oluşturur.

Aile enerjisinin özellikleri:

•En eski, en köklü bağlardır

•Bilinçli farkındalığın ötesinde, derinlerde işler

•Çocuklukta oluşan kalıplar, yetişkin ilişkilerinde tekrar eder

•Kan bağı olmasa bile (evlatlık, üvey aile), enerji bağı güçlüdür

Aile bağlarının enerjetik katmanları:

1.Kan bağı: Fiziksel, genetik, biyolojik bağ

2.Duygusal bağ: Sevgi, aidiyet, sorumluluk duyguları

3.Enerjetik bağ: Aura ve çakralar arası bağlantılar

4.Karmik bağ: (İslam inancında bu yoktur, ancak bazı kültürlerde aile karması kavramı 

vardır) Bu kitapta, aileden aktarılan kalıplar, davranış biçimleri, inançlar olarak ele alacağız.
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3.2 Anne-Baba-Çocuk İlişkileri

Anne enerjisi:

•Dişil, besleyici, kapsayıcı, koşulsuz sevgi

•Kalp çakrası ve sakral çakra ile bağlantılı

•Güven, şefkat, kabul duygularını besler

Baba enerjisi:

•Eril, koruyucu, sınır koyucu, yönlendirici

•Solar pleksus ve kök çakra ile bağlantılı

•Güvenlik, otorite, hedef duygularını besler

Çocuk enerjisi:

•Alma, öğrenme, gelişme, büyüme

•Tüm çakralar açık, alıcı, şekillenmeye müsait

Sağlıklı aile ilişkileri, bu enerjilerin dengeli akışıyla mümkün olur. Anne ve baba enerjisi 

dengeli olduğunda, çocuk sağlıklı bir temel üzerinde büyür.

3.3 Kardeş İlişkileri

Kardeşler, ilk arkadaşlık, ilk rekabet, ilk paylaşım deneyimleridir. Sakral çakra (duygular) ve 

solar pleksus (rekabet) ile ilişkilidir.

Kardeş ilişkilerinde enerji dinamikleri:
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•Kıskançlık: Anne-baba sevgisini paylaşma, eşitlik arayışı (solar pleksus)

•Koruyuculuk: Büyük kardeşin küçüğe sahip çıkması (kalp çakrası)

•Rekabet: Dikkat çekme, onaylanma, başarılı olma (solar pleksus)

•Yakınlık: Sırdaşlık, arkadaşlık, dayanışma (kalp çakrası)

Yetişkinlikte kardeş ilişkileri:

•Çocukluk kalıpları devam edebilir

•Ebeveynler yaşlandıkça roller değişebilir

•Miras, hasta bakımı gibi konularda enerji yoğunlaşabilir

•Sağlıklı sınırlar koymak önemlidir

3.4 Aile İçinde Sağlıklı Sınırlar

Ailede sağlıklı sınırlar, "Ben" ile "Biz" arasındaki dengeyi korumaktır. Çok yakın (sınır yok) ya 

da çok uzak (kopuk) olmamak, tüm çakraların dengesini gerektirir.

Sağlıklı aile sınırları:

•Her bireyin özel alanına saygı

•Duygusal bağımlılık olmadan sevgi

•Kararlara saygı, müdahale etmeme

•Maddi sınırlar, borç- alacak ilişkilerinde netlik

•Kendi ailenle (eş, çocuk) kök aile arasında denge

Sınır ihlali belirtileri:
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•Ailen her kararına karışıyor

•Suçluluk hissettirerek yönlendiriyorlar

•Maddi olarak sürekli sömürülüyorsun

•Duygusal olarak tükenmiş hissediyorsun

•Kendi hayatını yaşayamıyorsun

Sınır koyma yöntemleri:

1.Net ve nazik olun: "Bu konuda kendim karar vermek istiyorum"

2.Suçluluk hissetmeyin: Sağlıklı sınırlar bencillik değildir

3.Tutarlı olun: Sınırlarınızı her durumda koruyun

4.Enerji koruma: Günlük koruma pratiği yapın

5.Reiki desteği: Kök çakra ve solar pleksus çalışmaları

3.5 Aile Travmalarının Enerjetik Aktarımı

Aile travmaları, sadece psikolojik değil, enerjetik olarak da aktarılır. Bu aktarım farkında 

olmadan, nesilden nesile devam eder.

Travma aktarımı nasıl olur?

•Enerji alanındaki tıkanıklıklar: Travma yaşayan kişinin enerji alanında oluşan blokajlar, 

çocuklarına da geçer.

•Tekrar eden kalıplar: Aynı tür travmalar, aynı tür ilişkiler, aynı tür hastalıklar.

•Fark edilmeyen blokajlar: Çözülmemiş travmalar, farkında olmadan çocuklara aktarılır.

•Sessizlik: Konuşulmayan, bastırılan travmalar daha güçlü aktarılır.
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Sık aktarılan aile travmaları:

•Göç, savaş, afet deneyimleri

•Maddi kayıplar, iflaslar

•Kayıplar, ölümler

•Boşanmalar, ayrılıklar

•Hastalıklar, bağımlılıklar

•İstismar, şiddet

Travma aktarımını durdurmak:

1.Fark etme: Ailede hangi travmalar tekrarlanıyor? Hangi kalıplar devam ediyor?

2.Kabullenme: Bu travmaların varlığını kabul edin, yok saymayın.

3.Şifalandırma: Reiki ile kendi enerji alanınızdaki blokajları temizleyin.

4.Dönüştürme: Öğrendiklerinizi, farkındalıklarınızı gelecek nesillere aktarın.

3.6 Akademik Bakış

Murray Bowen - Aile Sistemleri Teorisi: 📚

Aile, birbirine bağlı bir sistemdir. Bir üyedeki değişim, tüm sistemi etkiler. Bowen'e göre:

•Farklılaşma: Sağlıklı bireyler, ailelerinden duygusal olarak farklılaşabilmiş kişilerdir.

•Üçgenler: Stres anında, iki kişi üçüncü bir kişiyi dahil ederek gerilimi azaltır.

•Duygusal kesinti: Sorunları çözmek yerine aileden kopmak, sorunları çözmez, sadece 

erteler.
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Enerjetik Karşılığı: Farklılaşma, sağlıklı çakra dengesi ve sınırlarla ilgilidir. Üçgenler, enerji 

alanında karmaşık bağlantılar oluşturur. Duygusal kesinti, eterik bağların koparılmadan 

uzaklaşmadır.

Alice Miller - Çocukluk Travmaları: 📖

Miller, çocuklukta yaşananların yetişkin ilişkilerinde tekrar ettiğini söyler. Özellikle bastırılan 

duygular, ileride patlak verir.

•Bastırma: Çocukken ifade edemediğin duygular, yetişkinlikte kontrolsüz çıkar.

•Tekrar: Çocuklukta yaşadığın ilişki kalıplarını, yetişkinlikte tekrar edersin.

•Farkındalık: Bu döngüyü kırmak için önce fark etmek, sonra şifalandırmak gerekir.

Enerjetik Karşılığı: Bastırılan duygular, çakralarda tıkanıklık yaratır. Tekrar eden kalıplar, 

enerji alanında sabitlenmiş desenlerdir. Farkındalık, şifanın ilk adımıdır.

John Bradshaw - İçsel Çocuk Çalışmaları: 👶

Bradshaw, her yetişkinin içinde bir "içsel çocuk" olduğunu söyler. Bu içsel çocuk, çocuklukta 

yaşananların izlerini taşır.

•Yaralı içsel çocuk: İhtiyaçları karşılanmamış, sevgi görmemiş, travma yaşamış çocuk.

•Sağlıklı içsel çocuk: Oynayan, merak eden, seven, yaratıcı çocuk.

•İyileşme: İçsel çocukla bağlantı kurmak, onun ihtiyaçlarını fark etmek ve şifalandırmak.
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Enerjetik Karşılığı: İçsel çocuk, özellikle sakral çakra ve kalp çakrasıyla bağlantılıdır. İçsel 

çocuk çalışmaları, bu çakraları açar ve dengeler.

3.7 Reiki Uygulamaları

Uygulama 1: Aile Bağlarını Şifalandırma Meditasyonu (15 dk)

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın, ailenizi hayal edin. Tek tek aile bireylerini gözünüzün önüne 

getirin.

3.  💚 Kalp çakranıza ellerinizi koyun. Her bir aile bireyine sırayla Reiki gönderin. Onlara 

sevgi, şifa, huzur gönderin.

4.  🌟 Özellikle zorlandığınız kişilere daha fazla Reiki verin. Onlarla ilgili içinizde ne varsa, 

onu da şifalandırmaya niyet edin.

5.  🌳 Aile ağacınızın tamamına ışık gönderin. Geçmişe, atalarınıza, geleceğe, çocuklarınıza...

6.  🙏 Şükredin. Aileniz olduğu için, size verdikleri için, öğrettikleri için.

7.  🌬️ Yavaşça nefesinize dönün, gözlerinizi açın.

Uygulama 2: İçsel Çocukla Buluşma (15 dk)

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın, küçük bir çocuk olduğunuzu hayal edin. O çocuk nasıl görünüyor? 

Ne hissediyor?
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3.  🤗 O çocuğa yaklaşın, ona sarılın. Ona "Seni seviyorum, sen değerlisin, seni görüyorum" 

deyin.

4.  💚 Kalp çakranıza ellerinizi koyun, o çocuğa Reiki gönderin. Onun tüm yaralarını, 

korkularını, üzüntülerini şifalandırın.

5.  🎈 Onunla oynayın, gülün, eğlenin. Ona güvende olduğunu hissettirin.

6.  🤝 Onu kalbinize alın, artık birlikte olduğunuzu hissedin. O artık sizin bir parçanız, siz 

onun koruyucususunuz.

7.  🌬️ Yavaşça nefesinize dönün, gözlerinizi açın.

İçsel Çocuk Hizalama sistemi, aile kökenli yaralarla çalışanlar için destekleyici bir frekans 

sunar.

Uygulama 3: Aile Sınırları Çalışması (10 dk)

1.🧘  Oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  🌱 Kök çakranıza ellerinizi koyun. "Aidim, güvendeyim, ailemin bir parçasıyım" niyetiyle 

Reiki akıtın.

3.  🔥Solar pleksusunuza ellerinizi koyun. "Kendi hayatımı yaşıyorum, kendi kararlarımı 

alıyorum, sınırlarımı koruyorum" niyetiyle Reiki akıtın.

4.  🛡️ Etrafınızda koruyucu bir ışık kalkanı hayal edin. Bu kalkan, ailenizden gelen 

müdahalelere karşı sizi koruyor, ama sevgiyi içeri alıyor.

5.  💚 Kalp çakranıza ellerinizi koyun. "Ailemi seviyorum, ama onların sorumluluğunu 

almıyorum. Onların mutluluğu benim sorumluluğumda değil" niyetiyle Reiki akıtın.

6.  🙏 Şükredin, bitirin.
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3.8 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Aile Fotoğrafı Çalışması

Malzemeler: Bir aile fotoğrafı, kağıt, kalem

1.  📸 Bir aile fotoğrafınızı önünüze koyun. Mümkünse tüm aile bireylerinin olduğu bir 

fotoğraf.

2.  👁️ Her bir kişiye bakarak, onlarla ilgili hissettiğiniz duyguyu fark edin. Sevgi, öfke, 

kırgınlık, minnet, özlem... Ne hissediyorsunuz?

3.  📝 Bir kağıda her bir ismin yanına bu duyguyu yazın. Dürüst olun, kimse görmeyecek.

4.  ✨ Sırayla her birine Reiki gönderin. İsmini söyleyin, 1-2 dakika Reiki gönderin. Onlara 

sevgi, şifa, huzur gönderin.

5.  💚 Özellikle zorlandığınız kişiye daha uzun süre Reiki verin. Onunla ilgili duygularınızı fark 

edin, ama yargılamayın.

6.  🌟 Son olarak, tüm aile fotoğrafına Reiki gönderin. Tüm ailenizin şifalandığını, 

dengelendiğini, huzur bulduğunu hayal edin.

7.  🙏 Şükredin, bitirin.
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BÖLÜM 4 🤝

ARKADAŞLIK İLİŞKİLERİ

4.1 Arkadaşlığın Enerjetik Temeli

Arkadaşlıklar, kalp çakrası (sevgi), boğaz çakrası (iletişim) ve sakral çakra (paylaşım) 

arasındaki uyumla şekillenir. Sağlıklı arkadaşlıklar, enerji alışverişinin dengeli olduğu 

ilişkilerdir.

Arkadaşlığın enerjetik özellikleri:

•Gönüllü seçilmiş bağlardır (aile gibi zorunlu değil)

•Benzer frekanslardaki insanlar birbirini çeker

•Karşılıklı alışveriş esastır

•Zamanla derinleşir veya zayıflar

Arkadaşlık türleri ve enerjileri:

Tür Enerji Süre

Yüzeysel arkadaşlık Sakral çakra (ortak aktiviteler) Kısa süreli, geçici

Samimi arkadaşlık Kalp çakrası + boğaz çakrası Uzun süreli, kalıcı

Yakın dostluk Tüm çakralar açık, derin bağ Ömür boyu

Toksik arkadaşlık Enerji sömürüsü, dengesiz Ne kadar sürerse
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4.2 Sağlıklı Arkadaşlık Sınırları

Arkadaşlıkta sınırlar, ilişkinin sağlıklı yürümesi için gereklidir. Sınırlar sevgiyi engellemez, 

aksine korur.

Sağlıklı arkadaşlık sınırları:

•Zamanınızı yönetmek, her zaman müsait olmamak

•Duygusal yükleri dengeli paylaşmak (sürekli siz dinleyen değil)

•Maddi konularda net olmak (borç, alacak, ortak harcamalar)

•"Hayır" diyebilmek, suçluluk hissetmemek

•Dedikodu yapmamak, yapılmasına izin vermemek

•Kişisel alana saygı (her şeyi paylaşmak zorunda değilsiniz)

Sınır koyma cümleleri:

•"Şu an müsait değilim, sonra konuşalım mı?"

•"Bu konuda sana katılmıyorum ama fikrine saygı duyuyorum"

•"Seni dinliyorum ama şu an çok yorgunum, biraz sonra arar mısın?"

•"Bu konuda yardımcı olamayacağım"
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4.3 Enerji Vampirizmi ve Korunma

Enerji vampirleri, sürekli sizin enerjinizi tüketen kişilerdir. Farkında olmadan veya bilinçli 

olarak enerjinizi emerler.

