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Nefes almayi ve vermeyi her giin, her saat, her an yapariz. Disiinmeden sadece
nefes aliriz.

Blyudukge, olgunlastikga dogal bir sekilde bitlintyle nefes alma kabiliyetimizi
kaybederiz. Erken yaslardan itibaren duygularimizi, hislerimizi kontrol etmeye
kosullaniriz. Bu da bedenimizin kasilmasina ve nefesimizin sinirli hale gelmesine
sebep olur.

Fakat bilingli bir sekilde nefes alip vermeye basladigimiz zaman bir degisim
gerceklesir. Hem bedenimizde hem de farkindaligimizda degisimler yasariz.
Nefesimizi bir arag olarak kullanip fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal
gelisimimizde blyulk bir adim atabiliriz.

Bilingli bir sekilde nefesimizle baglanti kurmayi 6grenerek stresi, yorgunlugu ve
olumsuz duygulari hafifletir; hayati daha fazla tutku, nese ve gl ile yasariz.

QUANTUM ENLIGHTENMENT BREATH; varligimizin bir cok yoniinden artik ise
yaramayan, ihtiyacimiz olmayan, saf ve dogal olmayan her seyi temizlemeye ve
arindirmaya yardimci olan bir nefes meditasyonu sirecidir.

Ruhu arindiran ve yaraticiligi artiran, meditasyon dinyasindaki en etkili
sureclerden birisidir. Kendi kaliplarimizin, savunma mekanizmalarimizin, sahte
yonlerimizin farkina varabiliriz. Hem kendimizin hem de digerlerinin
duygularina verilen reaksiyonlardan 6zgurlesebiliriz.

QUANTUM ENLIGHTENMENT BREATH; ritmik ve bilingli bir sekilde aldigimiz ve
verdigimiz baglantili nefesler araciligiyla fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal
arinma saglayan nefes, aktif meditasyon ve bilingaltina yénelik yonlendirmeleri
iceren bir surectir. Siireci destekleyen ve derinlestiren 6zel muziklerle
zenginlestirilmistir. Direkt olarak zihinle ugrasmadan zihnin bir engel olmasi
halinden bizleri 6zgurlestirir.

Fazlasiyla ¢alisan zihnimiz ve onun bizi limitleyen tirlu turl hikayeleri ile
aramiza bir mesafe koymak icin ¢ok iyi bir yontemdir.

Zihnimiz, mekanik bir seydir. Zihnimizin isleyisinin mekanik yolunu
ogrendigimizde; ona sakinlesmeyi ve rahatlamayi 6gretebiliriz. Zihnimiz
sakinlestiginde, simdiki ani fark ederiz. Zihnin diinyasi ile anin gergekliginin iki



ayri sey oldugunu goririz. Zihnin gercekte biz olmadigini anlariz. Bu muhtesem
bir farkindaliktir.

QUANTUM ENLIGHTENMENT BREATH; bize simdiki anda olabilme alanini agar.
Hem ge¢miste yasayip bize blokajlar yaratan hem de gelecegi kontrol etmeye
¢alisan zihnimizden uzaklasiriz.

Kendi kendimizi sifalandirmak igin gergek bir firsattir.Bu glgli nefes ¢alismasi
kisa bir zaman diliminde ruhsal uyanmaya ulagsmamizi saglayabilir.

Yasadigimiz her sey, dogum anindan itibaren bitlin travmatik deneyimler
bilincaltimizda depolanmaktadir. Zihin depolanmis bu eski distince kaliplarina
ve duygusal anilara uygun bir sekilde, simdiki ana mudahale eder. Bedeni
korumak icin stirekli olarak koruyucu distinceler, tutumlar, stratejiler,
kisitlamalar olusturur.

Zihni olusturan, temelde zararsiz ama serbest birakilmasi gereken anilardir ve
serbest birakilmadigi sirece bilincalti diizeyde bizi etkilemeye devam eder.

QUANTUM ENLIGHTENMENT BREATH ile kendimizi simdiki ana acip, zihnin
bilincaltindan gelen bilgilere, anilara inanma egilimini degistirebiliriz. Boylece
eski diistince kaliplarinin gitmesine izin vererek gercek dogamizin parlakhgini
aciga cikarmaya kolayca yol agabilecek, dogrudan deneyim atmosferini
olusturabiliriz.

