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Size, yasaminizi 10 daki-
kada — tamamen  degistirebi-
lecegimi vaat etsem, sanirim
beni peri kizi sanip agzimdan
cikacak “abra kadabra” sozii-
nii beklerdiniz. Hatta ileri git-
sem kisilik bozukluklarindan
takintt ve fobilere, travmatik
olaylarin izlerinden depresyo-
na kadar pek cok rahatsizligin
10 dakikada sorun olmaktan
cikacagini soylesem, doga tstii
giiclerim olduguna inancinizi
daha da arttirabilirim. Haklisi-
niz da boyle diisiinmek de; ne
de olsa kisilik bozukluklarinin
tedavisinin diizenli psikotera-
pilere ragmen yillarca stirdig,
antidepresanlarin bile depres-
yon tedavisinde en az alt1 aylik
diizenli kullanim gerektirdigi
gibi dogru bilinen bir gercegi-
miz var... Evet, bu bilgi gercek
gercek olmasma da eksik bir
gercek... Bu eksiklik; tiim bun-
larin sebebinin bilingaltindaki
viriislii diisiincelerden olustugu
ve bunu degistirmenin biling
diizeyindeki terapilerle gercek-
lesmesinin zorlugu!

Bilincalt: dost mu,
diisman mi?
Bilincalt1 tiim saplantila-
rimizin, bagimliliklarimizin,
travmalarimizin ne yazik ki bas-
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rol oyuncusu... Aslinda bilin-
caltimizin tek ve net bir amaci
vardir ki; bilinci zarar gorebile-
cegi her seyden korumak! Peki,
ne oldu da bizlerin tek derdi
onun verdigi zarardan kurtul-
maya dontstii ve bilincaltimi-
zin kurbanlar1 olduk? Aslinda
tim masumiyetiyle bilincalts;
0-6 yas zekasiyla kodlamalar
yaparak, cagrisimlarla calisir-
ken, dort yasinda Ogrendigi
bir bilginin ya da kaydettigi bir
gorintiiniin 30’1u yaslara geldi-
ginde ise yaramayacagmni fark
etmiyor. Bir kiz cocugu ¢ ya-
sinda tacize ugruyor, bilinci bu
olaymn izlerini bile hatirlamaz-
ken bilincalt1 “erkekler zarar
vericidir, uzak dur” kodunu
yiiklityor bile; gecmis olsun! Bu
kod o farkinda bile olmadan
huzurunu bozuyor. O halde
bilincalt1 gerekli ama sadece
kendi faydamiza calisacaksa.
Peki, bunu nasil saglayabiliriz?
Yeni ve dogru kodlar yiikleye-
rek yani holoterapi ile! Hint,
Tibet, Aborjin, Saman ve Sufi
ogretileri yiizyillardir pek cok
ilme onciilikk ediyor; hatta gii-
niimiiz spiritiiel yasaminin bas
belirleyicisi olma ozelliklerini
de koruyorlar. Zamanla hem
bu ogretilerin hem de nefesin
iyilestirici etkisi fark edilince

10 dakikalik seanslar halinde uygulanan
holoterapi yénteminde hizli ve derin
solunum yaptirilarak kisinin bilincinin

Degersizlik
hissinden
kurtulmak

icin
olumlama
kahbi

Bilincalti duygu
duzleminde gercek ile
hayali birbirinden ayirt

edemez. Bu yizden;
olumlamalar yaparak
ve hayal kurarak
bilingaltinizi yaniltmaniz
mimkiindar. 20 giin
boyunca her giin bes
dakika tekrarlayacaginiz
ciimle kaliplari 21’inci
gunde bilincaltina
kodlanir. Degersizlik
hissinin bilincaltindaki
karsiligini olumlu hale
getirmek icin dogru
cumle:
“Ben degerli ve
sevilenim. DNA
ozelliklerim bile
sadece bana ozel!
Tiim eksiklerim ve
hatalarimla kendimi
seviyorum. Degerli

olmayi hak ettim!

teta seviyesine gelmesi saglaniyor.

modern bilim de isin icine girdi
ve tiim bu 6gretilerden bir sen-
tez yapilarak “holoterapi meto-
du” gelistirildi. Holoterapi; bii-
tinlige  ulasma/tamamlanma
calismalart olarak kurgulanmis
kisilerin bilingalt1 derinlikle-
rini kesfetmesini ve bilincini
degistirmeyi saglayan bir calis-
ma yontemi. Vaat ettikleriyse
sonsuz; bilincaltt ¢Oplerinin
temizlenmesi, her tiirlii psiko-
lojik rahatsizligin sonlanmast,
bedensel bazi patolojilerin iyi-
lestirilmesi, hormonlarin den-
gelenmesi, botoks-detoks etki-
si, obsesyon tedavisi ve genetigi
iyilestirmek gibi... 10 dakikalik
seanslar halinde uygulanan ho-
loterapi yonteminde hizli, kesik
ve derin solunum yaptirilarak
kisinin bilincinin teta seviyesi-
ne gelmesi saglaniyor. Bu kez
uygulanan nefes metodu; ya-
sam Kkalitesinin arttirmak icin
giinlik hayatta uygulanmasi
gereken dogru nefes aliminin
tam tersine yanls nefes alimi.
Teta; bilincin telkine acik oldu-
gu ve kisinin hem bilincaltinda
hem de bilincte oldugu an. Ve
terapi sirasinda bilincaltinda ne
kadar bastirilmis diisiince, duy-
gu, korku ve takint1 varsa hepsi
hem sonu¢ hem de sebepleriyle
birlikte ortaya cikiyor.
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