Enerji vampirlerinin belirtileri:

•Onlarla görüştükten sonra bitkin düşersiniz

•Sürekli şikayet eder, sizi dinlemezler

•Sizden hep bir şey ister, nadiren verirler

•Drama yaratırlar, sürekli sorunları vardır

•Yanınızdayken baş ağrısı, yorgunluk, uyku hali hissedersiniz

•Telefonla konuştuktan sonra bile enerjiniz düşer

Enerji vampiri türleri:

•Dramatik vampir: Sürekli sorunları vardır, her şeyi büyütür

•Kurban vampir: Hep mağdurdur, sürekli acınmayı bekler

•Eleştirel vampir: Her şeyi eleştirir, hiçbir şey beğenmez

•Pasif vampir: Size yapışır, hiç ayrılmak istemez

•Narsist vampir: Sadece kendini konuşur, sizi duymaz

Korunma yöntemleri:

1.Günlük koruma kalkanı: Her sabah etrafınızda koruyucu ışık kalkanı oluşturun

2.Mesafe koyma: Mümkün olduğunca fiziksel ve duygusal mesafe

3.Enerji temizliği: Görüşme sonrası enerji temizliği yapın

4.Kök çakra güçlendirme: Topraklanma egzersizleri yapın

5."Hayır" deme pratiği: İstemiyorsanız hayır deyin

6.Reiki ile koruma: Görüşme öncesi koruma niyetiyle Reiki verin
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4.4 Toksik Arkadaşlıkları Tanıma

Toksik arkadaşlık, size zarar veren, enerjinizi tüketen, sizi küçülten arkadaşlıktır.

Toksik arkadaşlık belirtileri:

•Sürekli eleştiri, hiçbir şeyi beğenmeme

•Kıskançlık, başarılarınıza sevinmeme

•Dedikodu, arkanızdan konuşma

•Koşullu sevgi, bir şey verdiğinizde iyi, vermediğinizde kötü

•Sizi küçümseme, başarılarınızı hafife alma

•Yalnızca ihtiyacı olduğunda sizi arama

•Sizinle vakit geçirmekten çok, sizden bir şey almak isteme

Toksik arkadaşlıktan ayrılma:

1.Fark edin: İlişkinin size ne verdiğini, ne aldığını değerlendirin

2.Mesafe koyun: Yavaşça mesafe koyun, yüzleşmek zorunda değilsiniz

3.Net olun: Sorarlarsa, net ama nazik olun: "Bu arkadaşlığın bana iyi gelmediğini fark 

ettim"

4.Suçluluk hissetmeyin: Sağlıklı bir karar verdiniz, kendinizi korudunuz

5.Enerji temizliği: Ayrıldıktan sonra enerji temizliği yapın, eterik bağları kesin
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4.5 Derin Dostluk Bağları

Derin dostluklar, enerji alanlarının uyum içinde olduğu, karşılıklı besleyici ilişkilerdir. Böyle 

dostluklar, hayatın en büyük armağanlarındandır.

Derin dostluğun özellikleri:

•Kalp çakrası açık, alışveriş dengeli

•Koşulsuz kabul, olduğun gibi kabul edilme

•Zaman ve mesafe tanımaz, yıllar geçse de bağ devam eder

•Konuşmasanız bile anlaşırsınız

•Birbirinizin enerjisini bilir, hissedersiniz

•Yargılamadan dinler, anlamaya çalışırsınız

•Birbirinizin büyümesini destekler, kıskanmazsınız

•Zor zamanlarda yanınızda olurlar, iyi zamanlarda da

Derin dostluk nasıl beslenir:

•Düzenli iletişim, arayıp sorma

•Özel günleri hatırlama, kutlama

•İhtiyaç anında yanında olma

•İçten iltifatlar, takdir etme

•Sır saklama, güvenilir olma

•Affedici olma, kırgınlıkları büyütmeme

•Birlikte anılar biriktirme
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4.6 Akademik Bakış

Robin Dunbar - Dunbar Sayısı: 📊

İngiliz antropolog Robin Dunbar, insanın anlamlı ilişki kurabileceği maksimum kişi sayısının 

yaklaşık 150 olduğunu bulmuştur. Bu sayı, beynimizin sosyal kapasitesinin sınırıdır.

•Yakın arkadaş sayısı: Ortalama 5 kişi (en yakın, en güvendiğiniz)

•İyi arkadaş sayısı: Ortalama 15 kişi (düzenli görüştüğünüz)

•Arkadaş sayısı: Ortalama 50 kişi (tanıdık, samimi)

•Diğer: 150 kişiye kadar (isimlerini bildiğiniz, selamlaştığınız)

Enerjetik Karşılığı: Bu sayıların bir enerjetik karşılığı vardır. Her ilişki, enerji alanımızda bir 

bağ oluşturur ve bu bağlar sınırlıdır. Çok fazla ilişki, enerji dağılmasına yol açabilir.

Carl Rogers - Koşulsuz Kabul: 💖

Rogers, sağlıklı ilişkilerin temelinin "koşulsuz kabul" olduğunu söyler. Koşulsuz kabul, bir 

kişiyi olduğu gibi kabul etmek, yargılamamak, koşula bağlamamaktır.

•Koşulsuz kabul: Seni olduğun gibi seviyorum, değişmene gerek yok

•Koşullu kabul: Şöyle olursan seni severim, böyle olursan sevmem

Enerjetik Karşılığı: Koşulsuz kabul, kalp çakrasının tam açık olduğu durumdur. Enerji alanı, 

karşıdakini tamamen kabul eder, direnç yoktur, akış vardır.
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Brene Brown - Kırılganlık ve Ait Olma: 🛡️

Brown'a göre, derin bağlar kurmanın yolu kırılganlığımızı gösterebilmektir. Kırılganlık, 

zayıflık değil, cesarettir.

•Kırılganlık: Duygularımızı göstermek, hatalarımızı kabul etmek, yardım istemek

•Ait olma: Olduğumuz gibi kabul edildiğimizde hissettiğimiz aidiyet

•Cesaret: Maskelerimizi çıkarıp gerçek benliğimizle görünmek

Enerjetik Karşılığı: Kırılganlık, enerji alanımızı açmak, korumaları indirmektir. Bu risklidir 

ama gerçek bağ ancak böyle kurulur.

4.7 Reiki Uygulamaları

Uygulama 1: Arkadaşlık Bağlarını Güçlendirme (10 dk)

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın, yakın arkadaşlarınızı tek tek hayal edin. İsimlerini söyleyin, 

yüzlerini görün.

3.  💚 Kalp çakranıza ellerinizi koyun. Her bir arkadaşınıza sırayla kalbinizden sevgi gönderin. 

Onların mutluluğunu, sağlığını, huzurunu dileyin.

4.  🌟 Özellikle zorlandığınız arkadaşlıklar varsa, onlara da Reiki gönderin. İlişkinin 

şifalanmasını, dengelenmesini dileyin.

5.  🤝 Arkadaşlık ağınızın tamamını hayal edin. Tüm arkadaşlarınızın bir arada olduğu, 

birbirinizi beslediğiniz, desteklediğiniz bir ağ görün.

6.  🙏 Şükredin. Hayatınızdaki tüm arkadaşlar için, onların varlığı için teşekkür edin.
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7.  🌬️ Yavaşça nefesinize dönün, gözlerinizi açın.

Uygulama 2: Toksik Bağlardan Arınma (15 dk)

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın, size enerji kaybettiren, toksik olduğunu düşündüğünüz kişiyi hayal 

edin.

3.  🔗 Aranızdaki bağı bir ip, kablo veya zincir olarak hayal edin. Bu bağın rengini, kalınlığını, 

nereden bağlandığını görün.

4.  ✂️Şimdi bu bağı kesin. Reiki makası hayal edin, altın bir kılıçla kesin, ışıkla yakın. Bağın 

koptuğunu hissedin.

5.  💚 Kendi tarafınızda kalan bağın ucunu parlak beyaz ışıkla kapatın, iyileştirin. O bölgeyi 

sevgiyle doldurun.

6.  🕊️ O kişiye şu sözleri söyleyin: "Seni affediyorum, beni affet. Seni özgür bırakıyorum, 

beni özgür bırak. İkimiz de en yüksek hayrımıza doğru yol alalım."

7.  🔆 Kendi enerji alanınızı taze beyaz ışıkla doldurun. Etrafınızda koruyucu bir ışık kalkanı 

oluşturun.

8.  🌬️ Yavaşça nefesinize dönün, gözlerinizi açın. Bol su için.

     reiki.sheepha.com                                             63                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


Uygulama 3: Arkadaşlıkta Sınır Koyma Çalışması (10 dk)

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  🌱 Kök çakranıza ellerinizi koyun. "Güvendeyim, ayaktayım, kendi alanım var" niyetiyle 

Reiki akıtın.

3.  🔥Solar pleksusunuza ellerinizi koyun. "Kendi sınırlarımı koruyorum, 'hayır' demeye 

hakkım var, kendi ihtiyaçlarım önemli" niyetiyle Reiki akıtın.

4.  💚 Kalp çakranıza ellerinizi koyun. "Sevgi ve sınır bir arada olabilir. Sınır koymak 

sevgisizlik değildir" niyetiyle Reiki akıtın.

5.  🛡️ Etrafınızda koruyucu bir ışık kalkanı hayal edin. Bu kalkan, sizin sınırlarınızı temsil 

ediyor. İçeri sadece size iyi gelen enerjiler girebilsin.

6.  ��������������� Boğaz çakranıza ellerinizi koyun. "İhtiyacım olduğunda 'hayır' diyorum, sınırlarımı 

ifade ediyorum" niyetiyle Reiki akıtın.

7.  🙏 Şükredin, bitirin.
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4.8 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Arkadaşlık Enerjisi Değerlendirmesi (15 dk)

Malzemeler: Kağıt, kalem

1.  📝 Bir kağıda yakın arkadaşlarınızın isimlerini yazın. 5-10 kişi olabilir.

2.  📊 Her birinin yanına, onlarla görüştükten sonra enerjinizin nasıl olduğunu yazın:

•Yüksek (+): Enerjim artıyor, mutlu hissediyorum

•Nötr (0): Enerjim değişmiyor, normal

•Düşük (-): Enerjim düşüyor, yorgun hissediyorum

3.  🔍 Şimdi her bir arkadaşlığı değerlendirin:

•Bu arkadaşlık bana ne veriyor?

•Bu arkadaşlık benden ne alıyor?

•Denge var mı?

•Bu arkadaşlık beni besliyor mu, tüketiyor mu?

4.  💚 Besleyen arkadaşlıklar için şükredin. Onlarla daha çok vakit geçirmeye niyet edin.

5.  ⚖️ Dengesiz olanlar için: Sınır koyabilir miyim? Mesafe koymalı mıyım? Konuşmalı mıyım?

6.  🚪 Toksik olanlar için: Bu arkadaşlığı bitirme zamanı geldi mi?

7.  📅 Önümüzdeki hafta için bir plan yapın: Besleyen arkadaşlarla görüşme ayarlayın, toksik 

olanlarla mesafe koyun.
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BÖLÜM 5 💼💰

İŞ İLİŞKİLERİ VE BOLLUK ( Detaylandırılmış Bölüm )

5.1 İş Hayatında Enerji Dinamiği

İş hayatı, görünenden çok daha fazlasıyla bir enerji alanıdır. ⚡

Her iş yeri, her ofis, her ekip, kendine özgü bir enerji frekansına sahiptir. Bu enerji, 

çalışanların motivasyonunu, verimliliği, işbirliğini, hatta finansal başarıyı doğrudan etkiler.

İş yerinde enerjiyi etkileyen faktörler:

•Fiziksel ortam: Işık, hava, düzen, renkler

•İnsanlar: Çalışanların enerjileri, uyumları

•Yönetim: Liderlik tarzı, iletişim, değerler

•İşin doğası: Yapılan işin anlamlılığı, zorluk derecesi

•Kurum kültürü: Değerler, normlar, alışkanlıklar

Yüksek enerjili iş yeri:

•Canlı, dinamik, motive edici

•İletişim açık, işbirliği güçlü

•Yaratıcılık teşvik ediliyor

•Çalışanlar kendini değerli hissediyor

•Enerji akışı dengeli, tıkanıklık yok

     reiki.sheepha.com                                             66                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


Düşük enerjili iş yeri:

•Ağır, yavaş, yorucu

•Dedikodu, çatışma, rekabet

•Motivasyon düşük, devir hızı yüksek

•Çalışanlar tükenmiş, mutsuz

•Enerji tıkanıklıkları, blokajlar

Patron-Çalışan İlişkisinin Enerjetik Yapısı

Patron-çalışan ilişkisi, doğası gereği hiyerarşik bir enerji dinamiğine sahiptir:

Patron Enerjisi Çalışan Enerjisi

Solar pleksus ağırlıklı (güç, otorite) Kök çakra ağırlıklı (güven, aidiyet)

Verme, yönlendirme Alma, uygulama

Sınırları belirleme Sınırlara saygı duyma

Sorumluluk alma Sorumluluk üstlenme

Sağlıklı bir patron-çalışan ilişkisinde, bu enerjiler dengeli bir şekilde akar. Patron enerjisi 

baskıcı değil, besleyicidir. Çalışan enerjisi pasif değil, katılımcıdır.

Sağlıklı patron enerjisi:

•Yönlendirir, baskı yapmaz

•Güven verir, korkutmaz

•Takdir eder, küçümsemez

•Alan açar, kapatmaz
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Sağlıklı çalışan enerjisi:

•Saygılıdır, yalakalık yapmaz

•Sorumluluk alır, kaçmaz

•İnisiyatif kullanır, beklemez

•Sınırlarını korur, ezilmez

İş Arkadaşlarıyla Enerji Uyumu

İş arkadaşlarıyla enerji uyumu, ekip çalışmasının görünmez temelidir. 🤝

Uyumlu ekip:

•Enerji alanları birbirini besler

•İletişim kolay akar, yanlış anlaşılma azdır

•Sorunlar hızlı çözülür, tıkanıklık yaşanmaz

•Yaratıcılık artar, sinerji oluşur

•Birbirini tamamlar, destekler

Uyumsuz ekip:

•Sürekli gerginlik, çatışma

•Dedikodu, gruplaşmalar

•Verim düşüklüğü, motivasyon eksikliği

•Sık personel değişimi, işten ayrılmalar

•Enerji tıkanıklıkları, blokajlar

Ekip uyumunu artırmak için:
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•Ortak hedefler belirleyin

•Açık iletişim kanalları oluşturun

•Birbirinizi tanıyın, anlamaya çalışın

•Başarıları birlikte kutlayın

•Sorunları konuşun, çözün

•Birlikte sosyal aktiviteler yapın

Rekabet ve İşbirliği Dengesi

İş hayatının doğasında rekabet vardır. Ancak sağlıklı rekabet ile yıkıcı rekabet arasındaki 

fark enerjetiktir. ⚖️

Sağlıklı Rekabet Yıkıcı Rekabet

Büyütür, geliştirir Küçültür, yıpratır

Kalp çakrası açık Kalp çakrası kapalı

"Ben kazanırım, sen de kazanırsın" "Ben kazanırım, sen kaybedersin"

Enerji verir, motive eder Enerji tüketir, yorar

Kendinle yarışırsın Başkalarıyla yarışırsın

Sağlıklı rekabet için:

•Kendi performansınızı geliştirmeye odaklanın

•Başkalarının başarılarına sevinin

•İşbirliğine açık olun

•Adil oynayın, kurallara uyun

•Kaybetmeyi de kabullenin, öğrenin
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5.2 Bolluk ve Bereket Enerjisi

Bolluk, sadece maddi varlık değil, bir enerji halidir. 🌊

Bolluk enerjisi, hayatın her alanında "yeterince var" hissidir. Para, sevgi, zaman, sağlık, 

fırsatlar... Her şeyin yeterli olduğunu bilmek, bolluk bilincidir.