Hepimiz gergekten kim oldugumuzu bilmek icin 6zlem duyariz. Uyum icinde
olma 6zlemini, eve donme 6zlemini, hakikati bulma 6zlemini hissederiz. Buna
NETLIK 6zlemi de diyebiliriz.

Netlik icinde attigimiz her adim, gegmisin otomatikligi ile atilan adimlardan
farkl olacaktir. Netlikte atilan kiglk bir adim bile glinlik hayatimizi
aydinlatacaktir. Bu; doyum icin bir adim, eve donis yolunda bir adim olacaktir.

Netligimizi blylk 6lcliide iyilestirmemiz mimkindir. Hayatimizi degistirmek
mumkuindur. Gergekten 6zledigimiz seyi bulmak mimkinddr.

QUANTUM ENLIGHTENMENT BREATH ile gercek sorunlari gercek olmayan yani
hayali sorunlardan ayirt etmeyi 6greniriz. Zihnin sahteligini gériip, yavas yavas
onun kolesi olmak yerine efendisi oluruz.



Kendi hayatimizin ne kadar bizim kontrolimuzde oldugunu anladigimizda,
yolculugun tadini fazlasiyla cikarmaya baslariz. Yasam boyunca istemeden itilip
kakildigimizi hissetmek yerine, kendimizi kelimenin tam anlamiyla yukseltebilir
ve yasam icinde dans etmeye baslayabiliriz.

QUANTUM ENLIGHTENMENT BREATH; bilingalti programlarini, baskilanmis
duygulari ortaya c¢ikarir ve serbest birakir. Boylece kisinin donlisim surecini
hizlandirir, kolaylastirir. Kisiyi genislemis bir biling seviyesine tasir ve mutlulugu
somutlagstirir.

Evrensel sevgi dogal bir gerceklik olarak deneyimlenir. Ulasiimaz bir konsept
olmaktan cikar. Ve evrensel zeka ile derin bir baglanti kurulur.

QUANTUM ENLIGHTENMENT BREATH; bedenimizin maddeden enerjiye dogru
donisim yolculugudur. Daha az madde ve daha ¢ok enerji olma yolunda
ilerleriz. Bizi stres durumundan alir, yaraticilik durumuna gotirr.

Nefesin yarattigi eneriji ile birlikte, depolanmis olan anilarin ve materyalin
distlince, fiziksel duyum, olumlu veya olumsuz duygular seklinde dramatik,
katartik serbest birakimlarini yasariz. Tabi nefes uygulamasinda ne kadar
derinlestigimiz ile dogru orantili bir durumdur.

Biz bilingaltimizi temizledik¢e, daha dramatik deneyimler daha az siklikta
olacaktir. Olumsuz duygular daha az ortaya ciktikca olumlu olanlar da
artacaktir. “Yiksek Biling” alanlarina daha cok alisacagiz. Daha saglam,
kendinden emin olacagiz. Kendimizden ve hayatimizdan daha cok memnun
olacagz. iliskilerimiz daha acik, daha diiriist ve daha 6diillendirici hale gelecek.
Hedeflerimiz daha net olacak ve onlara cogunlukla zahmetsiz bir sekilde
ulasacagiz.

Nefesle birlikte;

Viicudumuza fazlasiyla oksijen aliriz. Ozellikle oksijeni cok kullanan organlarimiz
icin (en 6nemlilerinden birisi beyindir) cok besleyicidir.

Nefes verirken karbondioksitten bedenimizi temizlemis oluruz.

Nefese devam ederken bedenimizde acgiga cikan enerijiyi bariz bir sekilde
hissederiz.



FiZIKSEL ZiHINSEL DUYGUSAL VE RUHSAL FAYDALARI

Enerji seviyemizi artirir

Daha saglikl olmamizi saglar

Bagimliliklari ¢oziimler

Stres, endise, kaygl, kendi kendini sabote etme durumlarini yok eder
Gegmis travmalarini temizler

Depresyonu giderir

Ozgiivenimizi gelistirir

Meditasyonu derinlestirir

Farkindalgi genisletir

Yasama karsi tutkumuzu ve coskumuzu artirir

NEFESiNizi HAFIFE ALMAYIN!
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Surecinin bitun haklari resmi olarak sakhdir.

Calismamizda farkli araglardan yararlanmaktayiz. Bunlardan bazilari;
-Aktif meditasyonlar

-Cakra dans

- Bilinci sifalandirma teknikleri

- icsel Yuikselis teknikleri

- Self-hipnoz teknikleri

- Teorik bilgi paylagimi

- Pasif meditasyonlar

- Destekleyici muzikler ve daha bir ¢ok farkli teknik.

Calismamiz toplamda 12 moduldiir. Her modiil 6 dersten olusmaktadir.
Bitin modilleri tamamlayan katilimcilar sertifikalandirma strecine dahil
olacaklardir.



Katilimcilarin deneyimlerine dair bazi geri doniisleri paylasalim;

- “Kendimi hi¢ bu kadar glicli hissetmemistim. Gegmisten gelen tim
yukleri tamamen birakabilmenin hafifligi ve istedigim her seyi gercekten
yapabilecegimi hissetmek sahaneydi. Hala da ayni hisler icindeyim.
Enerjimin degistigini cok net bir bicimde hissediyorum. Dengede ve gligli
hissediyorum. Bu sahane meditasyon icin minnettarim.”

- “Birkag dakika gibi gegti. Enerji formunda sonsuz genislik gibiydim enerji
bedenimi yogun titresimlerle ziplatircasina strekli sarsti. Cosku ve huzur
yogundu, bazen de saf bosluk gibiydim. Su an dengelenmis, arinmis,
sakin ama mayismis bir haldeyim. Boylesine degerli bir calismayi
deneyimlemek buyuk sans.”

- “Sanki yeniden dogmus gibiyim. Yuksek eneriji glic mutluluk hepsi bir
arada. Yasam anin glzelligiyle anlam buldu. Tesekkir ediyorum.”

- “Inanilmazdi. Her aninda farkli yogunluktaki farkli bir duygu aciga cikti.
Once gozyaslari akti sonrasinda kalp ve bogazin arasindaki yogun yanma
ve Is1 artisiyla cosku ve sevingten sarhos oldum, basim déndu, sonrasinda
ise bedenim yok oldu genisledim, muhtesem bir duyguydu. Ara ara
yogun Oksurme istegi duydum ama rahatsiz olmadim. Kalbimin yerinde
evren vardi ve enerjisini hissetmek muhtesemdi. Degersizlik hissini
biraktim arkamda. Ne desem bilmiyorum yasadiklarimi kelimelere bile
dokemiyorum. Fiziksel olarak yorgunum, ellerim sis ama i¢cim kipir kipir
seving dolu sebepsiz bir glilimseme var suratimda.”

- “Muhtesemdi, her ani 6yle guizel hissettirdi ki. Minnettarim. Kalp ve
Bogaz arasindaki enerjiyi cok kuvvetli ve gizel bir sekilde hissettim. Son
kisminda cosku, hizin, vahdet vardi.”

- “Hala giilimsemeye devam ediyorum. icimden coskuyla giilmek geliyor.
Meditasyon esnasinda ¢ok dans etmek istedim. Sen istedigin gibi nefes al
deyince, kollarim dans etmeye basladi. Ne gegmis ne de gelecekle ilgili
hicbir distince yoktu diyebilirim. Gliin dogumunu sadece hissettim, taze
bir glin olmasi yeterliydi adeta. Masalsi, yumusak, sevgi dolu bir
meditasyondu.”



“Meditasyonun basinda ¢ok sakin hissediyordum. Sonrasinda nefesler
hizlanmaya basladik¢a viicuduma sigamadigimi hissettim. Enerji kipir
kipirdi ve bu bedenime yansidi. Nefesle beraber sanki kendi icimdeki 6ze
dokunmaya basladim. Bu durum devam ettikce kalbim rahatladi,
heyecanlandi ve coskuyla doldu. Suan muhtesem hissediyorum.”

“Baslangic ve nefesle icimdeki duygular ve cosku ile bitlnlestim. Her
aldigim nefes fener alayina katilan bir cocugun mutlulugu icinde,
coskuyla devam etti. Arada devlestim. Elimde bayraklar flamalar vardi,
inanilmazdi, minnettarim ¢ok tesekkirler ederim.”

“ Nefesin enerjisi ile titreyerek bedenimin yerden ylkseldigini hissettim.
Sonrasinda isik tinelinde seving gozyaslari. Bogaz ve kalpte de ayni
hissiyatlari yasayarak asiri rahatlama ve huzur hissettim. Sonunda
gokylzinde yildizlarin arasinda kristal gibi parlarken zil sesiyle kendime
geldim.”