Bolluk enerjisi şu çakralarla ilişkilidir:

•🌱 Kök çakra: Maddi güvence, temel ihtiyaçlar

•🔥 Solar pleksus: Değer hissi, hak etme

•💚 Kalp çakrası: Paylaşma, bereket

Bolluk enerjisinin özellikleri:

•Akışkandır, dolaşır, paylaştıkça çoğalır

•Korkusuzdur, güvenir, teslim olur

•Cömerttir, verir, paylaşır

•Şükreder, sahip olduklarının farkındadır

Kıtlık Bilincinden Bolluk Bilincine Geçiş

Kıtlık bilinci, enerji alanında bir tıkanıklıktır. 🚫

Kıtlık bilincinin belirtileri:
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•"Yeterli değil" hissi, sürekli eksiklik

•Biriktirme, saklama, paylaşamama

•Kıskançlık, başkalarının başarısına sevinememe

•Sürekli endişe, gelecek korkusu

•Fırsatları görememe, değerlendirememe

•Şikayet etme, sahip olunanları görmeme

Bolluk bilincinin belirtileri:

•"Yeterince var" hissi, güven

•Akışa güvenme, verme ve alma dengesi

•Paylaşma isteği, cömertlik

•Başarılara sevinme, kutlama

•Güven ve huzur, geleceğe umutla bakma

•Şükür, sahip olunanların farkında olma

Kıtlık bilincinden bolluk bilincine geçiş için:

1.Fark edin: Hangi alanlarda kıtlık bilincindesiniz?

2.Şükredin: Her gün sahip olduklarınız için şükredin

3.Verin: Paylaşın, cömert olun, verin

4.Güvenin: Akışa güvenin, evrenin sizi desteklediğini bilin

5.Kabul edin: Almaya açılın, iyilikleri kabul edin

Bolluk bilinciyle çalışanlar için Bolluk Bereket Reikisi, bu alandaki frekansı destekleyen 

özel bir sistemdir.
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Para Enerjisi ve İlişkimiz

Para, sadece bir değişim aracı değil, aynı zamanda bir enerjidir. 💰

Para enerjisi, tıpkı diğer enerjiler gibi akar, dolaşır. Para akışı, enerji akışının bir yansımasıdır.

Para enerjisi şu inançlarla şekillenir:

•"Para kötüdür" / "Para iyidir"

•"Parayı hak ediyorum" / "Hak etmiyorum"

•"Para bana gelir" / "Para benden uzaktır"

•"Parayı yönetebilirim" / "Para beni yönetir"

•"Çok param olursa mutlu olurum" / "Param olsa da mutsuzum"

Bu inançlar, çoğu zaman aileden, çevreden ve toplumdan aktarılır. Fark edilmediğinde, para 

akışını bloke eder.

Para ile sağlıklı ilişki kurmak için:

1.İnançlarınızı fark edin: Para hakkında ne düşünüyorsunuz? Hangi inançlar size ait, 

hangileri ailenizden/çevreden?

2.Şükredin: Sahip olduğunuz para için şükredin (az da olsa)

3.Verin: Paylaşın, sadaka verin, cömert olun

4.Alın: Almaya açılın, hediyeleri, ikramları kabul edin

5.Hissedin: Para harcarken suçluluk değil, şükür hissedin

Para enerjisiyle bilinçli çalışmak isteyenler için Para Reikisi, bu alandaki niyetleri 

destekleyen özel bir frekans sunar.
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Değer Hissi ve Ücretlendirme 💎

İş hayatında en sık karşılaşılan sorunlardan biri, değer hissi ile ücretlendirme arasındaki 

uyumsuzluktur.

Bu uyumsuzluk genellikle şu şekilde ortaya çıkar:

•Yaptığım işin karşılığını alamıyorum

•Değerimin bilinmediğini hissediyorum

•Zam istemekte zorlanıyorum

•Kendi fiyatımı belirlemekte güçlük çekiyorum

•Başkaları daha az çalışıp daha çok kazanıyor

•"Keşke"lerle dolu bir iş hayatım var

Bu sorunun kökeni, solar pleksus çakrasındaki dengesizliktir. Solar pleksus, öz-değer, öz-

güven ve kişisel güç merkezidir.

Değer hissini güçlendirmek için:

1.Kendinizi takdir edin: Yaptığınız işleri, başarılarınızı fark edin

2.Değerinizi bilin: Size ne kadar değer biçildiği değil, sizin kendinize ne kadar değer 

verdiğiniz önemli

3.Hak edin: İyi şeyleri hak ettiğinize inanın

4.İsteyin: İhtiyaçlarınızı, isteklerinizi ifade edin

5.Sınır koyun: Yapmak istemediğiniz şeylere "hayır" deyin

Kendi değerini hissetme konusunda çalışanlar için Kendini Sevme Reikisi, bu alandaki 

farkındalığı destekleyen bir sistemdir.
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5.3 İş Hayatında Karşılaşılan Sorunlar

İş Stresi ve Enerji Tükenmişliği 😫

İş stresi, enerji bedeninde şu şekilde kendini gösterir:

Belirti Enerjetik Karşılığı

Sürekli yorgunluk, bitkinlik Enerji alanında delinmeler, sızıntılar

Odaklanamama, dalgınlık Taç çakra ve üçüncü göz tıkanıklığı

Sinirlilik, tahammülsüzlük Solar pleksus aşırı aktivasyonu

Fiziksel hastalıklar (baş ağrısı, mide sorunları) Enerji bedeninden fiziksel bedene yansıma

Uyku sorunları, kabuslar Gece enerji akışının bozulması

Motivasyon kaybı, isteksizlik Sakral çakra tıkanıklığı

Enerji tükenmişliğinden korunmak için:

1.Düzenli enerji temizliği: Her akşam işten gelen enerjiyi temizleyin

2.Günlük koruma pratiği: Sabah işe gitmeden koruma kalkanı oluşturun

3.İş-yaşam dengesi: Sınırlar koyun, iş saatleri dışında iş düşünmeyin

4.Molalar verin: Gün içinde kısa molalarla enerji tazeleyin

5.Doğa ile temas: Haftada en az bir gün doğada vakit geçirin

6.Reiki desteği: Düzenli Reiki uygulaması yapın

Zihinsel Arınma Güçlendirmeleri sistemi, iş stresi ve tükenmişlikle başa çıkmada destekleyici 

bir frekans sunar.

     reiki.sheepha.com                                             74                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


Mobbing ve Enerji Koruma 🛡️

Mobbing (psikolojik yıldırma), enerji alanına yapılan saldırıdır. Enerjetik olarak, mobbing 

uygulayan kişi, kurbanın enerji alanını deler, söndürür veya emer.

Mobbingin enerjetik belirtileri:

•Enerji alanında delinmeler, incelmeler

•Çakralarda tıkanıklıklar (özellikle solar pleksus)

•Sürekli yorgunluk, bitkinlik

•Fiziksel hastalıklar (baş ağrısı, mide sorunları)

•Özgüven kaybı, kendine güvensizlik

•Korku, endişe, panik atak

Mobbinge karşı enerji koruma yöntemleri:

1.Günlük koruma kalkanı: Her sabah etrafınızda koruyucu bir ışık kalkanı oluşturun. Bu 

kalkanın sadece sevgi enerjisini içeri aldığını, negatif enerjileri dışarıda bıraktığını hayal 

edin.

2.Kök çakra güçlendirme: Topraklanma egzersizleri yapın. Ayakta durun, kök çakranızdan 

yere doğru kökler saldığınızı hayal edin. Bu kökler sizi toprağa bağlıyor, güçlendiriyor.

3.Solar pleksus aktivasyonu: Öz-güveninizi artırın. Solar pleksusunuza ellerinizi koyun, sarı 

ışıkla doldurun. "Güçlüyüm, değerliyim, kendimi koruyorum" niyeti edin.

4.Enerji temizliği: Akşam işten gelen enerjiyi temizleyin. Duş alın, tuzlu banyo yapın, 

meditasyon yapın.

5.Sınır koyma: Gerektiğinde "hayır" deyin, mesafe koyun.

6.Resmi işlemler: Mobbing varsa, hukuki yollara başvurun, insan kaynaklarına bildirin.
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İş Değişikliği/Kariyer Geçişleri 🚀

Kariyer geçişleri, enerji bedeninde yeniden yapılanma gerektirir. Bu süreçte:

•Eski işin enerjetik bağlarını temizlemek: Çalıştığınız yerle, iş arkadaşlarınızla, o dönemle 

olan enerji bağlarını kesmek

•Yeni işin enerjisine uyum sağlamak: Yeni ortam, yeni insanlar, yeni iş enerjisine alışmak

•Kök çakrayı yeni güvenceye göre ayarlamak: Yeni gelir, yeni statü, yeni güvenlik hissi

•Solar pleksusu yeni rolde güçlendirmek: Yeni işte kendini kanıtlama, değer hissi

Kariyer geçişlerinde enerji yönetimi:

1.Kapanış yapın: Eski işinizle vedalaşın. Şükredin, öğrendikleriniz için teşekkür edin, enerji 

bağlarını kesin.

2.Ara verin: Mümkünse iki iş arasında bir ara verin, enerjinizi tazeleyin.

3.Niyet edin: Yeni iş için net niyetler belirleyin.

4.Uyum sağlayın: Yeni ortama açık olun, enerjiyi hissedin, uyumlanın.

5.Köklenin: Yeni işte kök salın, aidiyet hissedin.

6.Şükredin: Yeni fırsat için şükredin.

     reiki.sheepha.com                                             76                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


Girişimcilik Enerjisi 💡

Girişimcilik, yüksek düzeyde enerji gerektiren bir yolculuktur. Başarılı girişimcilerin enerji 

profili:

Çakra Özellik

🌱 Kök çakra Risk alabilme gücü, sağlam temel, dayanıklılık

💧 Sakral çakra Yaratıcılık, yenilikçilik, tutku

🔥 Solar pleksus Cesaret, kararlılık, liderlik, özgüven

💚 Kalp çakrası Vizyon, insanlarla bağ, şefkat, empati

💙 Boğaz çakrası İletişim, ikna, ağ kurma, pazarlama

👁️ Üçüncü göz Sezgi, doğru kararlar, öngörü, vizyon

✨ Taç çakra Vizyon, ilham, bütünü görme, anlam

Girişimciler için enerji yönetimi:

1.Dengeli enerji: Tüm çakraların dengeli olması önemlidir. Bir çakradaki tıkanıklık, işin bir 

alanında sorun yaratır.

2.Düzenli enerji temizliği: Yoğun çalışma temposunda enerji birikir, tıkanır. Düzenli 

temizlik şart.

3.Koruma: Rekabet, kıskançlık, negatif enerjilerden korunmak için günlük koruma pratiği.

4.Topraklanma: Başarılı girişimciler hayal kurar ama ayakları yere sağlam basar. Kök çakra 

güçlü olmalı.

5.İlham ve sezgi: Üçüncü göz ve taç çakra açık olmalı, ilhamı alabilmeli.
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5.4 Başarı ve Fırsatlar İçin Enerji Çalışması

Fırsatları Çekme 🌟

Fırsatlar, enerji alanımızın frekansına göre bize gelir. Fırsatları çekmek için:

1.Alan açın: Geçmiş başarısızlıkların, hayal kırıklıklarının, "kaçan fırsatların" enerjisini 

temizleyin. Bu blokajlar, yeni fırsatları engeller.

2.Frekans yükseltin: Sevinç, heyecan, coşku, minnet gibi yüksek frekanslı duygular 

besleyin. Düşük frekanslı duygular (korku, endişe, şüphe) fırsatları iter.

3.Niyet edin: Net, olumlu, şimdiki zamanda niyetler belirleyin. "Bir iş fırsatı yakalayacağım" 

değil, "Bana uygun mükemmel iş fırsatı geliyor ve ben onu görüyorum" gibi.

4.Hazır olun: Aldığınız sinyalleri fark edecek farkındalıkta olun. Fırsatlar bazen küçük 

işaretlerle gelir.

5.Harekete geçin: Enerji çalışması önemlidir ama hareketsiz kalmak yetmez. Fırsat 

geldiğinde harekete geçin.

6.Şükredin: Gelen fırsatlar için şükredin, küçük de olsa.

Fırsatları çekme konusunda çalışanlar için Sans Reikisi ve Attraction Reiki sistemleri, bu 

alandaki frekansı destekleyen özel sistemlerdir.

Doğru Zamanda Doğru Yerde Olma 🎯

"Şans" dediğimiz şey, aslında enerjetik bir uyumdur. Doğru zamanda doğru yerde olmak, 

enerji alanınızın evrenin akışıyla senkronize olması demektir.
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Bu senkronizasyon için:

•Sezgilerinize güvenin: İçinizden gelen yönlendirmeleri takip edin. Bir yere gitmek 

gelmiyorsa gitmeyin, bir şey yapmak geliyorsa yapın.

•İçsel yönlendirmeleri takip edin: Aklınıza bir isim geliyorsa ara, bir yer geliyorsa git, bir 

şey yapmak geliyorsa yap.

•Teslimiyet ve akış halinde olun: Zorlamayın, kontrol etmeye çalışmayın. Akışa güvenin.

•İşaretleri okuyun: Karşınıza çıkan tesadüfleri, rastlantıları, sembolleri fark edin.

•Şükredin: Her anın, her karşılaşmanın bir anlamı olduğuna güvenin.

İş Görüşmeleri ve Sunumlar için Enerji Hazırlığı 📊

İş görüşmesi öncesi 10 dakikalık protokol:

1.Topraklanma (2 dk): Ayaklarınızı yere sağlam basın, kök çakranızdan yere doğru uzanan 

kökler hayal edin. Bu kökler sizi toprağa bağlıyor, güçlendiriyor.

2.Güven (2 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun. Sarı ışıkla doldurun. "Yeterliyim, 

değerliyim, başarılıyım. Bu görüşme için fazlasıyla hazırım" niyetiyle Reiki akıtın.

3.İletişim (2 dk): Ellerinizi boğaz çakranıza koyun. Mavi ışıkla doldurun. "Doğru kelimeler, 

etkili ifade, açık iletişim" niyetiyle Reiki akıtın.

4.Karşılama (2 dk): Ellerinizi kalp çakranıza koyun. Yeşil-pembe ışıkla doldurun. 

Görüşmecilere sevgi gönderin, onların da size iyi niyetli olduğunu hayal edin. Karşılıklı 

güven ve saygı ortamı yaratın.

5.Koruma (2 dk): Etrafınızda altın rengi, parlak bir ışık kalkanı hayal edin. İçine "Sadece en 

yüksek hayrıma olan enerjiler girebilir, bana ait olmayan hiçbir enerji bana yaklaşamaz" 

niyeti yükleyin.
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Görüşme sırasında:

•Derin nefes alın, heyecanlandığınızda nefesinize odaklanın

•Solar pleksusunuzu hissedin, güvende olduğunuzu hatırlayın

•Gülümseyin (kalp çakrasını açar, samimiyet yaratır)

•Göz teması kurun, boğaz çakranızı kullanın

•İçinizden "Ben yeterliyim, bu görüşme benim için doğru olanı getirecek" deyin

Görüşme sonrası:

•Enerji temizliği yapın, görüşme enerjisini üzerinizden atın

•Şükredin, nasıl geçerse geçsin, deneyim için teşekkür edin

•Sonuç ne olursa olsun, kendinizi tebrik edin, cesaretiniz için takdir edin

5.5 Akademik Araştırmalar ve Psikolojik Bakış

Daniel Goleman - Duygusal Zeka (EQ) 🧠

Goleman'a göre, iş hayatında başarıyı belirleyen en önemli faktör, IQ değil, duygusal zeka 

(EQ) dır. Duygusal zekanın beş bileşeni:

Bileşen Açıklama Enerjetik Karşılığı

Öz-farkındalık Kendi duygularını tanıma, anlama Üçüncü göz (içgörü)

Öz-düzenleme Duyguları yönetme, kontrol etme Solar pleksus (irade)

Motivasyon İçsel motivasyonu bulma, sürdürme Sakral çakra (tutku)

Empati Başkalarının duygularını anlama Kalp çakrası (şefkat)

Sosyal beceriler İlişkileri yönetme, iletişim Boğaz çakrası (ifade)
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Enerjetik Karşılığı: Bu beş bileşen, sırasıyla üçüncü göz, solar pleksus, sakral çakra, kalp 

çakrası ve boğaz çakrası ile ilişkilidir. Duygusal zekası yüksek kişiler, bu çakraları dengeli ve 

açık olan kişilerdir.

Amy Edmondson - Psikolojik Güvenlik 🛡️

Edmondson'ın araştırmalarına göre, başarılı ekiplerin en önemli özelliği psikolojik 

güvenliktir. Psikolojik güvenlik, ekip üyelerinin:

•Fikirlerini rahatça söyleyebilmesi

•Hata yapmaktan korkmaması

•Risk alabilmesi

•Yardım isteyebilmesi

•Eleştiri yapabilmesi

•Kendi olabilmesi

Enerjetik Karşılığı: Psikolojik güvenlik, kök çakra (güven) ve kalp çakrasının (kabul) birlikte 

çalışmasıyla oluşur. Güvenli ortamda, enerji alanları açılır, yaratıcılık artar.
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Carol Dweck - Sabit ve Gelişim Zihniyeti 🌱

Dweck'in araştırmaları, insanların iki temel zihniyetle çalıştığını gösterir:

Sabit Zihniyet Gelişim Zihniyeti

"Ya yapabilirim ya yapamam" "Henüz yapamıyorum, öğrenebilirim"

Hatalardan kaçınır Hataları öğrenme fırsatı görür

Başarısızlıktan korkar Başarısızlığı büyümenin parçası görür

Çabadan kaçınır Çabayı değerli bulur

Eleştiriyi kişisel alır Eleştiriyi gelişim fırsatı görür

Başkalarının başarısını tehdit görür Başkalarının başarısından ilham alır

Enerjetik Karşılığı: Sabit zihniyet, kapalı, korumacı, savunmacı bir enerji alanıyla ilişkilidir. 

Gelişim zihniyeti ise açık, akışkan, esnek bir enerji alanı gerektirir.

Mihaly Csikszentmihalyi - Akış Teorisi 🌊

Csikszentmihalyi, "akış" halini şöyle tanımlar: Kişinin tamamen yaptığı işe odaklandığı, 

zamanın nasıl geçtiğini unuttuğu, yaptığı işten büyük keyif aldığı durum.

Akış halinin özellikleri:

•Tam konsantrasyon, dikkat dağılmaz

•Zaman algısı değişir (hızla geçer veya durur)
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•Eylem ve farkındalık birleşir

•Kontrol hissi, yapabiliyor olmanın verdiği güven

•İçsel motivasyon, dışsal ödüllere ihtiyaç yok

•Net hedefler, anında geri bildirim

Enerjetik Karşılığı: Akış hali, tüm çakraların uyum içinde, dengeli ve açık olduğu durumdur. 

Enerji alanında hiçbir tıkanıklık yoktur, enerji tam ve kesintisiz akar.

5.6 Reiki Uygulamaları (Detaylı Protokoller)

Uygulama 1: Bolluk ve Bereket Meditasyonu (15 dk)

Amaç: Bolluk enerjisini açmak, para akışını desteklemek, bereketi artırmak

Hazırlık:

•Rahat bir pozisyonda oturun, omurganız dik olsun

•Ellerinizi kucağınızda, avuç içleri yukarı bakacak şekilde tutun (almaya açık)

•Birkaç derin nefes alın, zihninizi sakinleştirin

Uygulama:

1.Nefes (3 dk): Nefes alırken, başınızın üzerinden altın rengi bir ışığın indiğini hayal edin. 

Bu ışık, evrenin bolluk ve bereket enerjisidir. Nefes verirken, bu ışığın tüm bedeninize 

yayıldığını hissedin.
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2.Kök çakra (3 dk): Ellerinizi kök çakranıza koyun. Kırmızı ışıkla doldurun. "Güvendeyim, 

ihtiyaçlarım karşılanıyor, hayat beni destekliyor. Maddi güvencem var ve daha da artıyor" 

niyetiyle Reiki akıtın.

3.Solar pleksus (3 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun. Sarı ışıkla doldurun. 

"Değerliyim, bolluğu hak ediyorum, para bana doğal olarak gelir. Kendi değerimin 

farkındayım" niyetiyle Reiki akıtın.

4.Kalp çakrası (3 dk): Ellerinizi kalp çakranıza koyun. Yeşil-pembe ışıkla doldurun. "Bolluğu 

alıyorum, bolluğu paylaşıyorum, bereketleniyorum. Verdimçe çoğalıyor" niyetiyle Reiki 

akıtın.

5.Kapanış (3 dk): Ellerinizi kucağınıza koyun, tüm bedeninizin altın ışıkla dolduğunu hayal 

edin. Bu ışığın size bolluk, bereket, fırsat getirdiğini hissedin. Şükredin. "Teşekkür ederim" 

deyin.

Bu konuyla düzenli çalışanlar için Bolluk Bereket Reikisi ve Evrensel Bolluk 

Programı sistemleri, bu alandaki pratiği destekleyen özel frekanslar sunar.

Uygulama 2: İş Görüşmesi/Sunum Öncesi Hazırlık (10 dk)

Amaç: İş görüşmesi veya sunum öncesi enerji hazırlığı, güven ve başarı

Hazırlık:

•Görüşmeden hemen önce, sakin bir yerde 10 dakika ayırın

•Telefonunuzu kapatın, rahatsız edilmeyin

Uygulama:
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1.Topraklanma (2 dk): Ayakta durun veya oturun, ayaklarınızı yere sağlam basın. Kök 

çakranızdan yere doğru uzanan kalın, güçlü kökler hayal edin. Bu kökler sizi toprağa 

bağlıyor, size güç ve güven veriyor.

2.Güven (2 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun. Sarı ışıkla doldurun. "Yeterliyim, 

değerliyim, başarılıyım. Bu görüşme için fazlasıyla hazırım. Kendime güveniyorum" niyetiyle 

Reiki akıtın.

3.İletişim (2 dk): Ellerinizi boğaz çakranıza koyun. Mavi ışıkla doldurun. "Doğru kelimeler, 

etkili ifade, açık iletişim. Ne söyleyeceğimi biliyorum, nasıl söyleyeceğimi biliyorum" 

niyetiyle Reiki akıtın.

4.Karşılama (2 dk): Ellerinizi kalp çakranıza koyun. Yeşil-pembe ışıkla doldurun. 

Görüşmecileri hayal edin, onlara sevgi gönderin. Onların da size iyi niyetli olduğunu, sizin 

başarınızı istediklerini hayal edin. Karşılıklı güven ve saygı ortamı yaratın.

5.Koruma (2 dk): Etrafınızda altın rengi, parlak bir ışık kalkanı hayal edin. İçine "Sadece en 

yüksek hayrıma olan enerjiler girebilir, bana ait olmayan hiçbir enerji bana yaklaşamaz. Bu 

görüşme benim için en doğru sonucu getirecek" niyeti yükleyin.

Uygulama 3: İş Yerinde Enerji Temizliği (10 dk)

Amaç: İş yerindeki negatif enerjileri temizlemek, çalışma ortamını dengelemek, verimliliği 

artırmak

Hazırlık:

•İş yerinizde, masanızda veya odanızda uygulayabilirsiniz

•Mümkünse kısa bir mola verin, kimse yokken yapın
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Uygulama:

1.Alan temizliği (3 dk): Gözlerinizi kapatın. Odanın her köşesine beyaz ışık gönderdiğinizi 

hayal edin. Bu ışık, tüm negatif enerjileri, birikmiş gerginlikleri, dedikodu enerjilerini 

temizliyor. Işık her yere ulaşsın, her şeyi temizlesin.

2.Masa temizliği (2 dk): Masanıza ellerinizi koyun veya yakın tutun. Masanıza Reiki 

gönderin, çalışma alanınızı kutsayın. Masanızın size verimli, yaratıcı, başarılı bir çalışma 

ortamı sağladığını hissedin.

3.Ekip arkadaşları (3 dk): İş arkadaşlarınızı tek tek hayal edin, her birine sevgi ve başarı 

enerjisi gönderin. Onların da iyi olmasını, mutlu olmasını, başarılı olmasını dileyin. Rekabet 

değil, işbirliği enerjisi gönderin.

4.Koruma (2 dk): Tüm ofisin etrafında koruyucu bir ışık kalkanı hayal edin. Bu kalkan, 

sadece pozitif enerjilerin içeri girmesine izin veriyor, negatif enerjileri dışarıda bırakıyor. 

Ofisinizin güvenli, huzurlu, verimli bir yer olduğunu hissedin.

Uygulama 4: Para Enerjisi ile Barışma (15 dk)

Amaç: Para ile ilişkiyi iyileştirmek, para akışını desteklemek, para korkularını temizlemek

Hazırlık:

•Bir miktar para (kağıt para veya bozukluk) alın

•Rahat bir yerde oturun, paranın önünüzde olması yeterli

Uygulama:
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1.Parayı tanıma (3 dk): Parayı elinize alın. Onu inceleyin, dokusunu hissedin, koklayın, 

ağırlığını hissedin. Paranın sadece bir kağıt veya maden olmadığını, bir enerji olduğunu fark 

edin. Para, değişim aracı, değer deposu, enerji...

2.Para ile konuşma (5 dk): Paraya şunları söyleyin (içinizden veya sesli):

•"Seninle barışmak istiyorum."

•"Sana karşı olan tüm olumsuz inançlarımı fark ediyor ve bırakıyorum."

•"Kıtlık bilincinden bolluk bilincine geçiyorum."

•"Hayatıma girmene izin veriyorum, akmana izin veriyorum."

•"İhtiyaçlarımı karşıladığın, hayatımı kolaylaştırdığın için teşekkür ederim."

•"Bolluk ve bereket içinde yaşıyorum."

3.Reiki verme (5 dk): Paraya Reiki verin. Paranın enerjisinin temizlendiğini, yükseldiğini, 

arındığını hayal edin. Para ile aranızdaki bağın güçlendiğini, sevgi dolu bir ilişki 

kurduğunuzu hissedin.

4.Kapanış (2 dk): Parayı cüzdanınıza koyun veya bir süre yanınızda taşıyın. Paranın artık 

sizinle uyumlu olduğunu, size dost olduğunu hissedin. Şükredin.

Para enerjisiyle daha derin çalışmak isteyenler için Para Reikisi ve Bolluk Bereket 

Reikisi sistemleri, bu alandaki pratiği destekleyen özel frekanslar sunar.

5.7 Pratik Egzersizler

Egzersiz 1: Bolluk Günlüğü (5 dk günlük)

Her akşam, şu üç soruyu cevaplayın:

     reiki.sheepha.com                                             87                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


1.📝 Bugün hayatıma giren bolluklar: (Maddi/manevi ne aldım, ne kazandım, ne elde 

ettim?)

2.💝 Bugün paylaştığım bolluklar: (Ne verdim, ne paylaştım, kime yardım ettim?)

3.🙏 Şükrettiğim bolluklar: (Neye şükrettim, ne için minnettarım?)

Bu günlük, bolluk bilincini geliştirmenin en etkili yollarından biridir. Her gün yazdıkça, 

hayatınızdaki bollukları fark etmeye başlarsınız ve bolluk enerjisi artar.

Egzersiz 2: Para Enerjisiyle Barışma Meditasyonu (10 dk)

Ayda bir yapılabilir:

1.  🪑 Rahatça oturun, gözlerinizi kapatın, birkaç derin nefes alın.

2.  💭 Paranın bir enerji olduğunu hayal edin - altın rengi, akıcı, parlak bir ışık.

3.  🌊 Bu altın ışığın başınızın üzerinden girdiğini ve tüm bedeninizi doldurduğunu hayal 

edin. Her hücrenize, her damarınıza yayılıyor.

4.  💓 Kalbinizde bu enerjiyi hissedin. Kalbinizin altın ışıkla dolduğunu, parladığını, ısındığını 

hissedin.

5.  🌍 Bu enerjinin ayaklarınızdan toprağa aktığını ve size güvenli, sağlam bir temel 

oluşturduğunu hayal edin.

6.  🔆 Tüm bedeniniz altın ışıkla dolu, siz bolluk ve bereket enerjisisiniz.

7.  🙏 Şükredin, teşekkür edin.
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Egzersiz 3: Değer Hissi Çalışması (5 dk)

Kendinizi değersiz hissettiğinizde, zam istemekte zorlandığınızda, kendinizi yetersiz 

hissettiğinizde yapın:

1.  🪑 Bir aynanın karşısına geçin, gözlerinizin içine bakın.

2.  👁️ Derin bir nefes alın, kendinize odaklanın.

3.  ��������������� Şunları yüksek sesle söyleyin:

•"Sen değerlisin."

•"Sen yeterlisin."

•"Senin varlığın bir armağan."

•"Yaptığın iş değerli, verdiğin emek değerli."

•"İyi şeyleri hak ediyorsun."

•"Kendine güveniyorsun."

4.  💓 Kalbinize elinizi koyun ve bu sözcüklerin enerjisini hissedin. Kalbinizin ısındığını, 

açıldığını, güçlendiğini hissedin.

5.  🙏 Şükredin, bitirin.

Egzersiz 4: İş Hedefleri Vizyonu (15 dk)

Yılda bir veya önemli karar anlarında yapın:

1.  📝 Bir kağıt ve kalem alın.

2.  💭 Gözlerinizi kapatın, 5 yıl sonraki ideal iş hayatınızı hayal edin. Ne yapıyorsunuz? 

Nerede çalışıyorsunuz? Kiminle çalışıyorsunuz? Ne kadar kazanıyorsunuz? Nasıl 

hissediyorsunuz?
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3.  ✍️Hayal ettiğiniz her şeyi detaylıca yazın. Şimdiki zamanda yazın (sanki şu an oluyormuş 

gibi).