“Nefeslerle genisledigimi, rahatladigimi ve huzurla doldugumu hissettim.
Gunesin dogusunu yasadim ve sonlarda isik icinde kayboldum. Cok
rahatladim ve huzurla doldum.”

“Nefes alis verisler ilerledikce bedenim uyustu, kocaman oldu. Ellerim
ayaklarim... Sonra tamamen bedensizlestim, sadece nefes vardi. Sonlara
dogru cok buyilik 1Isinma, terleme ve titresimler oldu. Ama ben nefesten
hi¢ ayrilmadim. Hala bedenim titriyor. Kendimi arinmis rahatlamis
hissediyorum. Cok tatli bir sarhosluk, cok tesekkirler, eski ben degilim
sanki.”

“Bazen soz ile ifade etmek pek kolay degil... Bu ¢alisma, gercekten
surece, nefese kendimi birakip teslim olunca nasil sinirlarin asilabilecegini
gosterdi bana. Siirece glivenmek ve her an nefesle akmak ¢ok blyiik
¢cOzlilmeler ve duygusal 6zglirlesmeler sagladi. Bir duygu aciga ciktiginda
ona kapilip gitmemekte basta zorlandim; nefese geri dondikce ona
kapilmamak ve yalnizca ylizeye ¢ikmasi ve ardindan gitmesini izlemek
muazzam bir 6zglrlik hissi oldu. Hayatimda bu kadar bagira bagira,
bitln bedenimle hiicrelerimle agladigimi hatirlamiyorum, hem de
yalnizca eski duygulardan degil; esasen sevgiden, asktan... Suan bir kus
gibi hafif, yliksekte ve glgliyim. Clinki anliyorum ki izlemek en buylk
glc... Buglin tim bunlar siirece teslim olmanin 6duli gibi hissediyorum.”



Surekli, derin, gigli nefes alis verislerle arindigimi, sifalandigimi kalbimin
genisledigini, sadece anda kalarak i¢sel glicimu ve 6zglrlGgimi
hissettim. Rahat ve huzurluyum. Tesekkdurler.”

“Her nefes baska bir kapi acti sanki bende ve o her kapinin actigi odada
da farkli duygular yasadim. Bir dmiir gibiydi sanki; 6fke cikti bir ara,
siddetli korku, bir ara gbzyaslari, oradan oraya nefesle savrularak ¢cok
siddetli bir yolculuk oldu. Nefes farkindaliginda kal dedigin her an o
durumdan gikip rahathyordum ve yenisine gegis yapiyordum. Her gegiste
de birakmak muthis bir bosluk duygusu yaratiyordu. Muhtesem
hissettiren bir duygu ama tabii gecislerde ¢cok yoruldum ¢cok yogundu her
sey. Olumlamalar ve birakmalar, nefesle yasami icimize doldurmamiz
harikaydi Su an ¢ok derin dip kose temizlik yapmisim onun huzuruyla
kendimi rahatca bir koltuga atmisim hissiyati var. Ve bunun igin
minnettarim.”

“Aldigim verdigim derin nefeslerle arindigimi genisledigimi huzurla
doldugumu hissettim. Kalp ve bogaz arasindaki enerji cok kuvvetliydi. Cok
tesekklr ederim.”

“ilk andan itibaren beni saran enerijinin titresimlerinin ellerimde,
boynumda, omzumda yogunlastigini hissettim... Kalp bélgemdeki
hareketlilik dalgalanma halindeyken sirekli sarsildigimi, nefes aldikga
genigledigimi, 1s1gimin arttigini deneyimledim... ayaga kalktigimda
kendim yurimdayor, biri beni 6ylece ylratiyor gibiydi... tek kelimeyle
muhtesemdi...”

“Meditasyon esnasinda her nefes verdigimde bilincaltimda yatan
blokajlardan arindigimi hissettim. Nefes aldigimda ise hayat enerjisinin
tim vicudumu kapladigini deneyimledim. Kendimi su anda daha huzurlu
hissediyorum. Gelecekte yapmayi planladigim bazi projeleri su anda
yaparken gordim. Bunlar bilincaltim tarafindan surekli ertelenen
seylerdi. Cesaretimin arttigini hissediyorum. Kendi kendime koydugum
limitleri kirarken gérdim. Her sey icin tesekktrler.”
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