4.  🎯 Hedeflerinizi netleştirin: Ne istediğinizi tam olarak belirleyin.

5.  🔆 Gözlerinizi kapatın, bu vizyonu içinizde hissedin. Sanki şu an oluyormuş gibi hissedin. 

O duyguyu, o enerjiyi hissedin.

6.  🙏 Şükredin, bu vizyonun gerçekleşeceğine güvenin.

7.  📅 Kağıdı katlayın, bir yerde saklayın. Ayda bir okuyun, vizyonunuzu tazeleyin.

5.8 Günlük Hayatta Uygulama Rutinleri

Sabah Rutini (5-7 dk) 🌅

1.Bolluk niyeti (2 dk): Ellerinizi kalbinizde, "Bugün hayatıma bolluk ve bereket akıyor. 

Fırsatları fark ediyorum, değerlendiriyorum. Para bana doğal olarak geliyor" niyeti edin.

2.Değer hissi (2 dk): Ellerinizi solar pleksusunuza koyun, sarı ışıkla doldurun. "Ben 

değerliyim, yaptığım iş değerli, hak ettiğim karşılığı alıyorum" niyeti edin.

3.Fırsatlara açılma (1 dk): Ellerinizi tepe çakranızda birleştirin, "Bugün karşıma çıkan tüm 

fırsatları fark ediyorum, değerlendiriyorum. Doğru zamanda doğru yerdeyim" niyeti edin.

4.Koruma (1 dk): Etrafınızda altın rengi koruyucu ışık kalkanı oluşturun. İş günü boyunca 

sizi koruması için niyet edin.

Gün İçinde (Anlık) ⚡

•İş stresinde: 3 derin nefes alın, solar pleksusunuza elinizi koyun, "Sakinim, güvendeyim, 

her şey yolunda" deyin.
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•Zor bir konuşma öncesi: Boğaz çakranıza elinizi koyun, "Doğru kelimeler, doğru zaman" 

niyeti edin.

•Başarı anında: Kalbinize elinizi koyun, şükredin, başarınızı hissedin, kutlayın.

•Hayal kırıklığında: Kök çakranıza elinizi koyun, topraklanın, "Bu da geçer, her şey 

yolunda" deyin.

•Para harcarken: Suçluluk değil, şükür hissedin. "Bu parayı hak ettim, bana gelen para 

bereketleniyor" deyin.

Akşam Rutini (5-7 dk) 🌇

1.Günün enerjisini temizleme (2 dk): İşten gelen tüm enerjiyi, birikmiş stresi, yorgunluğu 

ayaklarınızdan toprağa gönderin. Toprağın tüm bu enerjiyi aldığını, dönüştürdüğünü hayal 

edin.

2.Şükür (2 dk): Bugün kazandıklarınıza, öğrendiklerinize, karşılaştığınız fırsatlara, size 

yardım edenlere şükredin. Şükür günlüğünüze yazın.

3.Yarın için niyet (1 dk): "Yarın da bolluk ve bereket içinde olacağım. Yeni fırsatlar beni 

bekliyor" niyeti edin.

4.Gece koruması (1 dk): Uykuda enerji alanınızı koruyacak bir ışık kalkanı hayal edin. Bu 

kalkanın sizi tüm gece koruduğunu, sabaha dinlenmiş uyanacağınızı hissedin.
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 ❓ Sık Sorulan Sorular

Soru: İş yerinde sürekli enerjim düşüyor, bitkin hissediyorum. Ne yapabilirim?

Cevap: Bu, enerji tükenmişliğinin tipik bir işaretidir. Öncelikle günlük koruma pratiğini ihmal 

etmeyin. Sabah işe gitmeden koruma kalkanı oluşturun. İş yerinde kısa molalarda 1-2 

dakika bile olsa nefes alıp topraklanın. Öğle arasında dışarı çıkın, hava alın, yürüyüş yapın. 

Akşam işten gelen enerjiyi mutlaka temizleyin. Duş alın, meditasyon yapın, doğayla temas 

edin. Ayrıca Zihinsel Arınma Güçlendirmeleri sistemiyle çalışanlar, bu tükenmişlikle başa 

çıkmada destekleyici frekanslardan faydalanabilir.

Soru: Kendi işimi kurmak istiyorum ama cesaret edemiyorum. Ne yapmalıyım?

Cevap: Girişimcilik cesaret gerektirir ve bu cesaret solar pleksus çakrasından gelir. Solar 

pleksus çalışmaları yapın, öz-güveninizi artırın. Ayrıca kök çakranızı güçlendirerek risk alma 

kapasitenizi geliştirin. Küçük adımlarla başlayın, her başarılı adım size güven verecektir. İş 

planı yapın, araştırma yapın, danışmanlık alın. Korkularınızı fark edin, onlarla yüzleşin. 

Unutmayın, en büyük risk, risk almamaktır.

Soru: İş arkadaşlarımdan biriyle enerjimiz hiç uyuşmuyor, sürekli çatışıyoruz. Ne 

yapabilirim?

Cevap: Önce kendi enerjinizi dengeleyin. Ona karşı duygularınızı temizleyin, içinizde ona 

yer açın. Onu yargılamayın, anlamaya çalışın. Sonra ona uzaktan Reiki gönderin, iyi niyetle, 

sevgiyle. Onun da mutlu olmasını, huzurlu olmasını dileyin. Bazen enerji uyumsuzluğu, 
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aslında kendi içimizdeki bir yansımadır. Kendinizde neyi yansıttığını fark edin. Belki de size 

bir şey öğretmek için gelmiştir. Profesyonel bir ilişki kurun, sınırlarınızı koruyun, 

gerektiğinde mesafe koyun.

Soru: Zam istemekte çok zorlanıyorum, kendimi değersiz hissediyorum. Ne yapabilirim?

Cevap: Bu, solar pleksus çakranızın zayıflığına işaret eder. Düzenli solar pleksus çalışmaları 

yapın. Değer hissi egzersizini her gün uygulayın. Kendi değerinizi hissettiğinizde, bunu 

başkalarına ifade etmek de kolaylaşacaktır. Zam istemek, bir talep değil, bir bilgilendirmedir. 

Yaptığınız işin değerini, piyasa koşullarını araştırın, objektif verilerle konuşun. Kendinize 

güvenin, hazırlanın, doğru zamanı seçin. Kendini Sevme Reikisi sistemiyle çalışanlar, bu 

konuda destekleyici frekanslardan faydalanabilir.

Soru: İşimde ilerlemek istiyorum ama fırsatlar bir türlü gelmiyor. Ne yapmalıyım?

Cevap: Fırsatların gelmesi için önce enerji alanınızda yer açmalısınız. Geçmiş hayal 

kırıklıklarını, başarısızlıkları, "kaçan fırsatları" temizleyin. Bunların enerjisi, yeni fırsatları 

engeller. Sonra net bir niyet belirleyin: "Ben ... pozisyonuna hazırım, bana uygun fırsatlar 

geliyor ve ben onları fark ediyorum." Fırsatları çekme konusunda Sans 

Reikisi ve Attraction Reiki sistemleriyle çalışanlar, bu alandaki niyetlerini destekleyen özel 

frekanslardan faydalanabilir. Ayrıca sezgilerinize güvenin, içinizden gelen yönlendirmeleri 

takip edin. Ağ kurun, kendinizi geliştirin, görünür olun. Fırsatlar bazen kapınızı çalmaz, sizin 

onlara doğru adım atmanız gerekir.
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 💫Haftalık Rutin Önerisi

Gün Çalışma Süre

Pazartesi İş haftasına hazırlık, koruma ve niyet 10 dk

Salı Bolluk meditasyonu 15 dk

Çarşamba İş yerinde enerji temizliği 10 dk

Perşembe Değer hissi çalışması (solar pleksus) 10 dk

Cuma Haftanın enerjisini temizleme, şükür 10 dk

Cumartesi Kariyer hedefleri için vizyon çalışması 20+ dk

Pazar Dinlenme, gelecek haftaya niyet -
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BÖLÜM 6 🌍

TOPLUMSAL İLİŞKİLER

6.1 Toplumla Enerjetik Bağ

İçinde yaşadığımız toplum, bizim enerji alanımızı etkileyen büyük bir enerji sistemidir. 

Toplumsal olaylar, kültürel normlar, kolektif inançlar, enerji bedenimizde izler bırakır.

Toplumun enerjisini oluşturan unsurlar:

•Kolektif bilinç: Toplumun ortak düşünce kalıpları

•Kolektif duygular: Toplumun ortak duygusal durumları

•Kültürel normlar: Doğru-yanlış, iyi-kötü kalıpları

•Gelenekler: Nesilden nesile aktarılan ritüeller, alışkanlıklar

•Medya: Haberler, programlar, sosyal medya akışları

Toplumla enerjetik bağın işaretleri:

•Toplumsal olaylardan etkilenmek, üzülmek, sevinmek

•Kolektif duyguları hissetmek (milli maç heyecanı, bayram sevinci)

•Kültürel normlara uyum sağlamak, onlarla çeliştiğinde rahatsızlık

•Toplumsal travmaların etkisinde kalmak
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6.2 Sosyal Çevre ve Aidiyet

Aidiyet duygusu, kök çakra ile ilişkilidir. Bir gruba, topluluğa ait hissetmek, temel güven 

duygumuzu besler.

Aidiyetin önemi:

İnsan sosyal bir varlıktır, yalnız yaşayamaz

•Ait olmak, güvende hissetmek demektir

•Kimlik duygumuzu besler

•Anlam ve değer hissi verir

Aidiyet türleri:

•Aile: En temel aidiyet

•Arkadaşlar: Seçilmiş aidiyet

•Meslek grupları: İş arkadaşları, meslektaşlar

•İlgi grupları: Hobiler, spor, sanat

•Dini gruplar: İnanç temelli aidiyet

•Milli aidiyet: Vatan, millet, bayrak

Ancak ait olma ihtiyacı, bazen kendi sınırlarımızı kaybetmemize de neden olabilir. Gruba 

uymak için kendimizden ödün vermek, değerlerimizden vazgeçmek, sağlıksız bir aidiyettir.

Sağlıklı aidiyet:

•Kendin olarak kabul edilmek

•Farklılıklara saygı duyulması

•Özgür irade, baskı olmaması

•Karşılıklılık, alışveriş dengesi

•Büyümeye, gelişmeye izin vermesi
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6.3 Kalabalıklarda Enerji Yönetimi

Kalabalık ortamlar, enerji alanımız için zorlayıcı olabilir. Herkesin enerjisi birbirine karışır, 

hassas kişilerde bu durum yorgunluk, baş ağrısı, huzursuzluk yaratabilir.

Kalabalıkta neler olur?

•Enerji alanları iç içe geçer, sınırlar bulanıklaşır

•Herkesin duygu ve düşünceleri karışır

•Yüksek ses, hareket, görüntü bombardımanı olur

•Kişisel alan daralır, sınırlar zorlanır

Kalabalıkta enerji koruma yöntemleri:

1.Günlük koruma kalkanı: Kalabalığa girmeden önce koruma kalkanınızı güçlendirin. Daha 

kalın, daha parlak, daha güçlü bir kalkan hayal edin.

2.Kök çakrayı güçlü tutma: Topraklanma egzersizleri yapın, ayaklarınızın yere sağlam 

bastığını hissedin.

3.Düzenli enerji temizliği: Kalabalıktan çıktıktan sonra enerji temizliği yapın. Duş alın, tuzlu 

banyo yapın, meditasyon yapın.

4.Nefes egzersizleri: Kalabalıkta nefesinize odaklanın, derin nefesler alın, sakin kalın.

5.Mola vermek: Mümkünse kalabalıkta uzun süre kalmayın, ara verin, dışarı çıkın, hava alın.

6.Farkındalık: Kalabalığın enerjisinin sizi nasıl etkilediğini fark edin, gerektiğinde mesafe 

koyun.

     reiki.sheepha.com                                             97                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


6.4 Sosyal Medya ve Enerji Etkileşimi

Sosyal medya, sürekli bir enerji alışverişi alanıdır. Beğeniler, yorumlar, paylaşımlar... Her biri 

enerji alışverişidir. Bilinçsiz kullanıldığında, sosyal medya enerji tüketen bir alana 

dönüşebilir.

Sosyal medyanın enerjetik etkileri:

•Sürekli karşılaştırma, yetersizlik hissi

•Onaylanma ihtiyacı, beğeni bağımlılığı

•Bilgi kirliliği, zihinsel yorgunluk

•Duygusal dalgalanmalar (kıskançlık, öfke, üzüntü)

•Zaman kaybı, üretkenlik düşüşü

•Uyku düzeni bozukluğu

Sağlıklı sosyal medya kullanımı için:

1.Bilinçli kullanım: Ne için kullanıyorsunuz? Ne kadar süre kullanıyorsunuz? Nasıl 

hissediyorsunuz?

2.Zaman sınırlaması: Günde belirli bir süre koyun, aşmayın.

3.Bildirimleri kapatın: Sürekli bildirim, sürekli dikkat dağılması demek.

4.Detoks günleri: Haftada bir gün sosyal medyadan uzak durun.

5.Enerji temizliği: Sosyal medya kullanımı sonrası enerji temizliği yapın.

6.Takip listesini düzenleme: Size iyi gelmeyen hesapları takipten çıkın, sizi besleyenleri 

takip edin.

7.Niyetle kullanma: Sosyal medyaya girmeden önce niyet edin: "Bana faydalı, öğretici, 

ilham verici içerikler göreceğim."
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6.5 Empati Yorgunluğu ve Korunma

Empati yorgunluğu, özellikle yardım mesleklerinde çalışanlarda (doktor, hemşire, psikolog, 

öğretmen, sosyal hizmet uzmanı), hassas kişilerde görülen bir durumdur. Başkalarının 

duygularını fazla almak, enerji alanını zayıflatır.

Empati yorgunluğu belirtileri:

•Sürekli yorgunluk, bitkinlik

•Duygusal tükenmişlik, hissizleşme

•İnsanlardan uzaklaşma isteği

•Sinirlilik, tahammülsüzlük

•Fiziksel hastalıklar (baş ağrısı, mide sorunları)

•Uyku sorunları

•İşe gitmek istememe, isteksizlik

Empati yorgunluğundan korunma:

1.Günlük koruma pratiği: Her sabah koruma kalkanı oluşturun. Bu kalkan, başkalarının 

duygularını almanızı engellemez ama onlarla özdeşleşmenizi engeller.

2.Düzenli enerji temizliği: Her akşam biriken enerjiyi temizleyin. Duş alın, meditasyon 

yapın, doğada vakit geçirin.

3.Sınır koyma: İş saatleri dışında iş düşünmemeye çalışın, kendinize zaman ayırın.

4.Doğada vakit geçirme: Doğa, enerjiyi temizler, dengeler, yeniler.

5.Kendine zaman ayırma: Hobiler, ilgi alanları, dinlenme, eğlence...

6.Destek alma: Benzer işi yapanlarla paylaşımda bulunun, profesyonel destek alın.

7.Reiki desteği: Düzenli Reiki uygulaması, enerji alanını güçlendirir, korur.
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6.6 Akademik Bakış

Carl Jung - Kolektif Bilinçdışı: 📚

Jung'a göre, tüm insanlığın paylaştığı ortak bir bilinçdışı alan vardır. Bu alan, arketipler, 

semboller, mitler ve evrensel deneyimlerden oluşur.

•Arketipler: Evrensel semboller, imgeler (anne, baba, kahraman, bilge)

•Kolektif deneyimler: Tüm insanlığın ortak deneyimleri (doğum, ölüm, aşk, korku)

•Kültürel farklılıklar: Kolektif bilinçdışı evrenseldir ama kültürel olarak şekillenir

Enerjetik Karşılığı: Kolektif bilinçdışı, tüm insanlığın bağlı olduğu büyük bir enerji alanıdır. 

Bu alandan etkileniriz, bu alana katkıda bulunuruz.

Gustave Le Bon - Kitle Psikolojisi: 👥

Le Bon'a göre, kitle içinde birey, farklı bir psikolojiye bürünür. Mantık yerine duygular öne 

çıkar, sorumluluk dağılır, bireysellik kaybolur.

•Kitle bilinci: Bireylerin tek başınayken yapmayacağı şeyleri kitle içinde yapması

•Duygusal bulaşma: Duyguların hızla yayılması, herkesi etkilemesi

•Sorumluluk dağılması: "Herkes yapıyor" hissi, bireysel sorumluluğun azalması

Enerjetik Karşılığı: Kitle içinde enerji alanları iç içe geçer, sınırlar bulanıklaşır, kolektif bir 

enerji alanı oluşur. Bu alan, bireylerin enerjisini etkiler, yönlendirir.
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Sosyal Kimlik Teorisi: 🏷️

Bu teoriye göre, bireyler kendilerini ait oldukları gruplar üzerinden tanımlar. Benlik saygısı, 

grubun başarısıyla ilişkilidir.

•İç grup: "Biz" dediğimiz, ait olduğumuz grup

•Dış grup: "Onlar" dediğimiz, ait olmadığımız grup

•Gruplar arası karşılaştırma: Kendi grubumuzu diğerlerinden üstün görme eğilimi

Enerjetik Karşılığı: Grup aidiyeti, kök çakrayı güçlendirir, güven verir. Ancak aşırı grup 

aidiyeti, diğer gruplara karşı negatif enerji yaratabilir, çakraları kapatabilir.

6.7 Reiki Uygulamaları

Uygulama 1: Toplu Şifa Çalışması (15 dk)

Amaç: İçinde yaşadığın topluma, şehre, ülkeye şifa göndermek

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın, içinde yaşadığınız şehri, ülkeyi hayal edin. Yukarıdan, kuşbakışı 

görün.

3.  🌟 Tüm şehrin, tüm ülkenin üzerine beyaz, altın rengi bir ışık gönderdiğinizi hayal edin. 

Bu ışık, tüm insanlara ulaşıyor, tüm evlere, iş yerlerine, sokaklara...

4.  💚 Özellikle zor bölgeler, sorunlu yerler, olayların yaşandığı alanlar için daha fazla ışık 

gönderin. Buraların şifalandığını, huzur bulduğunu hayal edin.
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5.  🙏 Barış, huzur, denge, sevgi, sağlık, bolluk niyetiyle çalışın. Tüm insanların mutlu, 

huzurlu, sağlıklı olduğunu hayal edin.

6.  🌍 Tüm dünyaya, tüm insanlığa şifa gönderin. Hep birlikte, uyum içinde yaşadığımızı 

hayal edin.

7.  🙏 Şükredin, bitirin.

Uygulama 2: Kalabalık Sonrası Temizlik (10 dk)

Amaç: Kalabalık ortamlardan sonra enerjiyi temizlemek

1.  🚿 Mümkünse duş alın, tuzlu suyla yıkanın. Su, enerjiyi temizler.

2.🧘  Rahat bir yerde oturun, birkaç derin nefes alın.

3.  👁️ Gözlerinizi kapatın, vücudunuzu tarayın. Nerelerde ağırlık, gerginlik, yorgunluk var?

4.  🌊 Nefes alırken, başınızın üzerinden beyaz bir ışığın indiğini hayal edin. Bu ışık, tüm 

negatif enerjileri, size ait olmayan her şeyi temizliyor.

5.  ⬇️Nefes verirken, bu kirli enerjinin ayaklarınızdan toprağa aktığını hayal edin. Toprak, 

tüm bu enerjiyi alıyor, dönüştürüyor.

6.  🔄 Bunu 10-15 kez tekrarlayın. Her nefeste biraz daha hafiflediğinizi hissedin.

7.  🔆 Etrafınızda koruyucu bir ışık kalkanı oluşturun. Sadece size ait, temiz, taze enerjiyle 

dolu olduğunuzu hissedin.

8.  🙏 Şükredin, bitirin.

     reiki.sheepha.com                                             102                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


Uygulama 3: Sosyal Medya Detoksu (5 dk günlük, haftada bir gün)

Amaç: Sosyal medyanın enerjetik etkilerinden arınmak

Günlük pratik:

•Sosyal medyaya girmeden önce: 1 dakika nefes alın, niyet edin: "Bana faydalı, öğretici, 

ilham verici içerikler göreceğim."

•Sosyal medyadan çıktıktan sonra: 1 dakika nefes alın, enerji temizliği yapın, gördüklerinizin 

etkisinden çıkın.

Haftalık detoks:

•Haftada bir gün (örneğin Pazar) sosyal medyadan tamamen uzak durun.

•Telefonunuzu kapatın, bilgisayarı açmayın.

•Doğada vakit geçirin, kitap okuyun, sevdiklerinizle yüz yüze iletişim kurun.

•Akşam meditasyon yapın, haftanın enerjisini temizleyin.

6.8 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Toplu Taşımada Koruma

Toplu taşıma kullanırken enerjinizi korumak için:

1.  🚌 Araca binmeden önce, koruma kalkanınızı güçlendirin. Daha kalın, daha parlak bir 

kalkan hayal edin.

2.  👣 Ayaklarınızı yere sağlam basın, kök çakranızı hissedin. Topraklanmış olun.
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3.  🌬️ Yolculuk sırasında nefesinize odaklanın. Derin nefesler alın, sakin kalın.

4.  👁️ Etrafınızdaki insanları fark edin ama onların enerjisine karışmayın. Onları sevgiyle 

izleyin, ama enerjinizi koruyun.

5.  🚏 İndikten sonra, birkaç derin nefes alın, üzerinizde biriken enerjiyi silkeleyin.

6.  🚶Eve girmeden önce, dışarıda birkaç dakika durun, temiz hava alın, enerji temizliği yapın.
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BÖLÜM 7 💖

KENDİNLE İLİŞKİ

Tüm İlişkilerin Temeli

7.1 Tüm İlişkilerin Temeli: Kendinle İlişki

Bir insanın kendisiyle ilişkisi, tüm diğer ilişkilerinin şablonudur. Kendine nasıl davranıyorsan, 

başkalarına da öyle davranırsın. Kendini ne kadar seviyorsan, başkalarını da o kadar 

sevebilirsin.

Kendinle ilişki nedir?

•Kendi duygu ve düşüncelerini fark etmek, kabul etmek

•Kendi ihtiyaçlarını bilmek, karşılamak

•Kendi sınırlarını tanımak, korumak

•Kendini olduğun gibi kabul etmek, sevmek

•Kendine şefkat göstermek, affetmek

•Kendi değerini bilmek, saygı duymak

     reiki.sheepha.com                                             105                                            Reiki ve İlişkiler   

https://reiki.sheepha.com/


Kendinle ilişkinin diğer ilişkilere yansıması:

Kendinle İlişkin Diğer İlişkilerine Yansıması

Kendini seviyorsan Başkalarını da sevebilir, sevgiyi kabul edebilirsin

Kendine güveniyorsan Başkalarına da güvenebilir, güvenilir olabilirsin

Sınırlarını biliyorsan Başkalarının sınırlarına saygı duyar, kendi sınırlarını korursun

Kendini affediyorsan Başkalarını da affedebilir, affedilmeyi kabul edebilirsin

Kendine değer veriyorsan Başkalarından da değer görür, değer verirsin

7.2 Öz-Sevgi ve Öz-Şefkat

Öz-sevgi, kalp çakrasının kendine dönük halidir. Kendini sevmek, bencillik değil, sağlıklı bir 

ilişkinin temelidir.

Öz-sevgi nedir?

•Kendini olduğun gibi kabul etmek (hatalarınla, kusurlarınla)

•Kendi ihtiyaçlarını önemsemek, karşılamak

•Kendine iyi davranmak, şımartmak

•Kendini takdir etmek, başarılarını kutlamak

•Kendine zaman ayırmak, dinlenmek

Öz-şefkat nedir?

Öz-şefkat, hatalarında, zor anlarında, başarısızlıklarında kendine dost olabilmektir.
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Öz-şefkatin üç bileşeni (Kristin Neff):

1.Öz-sevecenlik: Hata yaptığında kendini eleştirmek yerine, anlayış göstermek

2.Ortak insanlık bilinci: Hata yapmanın, acı çekmenin insan olmanın bir parçası olduğunu 

bilmek

3.Bilinçli farkındalık: Duygularını bastırmadan, abartmadan, dengeli bir şekilde fark etmek

Öz-şefkat pratikleri:

•Hata yaptığında kendine "İnsanım, hata yapabilirim" de

•Zorlandığında kendine bir arkadaşına davrandığın gibi davran

•Duygularını fark et, isimlendir, kabul et

•Kendine şefkatli sözler söyle: "Zor bir gün geçiriyorsun, dinlenmeye ihtiyacın var"

7.3 İçsel Eleştirmenle Barışmak

İçsel eleştirmen, sürekli sizi eleştiren, yetersiz hissettiren, hatalarınızı yüzünüze vuran iç 

sesinizdir. Bu ses, çoğu zaman içselleştirilmiş ebeveyn veya toplum sesidir.

İçsel eleştirmenin özellikleri:

•Sürekli eleştirir, hiçbir şeyi beğenmez

•Hatalarınızı büyütür, başarılarınızı küçümser

•"Yapamazsın", "Yetersizsin", "Değersizsin" der

•Sizi başkalarıyla kıyaslar, hep kaybettirir

•Geçmiş hatalarınızı yüzünüze vurur
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İçsel eleştirmenle barışmak için:

1.Fark et: Onun sesini tanı, ne zaman ortaya çıktığını fark et. "Bu içsel eleştirmenim 

konuşuyor" de.

2.Dinle: Onu susturmaya çalışma, dinle. Ne söylüyor? Nereden geliyor? Kime ait bu ses?

3.Anla: Onun aslında sizi korumaya çalıştığını fark et. Hata yapmaktan, başarısız olmaktan, 

incinmekten korumaya çalışıyor.

4.Teşekkür et: "Beni korumaya çalıştığın için teşekkür ederim. Ama artık buna ihtiyacım 

yok, kendimi koruyabilirim."

5.Dönüştür: Onun sesini, daha yapıcı, daha destekleyici bir sese dönüştür. "Yapamazsın" 

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

7.4 Kendi Sınırlarını Tanıma

Kendi sınırlarını bilmek, neyi istediğini, neyi istemediğini, nerede başlayıp nerede bittiğini 

fark etmektir. Sınırlar, solar pleksus ve kök çakranın işbirliğiyle oluşur.

Sınır türleri:

•Fiziksel sınırlar: Kişisel alan, dokunma, mahremiyet

•Duygusal sınırlar: Duygularını paylaşma, başkalarının duygularını alma

•Zihinsel sınırlar: Düşünceler, fikirler, inançlar

•Maddi sınırlar: Para, eşya, zaman

•Zamansal sınırlar: Zamanını nasıl kullandığın, neye ne kadar zaman ayırdığın
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Sağlıklı sınırların işaretleri:

•"Evet" ve "hayır" diyebiliyorsun

•Başkalarının sorunlarını kendine dert etmiyorsun

•Kendi ihtiyaçlarını önemsiyorsun

•Başkalarının sınırlarına saygı duyuyorsun

•Suçluluk hissetmeden kendine zaman ayırıyorsun

Sınır koyma cümleleri:

•"Bu konuda yardımcı olamayacağım"

•"Şu an müsait değilim, sonra konuşalım"

•"Bu benim için uygun değil"

•"Hayır, teşekkür ederim"

•"Kendime zaman ayırmalıyım"

7.5 Kendini Affetme

Kendini affetmek, geçmiş hataların yükünden özgürleşmektir. Affetmediğin her şey, enerji 

alanında bir tıkanıklık yaratır, seni geçmişe bağlar.

Neden kendini affetmek zor?

•Mükemmeliyetçilik, hata yapmayı kabul edememe

•Suçluluk duygusu, cezalandırılma ihtiyacı

•Başkalarının ne düşüneceği korkusu

•Aynı hatayı tekrar yapma korkusu
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Kendini affetme adımları:

1.Fark et: Ne için kendini affetmek istiyorsun? Hatanı, kusurunu, yaptığın şeyi fark et.

2.Kabul et: Yaptığını kabul et, inkar etme, kaçma. "Evet, bunu yaptım, bu hatayı yaptım."

3.Sorumluluk al: Yaptığının sorumluluğunu al, başkalarını suçlama. "Bundan ben 

sorumluyum."

4.Ders çıkar: Bu deneyimden ne öğrendin? Sana ne kattı? Nasıl büyüttü?

5.Telafi et: Mümkünse, zarar verdiysen telafi et. Özür dile, düzelt.

6.Affet: Kendine şu sözleri söyle: "Seni affediyorum. O anki bilincinle, o anki halinle elinden 

gelenin en iyisini yaptın. Artık özgürsün."

7.Bırak: Geçmişi geçmişte bırak, şimdiye gel, yeniye açıl.

7.6 İçsel Bütünlük

İçsel bütünlük, tüm çakraların dengeli ve uyumlu çalışmasıdır. İçsel bütünlüğe sahip insan, 

dış dünyada da bütünlüklü ilişkiler kurar.

İçsel bütünlüğün işaretleri:

•Ne düşünüyorsan, ne hissediyorsan, ne yapıyorsan hepsi uyumlu

•Kendinle barışıksın, iç çatışmaların az

•Değerlerin ve davranışların tutarlı

•Kendine güveniyorsun, kendini biliyorsun

•Başkalarının yanında kendin olabiliyorsun

•Hayır derken de, evet derken de rahatsın
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İçsel bütünlük için:

•Düzenli meditasyon, iç gözlem

•Günlük tutma, duygu ve düşüncelerini yazma

•Değerlerini belirleme, onlara göre yaşama

•Kendine dürüst olma, kendini kandırmama

•Tüm çakraları dengeleme, enerji çalışması

7.7 Akademik Bakış

Kristin Neff - Öz-şefkat Araştırmaları: 📚

Neff, öz-şefkatin üç bileşenini tanımlar:

1.Öz-sevecenlik (Self-kindness): Kendine anlayışlı, nazik, sabırlı olmak. Hata yaptığında 

kendini cezalandırmak yerine, anlayış göstermek.

2.Ortak insanlık bilinci (Common humanity): Hata yapmanın, acı çekmenin, zorluk 

yaşamanın insan olmanın bir parçası olduğunu bilmek. "Benim başıma gelen, herkesin 

başına gelebilir" diyebilmek.

3.Bilinçli farkındalık (Mindfulness): Duygularını bastırmadan, abartmadan, dengeli bir 

şekilde fark etmek. Acıyı görmezden gelmeden, ona saplanıp kalmadan izleyebilmek.

Enerjetik Karşılığı: Öz-şefkat, kalp çakrasını açar, enerji alanını yumuşatır, akışı kolaylaştırır.
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Carl Rogers - Benlik Kavramı: 🧠

Rogers'a göre, sağlıklı benlik, gerçek deneyimlerle uyumlu, esnek ve açık bir yapıdır.

•Gerçek benlik: Olduğun kişi, gerçek duygu ve düşüncelerin

•İdeal benlik: Olmak istediğin kişi

•Benlik saygısı: Gerçek benlik ile ideal benlik arasındaki uyum

Sağlıklı birey, gerçek benliği ile ideal benliği arasında büyük fark olmayan, kendini olduğu 

gibi kabul eden kişidir.

Enerjetik Karşılığı: Gerçek benlik, tüm çakraların açık ve dengeli olduğu, enerjinin doğal 

aktığı haldir. İdeal benlik, solar pleksus ve taç çakranın hedef belirleme işlevidir.

Nathaniel Branden - Öz-saygı Psikolojisi: 💪

Branden, öz-saygının iki temel bileşeni olduğunu söyler:

1.Öz-yeterlilik: Hayatın zorluklarıyla başa çıkabileceğine dair güven

2.Öz-değer: Mutluluğu, başarıyı, sevgiyi hak ettiğine dair inanç

Enerjetik Karşılığı: Öz-yeterlilik, solar pleksus çakrasıyla, öz-değer ise kalp çakrasıyla 

ilişkilidir.
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7.8 Reiki Uygulamaları

Uygulama 1: Öz-Sevgi Reiki Protokolü (15 dk)

Amaç: Kendini sevmek, öz-değer hissini güçlendirmek

Hazırlık:

•Ayna karşısına geçin

•Rahatça oturun, birkaç derin nefes alın

Uygulama:

1.Ayna çalışması (3 dk): Aynaya bakın, gözlerinizin içine bakarak "Seni seviyorum, seni 

kabul ediyorum, sen olduğun gibi değerlisin" deyin. Bunu 5 kez tekrarlayın. İlk başta zor 

gelebilir, devam edin.

2.Kalp çakrası (5 dk): Ellerinizi kalbinize koyun. Pembe ışıkla doldurun. "Kendimi 

seviyorum, kendime değer veriyorum, kendime şefkat gösteriyorum" niyetiyle Reiki akıtın.

3.Tüm beden (5 dk): Ellerinizi sırayla başınıza, yüzünüze, boynunuza, omuzlarınıza, 

kollarınıza, göğsünüze, karnınıza, bacaklarınıza, ayaklarınıza koyun. Her bir bölgeye sevgi ve 

şifa gönderin. "Seni seviyorum, sana şükrediyorum, iyisin" deyin.

4.Kapanış (2 dk): Ellerinizi kalbinizde birleştirin. Tüm bedeninizin sevgiyle dolduğunu 

hissedin. Şükredin.

Kendini Sevme Reikisi, öz-sevgi çalışmalarını derinleştirmek isteyenler için özel bir frekans 

sunar.
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Uygulama 2: İçsel Eleştirmenle Barışma (15 dk)

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın, içsel eleştirmenin sesini duyun. Ne söylüyor? Hangi ses tonuyla?

3.  🎭 Onu bir karakter olarak hayal edin. Nasıl görünüyor? Ne giyiyor? Kaç yaşında?

4.  ��������������� Onunla konuşun: "Seni duyuyorum. Beni korumaya çalıştığını biliyorum. Teşekkür 

ederim."

5.  💚 Ona sevgi gönderin. Onun da aslında sevgiye ihtiyacı olduğunu fark edin.

6.  🔄 Onu dönüştürün. Ona yeni bir rol verin: Artık eleştirmen değil, destekçi, rehber, dost.

7.  🤝 Onunla barışın, anlaşın. Artık birlikte çalışacaksınız, savaşmayacaksınız.

8.  🔆 Kendi enerjinizi tazeleyin, sevgiyle doldurun.

Uygulama 3: Kendini Affetme Çalışması (15 dk)

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  📝 Bir kağıda, kendini affetmek istediğin şeyleri yazın. Geçmiş hatalar, pişmanlıklar, 

yaptığın şeyler...

3.  👁️ Gözlerinizi kapatın, o anı, o durumu hayal edin. O anki halinizi görün, ne 

hissediyordunuz, ne düşünüyordunuz?

4.  💚 O anki halinize sevgi gönderin. "O anki bilincinle, o anki halinle elinden gelenin en 

iyisini yaptın" deyin.

5.  ✂️O anın enerjisini, bağlarını kesin. Artık geçmişte kaldığını, şimdi burada olduğunuzu 

hissedin.

6.  🕊️ Kendinize şu sözleri söyleyin: "Seni affediyorum. Geçmiş geçti, şimdi buradayım. 

Özgürüm."

7.  🔆 Kendi enerjinizi tazeleyin, sevgiyle doldurun. Kağıdı yakın veya suya bırakın.
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7.9 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Kendine Mektup (20 dk)

1.  📝 Bir kağıt ve kalem alın.

2.  💭 Gözlerinizi kapatın, kendinize bir mektup yazacağınızı hayal edin. Bu mektup, size 

söylemek istediğiniz ama hep ertelediğiniz şeyleri içerecek.

3.  ✍️Mektubu yazmaya başlayın. Nazik, sevgi dolu, anlayışlı bir dille yazın. Şunları 

yazabilirsiniz:

•"Sevgili [kendi adın],"

•"Sana şunu söylemek istiyorum..."

•"Şunun için teşekkür ederim..."

•"Şunu affediyorum..."

•"Şunu yapmaya söz veriyorum..."

•"Seni seviyorum çünkü..."

4.  💚 Mektubu bitirdikten sonra, yüksek sesle okuyun. Duygularınızı hissedin, ağlamak 

gelirse ağlayın, gülmek gelirse gülün.

5.  📨 Mektubu katlayın, bir yerde saklayın. Arada bir okuyun, kendinizi hatırlayın.
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BÖLÜM 8 🤲

YARATICI (ALLAH) İLE İLİŞKİ

8.1 İslam Perspektifinden Enerji ve Şifa

İslam'da şifa, yalnızca Allah'tandır. Reiki, bu şifaya vesile olan bir enerji çalışması olarak 

görülebilir. Önemli olan, şifayı verenin yalnızca Allah olduğu bilinciyle hareket etmektir.

Kur'an'da şifa:

•"Hastalandığımda bana şifa veren O'dur." (Şuara, 80)

•"Kur'an'dan, inananlar için şifa ve rahmet olan şeyler indiriyoruz." (İsra, 82)

•"Rabbinizden gelen bir öğüt, gönüllerdeki derde şifa, inananlar için hidayet ve rahmet 

geldi." (Yunus, 57)

Şifa anlayışı:

•Şifa veren yalnızca Allah'tır

•Her türlü şifa, O'ndan gelir

•Doktor, ilaç, enerji çalışması... Hepsi birer vesiledir

•Şifa, sadece bedensel değil, ruhsal ve kalpsel de olabilir

Reiki'yi İslami perspektiften değerlendirmek:

•Reiki, bir din değil, enerji çalışmasıdır

•Herhangi bir inanç dayatmaz, kişinin kendi inancıyla birlikte yapılabilir

•Niyet önemlidir: "Allah'ın izniyle şifa veriyorum" bilinci

•Dualarla birlikte yapılabilir, güçlenir
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8.2 Yaratıcı ile Bağ Kurma

Yaratıcı ile bağ, taç çakra ile ilişkilidir. Dua, zikir, şükür, tevekkül, bu bağı güçlendiren manevi 

pratiklerdir. Reiki ile birlikte yapıldığında, bu pratiklerin etkisi derinleşir.

Yaratıcı ile bağ kurma yolları:

•Dua: İçten, samimi, kalpten gelen dua. Sadece istemek değil, şükretmek, hamd etmek, 

teslim olmak.

•Zikir: Allah'ı anmak, isimlerini tekrarlamak, hatırlamak. Esma-ül Hüsna ile çalışmak.

•Şükür: Verilen her şey için teşekkür etmek. Azı da, çoğu da, iyiyi de, kötüyü de şükürle 

karşılamak.

•Tevekkül: Allah'a güvenmek, teslim olmak, akışa izin vermek. Elimizden geleni yapıp, 

sonucu O'na bırakmak.

•Tefekkür: Yaratılışı düşünmek, anlamaya çalışmak, ibret almak.

8.3 Şükür ve Tevekkül Enerjisi

Şükür, kalp çakrasını açar, bolluk enerjisini çeker. Tevekkül, kök çakrayı güçlendirir, güven 

duygusunu besler. İkisi birlikte, sağlıklı bir manevi yaşamın temelidir.

Şükrün enerjetik etkileri:

•Kalp çakrasını açar, sevgi enerjisini artırır

•Bolluk bilincini geliştirir, bereketi çeker

•Pozitif frekansı yükseltir, daha yüksek titreşim
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•Şikayet enerjisini dönüştürür, huzur getirir

Tevekkülün enerjetik etkileri:

•Kök çakrayı güçlendirir, güven duygusunu besler

•Kaygı, endişe, korku enerjisini azaltır

•Akışa güvenmeyi öğretir, direnci azaltır

•Teslimiyet, enerjinin rahat akmasını sağlar

Pratik şükür egzersizi:

Her gün, uyumadan önce, o gün için şükrettiğin 3 şeyi yaz. Küçük şeyler de olabilir: güneş, 

bir gülümseme, lezzetli bir yemek, sağlık, sevdiklerin...

8.4 Dua ve Reiki Birlikteliği

Dua ve Reiki birlikte yapıldığında, niyet güçlenir, enerji yükselir. Dua ederken Reiki vermek, 

şifa niyetini derinleştirir. Reiki verirken dua etmek, enerjiye manevi bir boyut katar.

Dualı Reiki'nin faydaları:

•Niyet güçlenir, odaklanma artar

•Manevi bağ güçlenir, teslimiyet kolaylaşır

•Şifa enerjisi derinleşir, etki artar

•Kalp çakrası açılır, sevgi enerjisi yükselir

•Güven duygusu beslenir, korku azalır
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Dualı Reiki nasıl yapılır?

1.Abdest alın, temizlenin

2.Kıbleye dönün veya içinizden kıbleye yönelin

3.Fatiha, İhlas, Felak, Nas surelerini okuyun (veya bildiğiniz dualar)

4.Ellerinizi kalbinize koyun, Reiki vermeye başlayın

5.İçinizden dualar edin, niyetler belirleyin

6.Reiki akarken dua etmeye devam edin

7.Sonunda şükredin, dualarınızın kabulü için Allah'a hamd edin

8.5 Teslimiyet ve Enerji Akışı

Teslimiyet, enerjinin en rahat aktığı durumdur. Zorlamak, kontrol etmek enerjiyi tıkar. Teslim 

olmak, akışa izin vermek, enerjinin doğal dengesini bulmasını sağlar.

Teslimiyet ne demek?

•Pasif olmak değil, aktif bir güven

•"Ben yaptım oldu" değil, "Allah'ın izniyle oldu" bilinci

•Kontrol etme çabasını bırakmak, akışa güvenmek

•Sonucu Allah'a bırakmak, ne olursa olsun hayırlısını istemek
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Teslimiyetin enerjetik etkileri:

•Direnç azalır, enerji akışı kolaylaşır

•Kaygı, endişe, korku azalır

•Çakralar açılır, enerji dengesi sağlanır

•İç huzur artar, sakinlik gelir

•Sezgiler güçlenir, doğru yönlendirmeler gelir

Teslimiyet pratiği:

Her gün, "Ya Rabbi, beni doğru yola ilet, bana en hayırlı olanı nasip et, ben sana 

güveniyorum, sana teslim oluyorum" de.

8.6 İlahi Aşk ve Şifa

İlahi aşk, tüm şifaların kaynağıdır. Kalp çakrası, bu aşkın enerjisini alır ve yayar. İlahi aşkla 

atan bir kalp, hem kendine hem başkalarına şifa olur.

İlahi aşk nedir?

•Allah'a duyulan derin sevgi, bağlılık

•O'nu her şeyden çok sevmek

•O'nun rızasını her şeyin üstünde tutmak

•O'na yakın olma arzusu, özlem
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İlahi aşkın şifa gücü:

•Kalbi yumuşatır, açar, genişletir

•Tüm korkuları, endişeleri yok eder

•Sevgi enerjisini yükseltir, tüm varlığa yayar

•Manevi hastalıklara şifa olur

•Huzur, mutluluk, anlam verir

İlahi aşk pratiği:

Allah'ın güzel isimlerini (Esma-ül Hüsna) zikredin, anlamları üzerinde düşünün. Her bir ismin 

enerjisini hissedin, kalbinize alın.

8.7 Akademik Bakış

Maneviyat Psikolojisi: 📚

Maneviyat, insan psikolojisinin önemli bir boyutudur. Manevi pratikler, stresi azaltır, anlam 

duygusunu güçlendirir, iyilik halini artırır.

•Anlam arayışı: İnsan, hayatında anlam arar. Maneviyat, bu anlamı bulmaya yardımcı olur.

•Aşkınlık: Kendini aşma, daha büyük bir bütünün parçası olma hissi.

•Bağlılık: Kendinden daha büyük bir güce bağlı olma, güven duyma.

Enerjetik Karşılığı: Maneviyat, taç çakra ile ilişkilidir. Taç çakra açık olduğunda, kişi evrenle, 

Yaratıcı'yla bağlantı hisseder.
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Kenneth Pargament - Din ve Başa Çıkma: 🙏

Pargament, dini inançların ve pratiklerin, zor yaşam olaylarıyla başa çıkmada önemli bir 

kaynak olduğunu bulmuştur.

•Anlam verme: Zor olaylara anlam verme, onları bir sınav, bir öğreti olarak görme

•Kontrol: Kontrol edemediği durumlarda, kontrolü daha büyük bir güce bırakma, 

rahatlama

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

Enerjetik Karşılığı: Manevi başa çıkma, tüm çakraları dengeler, enerji akışını düzenler, 

iyileştirir.

Tasavvuf ve Gönül Dünyası: 💫

İslam alimleri, gönül dünyasının önemini vurgulamıştır. Kalp, sadece fiziksel bir organ değil, 

manevi bir merkezdir.

•Gazali: Kalbin tasfiyesi (arındırılması), manevi yolculuğun temelidir.

•İbn Arabi: Varlığın birliği (vahdet-i vücud), her şeyde Allah'ı görme.

•Mevlana: Aşk, dönüşümün ve şifanın anahtarıdır. "Yine gel, yine gel, ne olursan ol yine 

gel."

Enerjetik Karşılığı: Tasavvuf, kalp çakrası ve taç çakranın açılması, temizlenmesi, 

yükselmesidir.
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8.8 Reiki Uygulamaları

Uygulama 1: Dualı Reiki Protokolü (15 dk)

Amaç: Dua ve Reiki'yi birleştirerek şifa enerjisini derinleştirmek

Hazırlık:

•Abdest alın, temizlenin

•Kıbleye dönün veya içinizden kıbleye yönelin

•Rahat bir pozisyonda oturun

Uygulama:

1.Niyet (2 dk): İçinizden veya sesli olarak niyet edin: "Ya Rabbi, senin izninle, senin rızana 

uygun olarak, en yüksek hayrıma şifa niyetiyle Reiki veriyorum. Kabul eyle."

2.Dua (3 dk): Fatiha, İhlas, Felak, Nas surelerini okuyun. (Arapçasını bilmiyorsanız, anlamını 

okuyun veya bildiğiniz duaları edin.)

3.Reiki (5 dk): Ellerinizi kalbinize koyun, Reiki vermeye başlayın. Reiki akarken, içinizden 

dua etmeye devam edin. Allah'ın güzel isimlerini zikredin: Ya Şafi (Şifa veren), Ya Kafi (Yetip 

artan), Ya Mu'min (Güven veren), Ya Hafız (Koruyan)...

4.Teslimiyet (3 dk): Ellerinizi kucağınızda birleştirin. "Ya Rabbi, sana teslim oldum, sana 

güvendim, en hayırlısını sen bilirsin" deyin. Akışa bırakın, teslim olun.

5.Şükür (2 dk): Şükredin, hamd edin. "Elhamdülillah" deyin.
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Uygulama 2: Esma-ül Hüsna ile Çakra Çalışması (15 dk)

Amaç: Allah'ın güzel isimlerinin enerjisiyle çakraları dengelemek

Hazırlık:

•Abdest alın

•Rahat bir pozisyonda oturun

•Birkaç derin nefes alın

Uygulama:

Her çakra için ilgili Esma'yı zikredin, o bölgeye Reiki verin:

Çakra Esma Anlamı

 🌱 Kök çakra El-Mukit Her canlının rızkını veren

 💧 Sakral çakra El-Bari Her şeyi kusursuz yaratan

 🔥Solar pleksus El-Aziz Güçlü, üstün, değerli

 💚 Kalp çakrası El-Vedud Çok seven, çok sevilen

 💙 Boğaz çakrası Er-Rezzak Rızık veren, ihtiyaçları karşılayan

 👁️ Üçüncü göz El-Basir Her şeyi gören

 ✨ Taç çakra El-Ahad Tek, bir, bütün

Her Esma'yı 33 defa zikredin (veya 11, 33, 66, 99), ilgili çakraya Reiki verin.
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Uygulama 3: Şükür Meditasyonu (10 dk)

Amaç: Şükür enerjisini açmak, bolluk bilincini geliştirmek

1.🧘  Rahat bir pozisyonda oturun, birkaç derin nefes alın.

2.  👁️ Gözlerinizi kapatın, hayatınızda şükrettiğiniz şeyleri düşünmeye başlayın.

3.  💭 Sırayla şunlar için şükredin:

•Varlığın, canın, sağlığın için

•Ailen, sevdiklerin, dostların için

•Evin, işin, yiyeceğin, içeceğin için

•Öğrendiklerin, deneyimlerin, büyüdüğün için

•Zorluklar, sınavlar, öğretiler için

•Güneş, ay, yıldızlar, doğa için

4.  💚 Her şükürde, kalbinizin açıldığını, genişlediğini, ısındığını hissedin.

5.  🌟 Tüm varlığınızın şükür enerjisiyle dolduğunu hissedin.

6.  🙏 "Elhamdülillah" deyin, bitirin.

8.9 Pratik Egzersiz

Egzersiz: Şükür Günlüğü (5 dk günlük)

Her akşam, uyumadan önce, o gün için şükrettiğin 3 şeyi yaz.

Şükür günlüğü formatı:
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Bugün şükrettiğim şeyler:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

...

Bu günlük, şükür bilincini geliştirmenin, bolluk enerjisini açmanın en etkili yollarından 

biridir.
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EKLER VE UYGULAMALAR 📋

Ek 1: Hızlı Başvuru Rehberi

3-5 Dakikalık Acil Durum Protokolleri

Durum Protokol

 😰 Tartışma anında 3 derin nefes, solar pleksusa el, içinizden "Sevgi" deyin

 😔 Terk edilme hissi Kök çakraya el, "Güvendeyim, ayaktayım, hayat beni destekliyor"

 💔 Kalp kırıklığı Kalbe el, pembe ışık, "Sevgiyi hak ediyorum, kalbim güvende"

 😠 Öfke Solar pleksusa el, sarı ışık, nefes verirken öfkeyi toprağa gönderin

 🗣️ İletişim sorunu Boğaza el, mavi ışık, "Doğru kelimeler, doğru zaman"

 💼 İş stresi Kök ve solar pleksusa eller, topraklanma, 3 derin nefes

 💰 Para kaygısı Kök çakraya el, kırmızı ışık, "Güvendeyim, ihtiyaçlarım karşılanıyor"

 🏃 Enerji tükenmişliği Tüm çakraları hızlıca tarayın, en tıkalı olana 2 dk Reiki verin

 👥 Kalabalık yorgunluğu Duş alın veya suyla temas edin, enerji temizliği yapın

 📱 Sosyal medya sonrası 1 dk nefes, üzerinizdeki enerjiyi silkeleyin, topraklanın

 🙏Manevi boşluk Dua edin, şükredin, "Ya Rabbi, sana yakınım" deyin
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Ek 2: Günlük Rutin Önerileri (Sabah-Akşam 10 Dakika)

Sabah Rutini (10 dk) 🌅

1.Şükür (1 dk): Uyanır uyanmaz, "Ya Rabbi, bana bu yeni günü verdiğin için şükürler olsun" 

deyin.

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

3.Çakra taraması (3 dk): Her çakrayı hızla tarayın, enerjisini hissedin. Tıkalı olan varsa, 

birkaç saniye Reiki verin.

4.Koruma (2 dk): Etrafınızda koruyucu bir ışık kalkanı oluşturun. Bugün karşılaşacağınız her 

şey için hazır olun.

5.Niyet (2 dk): Gün için olumlu niyetler belirleyin. "Bugün... olacağım", "Bugün... 

yapacağım", "Bugün... fark edeceğim".

Akşam Rutini (10 dk) 🌇

1.Günü temizleme (3 dk): Gün boyu biriken tüm enerjiyi, yorgunluğu, stresi ayaklarınızdan 

toprağa gönderin.

2.Şükür (2 dk): Bugün yaşanan güzelliklere, öğrendiklerine, karşılaştığın insanlara şükret.

3.Affetme (2 dk): Bugün kızdığın, kırıldığın, sana zorluk çıkaran varsa, onları içinizden affet. 

Affetmek onlar için değil, senin için.

4.Gece koruması (2 dk): Uyurken enerji alanınızı koruyacak bir ışık kalkanı hayal edin.

5.Teslimiyet (1 dk): Yarını Allah'a teslim edin. "Ya Rabbi, beni doğru yola ilet, bana en 

hayırlı olanı nasip et."
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Ek 3: Meditasyon Metinleri (Sesli Yönlendirme Metinleri)

Kalp Çakrası Meditasyonu (10 dk)

Rahat bir pozisyonda oturun. Gözlerinizi kapatın. Birkaç derin nefes alın.

Şimdi dikkatinizi kalp bölgenize getirin. Nefes alırken, kalbinize yeşil bir ışık çektiğinizi hayal 

edin. Nefes verirken, bu yeşil ışığın tüm göğsünüze yayıldığını hissedin.

Kalbinizde eski yaralar, kırgınlıklar, öfkeler varsa, onları fark edin. Onlara da yeşil ışık 

gönderin. Şifalanmalarına izin verin.

Şimdi, hayatınızdaki tüm sevdiklerinizi kalbinizde hissedin. Onlara sevgi gönderin. Size 

gönderilen sevgiyi alın.

Bir süre daha bu halde kalın. Kalbinizin açıldığını, hafiflediğini hissedin.

Yavaşça nefesinize dönün. Ellerinizi, ayaklarınızı hareket ettirin. Gözlerinizi açın.
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Bolluk Meditasyonu (10 dk)

Rahat bir pozisyonda oturun. Gözlerinizi kapatın. Birkaç derin nefes alın.

Nefes alırken, başınızın üzerinden altın rengi bir ışığın indiğini hayal edin. Bu ışık, evrenin 

bolluk ve bereket enerjisidir.

Bu ışığın başınızdan başlayarak tüm bedeninize yayıldığını hissedin. Yüzünüz, boynunuz, 

omuzlarınız, kollarınız, göğsünüz, karnınız, bacaklarınız, ayaklarınız... Her hücreniz altın ışıkla 

dolsun.

Şimdi, hayatınızda sahip olduğunuz tüm bollukları düşünün. Maddi olanlar, manevi olanlar... 

Sağlığınız, sevdikleriniz, eviniz, işiniz, yiyeceğiniz, öğrendikleriniz... Her biri için şükredin.

Bolluk enerjisinin içinizde aktığını hissedin. Artık siz de bolluk enerjisisiniz. Vermeye ve 

almaya açıksınız.

Bir süre daha bu halde kalın. Sonra yavaşça nefesinize dönün. Gözlerinizi açın.
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Şükür Meditasyonu (10 dk)

Rahat bir pozisyonda oturun. Gözlerinizi kapatın. Birkaç derin nefes alın.

Şimdi, hayatınızda şükrettiğiniz şeyleri düşünmeye başlayın. En küçük şeylerden başlayın... 

Nefes alabildiğiniz için, görebildiğiniz için, duyabildiğiniz için, yürüyebildiğiniz için şükredin.

Sonra, sevdikleriniz için şükredin. Aileniz, dostlarınız, sevdiğiniz insanlar... Onların varlığı için, 

onlarla geçirdiğiniz zaman için şükredin.

Sonra, sahip olduklarınız için şükredin. Eviniz, işiniz, yiyeceğiniz, içeceğiniz, giyecekleriniz... 

Bunlara sahip olduğunuz için şükredin.

Sonra, öğrendikleriniz için şükredin. Hayat size ne öğrettiyse, her deneyim için, her zorluk 

için, her güzellik için şükredin.

Sonra, sizin için şükredin. Siz olduğunuz için, buradasınız için, varsınız için şükredin.

Her şükürde, kalbinizin açıldığını, genişlediğini, ısındığını hissedin. Tüm varlığınız şükür 

enerjisiyle dolsun.

Bir süre daha bu halde kalın. Sonra yavaşça nefesinize dönün. Gözlerinizi açın. 

"Elhamdülillah" deyin.
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Ek 4: 30 Günlük İlişki Enerjisi Gözlem Günlüğü

Gün Bugün en çok hangi ilişkim etkiledi? O ilişkide enerjim nasıldı? (1-10) Ne fark ettim?

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11
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Ek 5: Terimler Sözlüğü

Terim Anlamı

Aura Bedeni çevreleyen enerji alanı

Çakra Enerji merkezleri (7 ana çakra)

Eterik bağ İki kişi arasındaki enerjetik bağ

Reiki Evrensel yaşam enerjisi

Uyumlama Reiki enerjisine kanal olma süreci

Kök çakra Güven, aidiyet, temel ihtiyaçlar

Sakral çakra Duygusallık, yaratıcılık, cinsellik

Solar pleksus Özgüven, irade, kişisel güç

Kalp çakrası Sevgi, şefkat, bağışlama

Boğaz çakrası İletişim, ifade, dürüstlük

Üçüncü göz Sezgi, içgörü, algı

Taç çakra Ruhsal bağlantı, bütünlük

Topraklanma Kök çakrayı güçlendirme, enerjiyi toprağa verme

Koruma Enerji alanını negatif etkilerden koruma

Niyet Bir şeyin olması için odaklanmış istek

Şükür Minnettarlık, teşekkür

Tevekkül Allah'a güvenme, teslim olma
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Ek 6: Kaynakça ve İleri Okumalar

Reiki ve Enerji Çalışmaları:

•"Reiki El Kitabı" - Diane Stein

•"Reiki: Evrensel Yaşam Enerjisi" - Bodo J. Baginski

•"Reiki ve Ötesi" - Diane Stein

Psikoloji ve İlişkiler:

•"İlişkilerde Duygusal Zeka" - John Gottman

•"Bağlanma" - John Bowlby

•"Duygusal Zeka" - Daniel Goleman

•"Cesurca Sev" - Brené Brown

•"İçsel Çocuk" - John Bradshaw

Bolluk ve İş Hayatı:

•"Zenginlik Bilinci" - Catherine Ponder

•"Akış" - Mihaly Csikszentmihalyi

•"Zihniyet" - Carol Dweck

•"Duygusal Zeka 2.0" - Travis Bradberry

Maneviyat ve Kişisel Gelişim:

•"Kimyâ-yı Saâdet" - İmam Gazali

•"Mesnevi" - Mevlana

•"Füsus-ul Hikem" - İbn Arabi

•"Öz-Şefkat" - Kristin Neff
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 🌟 SON SÖZ

Sevgili okuyucu,

Bu kitapta, ilişkilerin enerjetik boyutunu, Reiki'nin bu alandaki destekleyici gücünü ve insan 

psikolojisinin bu konudaki bulgularını birlikte keşfettik.

Unutma ki, tüm ilişkilerin merkezinde kendinle ilişkin var. 💖

Kendinle barışık, kendini seven, kendi sınırlarını bilen bir insan, tüm diğer ilişkilerinde de 

dengeli ve sağlıklı olacaktır.

Reiki bu yolculukta sana eşlik edecek nazik, güvenli ve güçlü bir dost. Onu düzenli olarak 

kullan, hayatının her alanına davet et.

Ve en önemlisi, şifanın kaynağının yalnızca Yaratıcı olduğunu, bizlerin sadece birer vesile 

olduğumuzu asla unutma. 🤲

Bu kitapta öğrendiklerini hayatına geçirmen, ilişkilerinde daha fazla sevgi, anlayış ve denge 

bulman dileğiyle...

Sevgi ve şifa ile,

Hasan Makam

Shee-Pha Bütünsel Şifa Akademi Kurucusu

Reiki Grand Light Master
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 📞 BİZE ULAŞIN

•📱 Telegram Kanalımız:  t.me/reikiegitim

•📱 WhatsApp Kanalımız:  whatsapp.com/channel/0029Va76LCjKrWQy1KzfH412

•📘 Facebook Profilim:  facebook.com/hasanmakam/

•👥 Facebook Grubumuz:  facebook.com/groups/sheepha

 🌐Web Sitemiz:  reiki.sheepha.com

Bu kitap, Shee-Pha Bütünsel Şifa Akademi tarafından hazırlanmıştır. Tüm hakları saklıdır. 
İçerikler izinsiz kopyalanamaz, çoğaltılamaz veya başka mecralarda yayınlanamaz. 📚
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