Istenmeyen Bilincalti Disinceleri, Duygulari ve
Anilari Temizlemek

HONG SAU MEDITASYONU

PREMAWELLBEING



TARIHGE VE KAYNAK

HONG SAU MEDITASYONU
"Hong Saw" olarak telaffuz edilir

Hong-Sau pranayam (nefes alma teknigi), tim bedeni ve
bilincli zihni susturmak icin gucld bir antik yontemdir,
boylece bilingaltt materyalin gézden gecirilmesi ve nihai
olarak da saliverilmesi icin ylizeye cikmasina izin verir.

Olaganustu guclu bir tekniktir ve uygulamaya baslamadan
once bu belgenin tamamini okumak onemlidir.

Bu tek mantra (kutsal ses) binlerce yildir birgcok farkli
sekilde kullaniimaktadir, ancak bunlarin timu esas olarak
tim vicut sistemlerinde derin bir gevseme elde etmek
etrafinda donmektedir, bu noktada derin iyilesme ve
saliverme meydana gelebilir.

Bu uygulama yakin zamana kadar, binlerce yildir
Himalaya daglarinda ruhsal inziva yasayan 6grencilere ve
yogilere ogretilen ve gizli tutularak korunan bir teknikti —
heniliz ruhsal olarak hazir olmayan kitleler icin ¢cok gucli
oldugu dusuntltyordu.




Bununla birlikte, 1970'lerde teknik nihayet uzun yillardir
kutsal daglarda Tantrik ustalarla calisan bir Batiliya
aktarildi; Onu Bati'ya getirmesi talimati verildi ve uygun
olanlarin ¢alismalarina, yazilarina ve ogretilerine
cekilecegi sdylendi. Ve dyle - eger bunu okuyorsaniz,
bilingli farkindaligin daha ytksek seviyelerine ulasmak icin
bu meditasyona cagrildiniz.

Bu teknigi siradan yollarla buldugunuz icin derin
olmadigini disinmeyin. Tam tersine. Bu uygulama buyuk
saygl gerektirir ve bu sekilde yaklasirsaniz, bilincalti
bloklari kaldirmanin hizli ve gucli bir yontemiyle
karsilasacaksiniz, bu gercekten paha bicilemez bir
deneyimdir.




FAYDALARI

Meditasyonun Etkileri;

*Hong-Sau tekniginin uygulanmasi sinir sistemini uyarir.

*VUcudun enerji kanallarini tikayan bilincalti kalintilari
temizler.

*Bir stire boyunca, gecmise ve gelecege olan tim
bagliliklar zihinden silinecektir.

*TUm gizli korkulariniz ve nevrozlariniz gézlem igin ortaya
cikar.

*Yargisizca tanik olmak onlari kalici olarak serbest
birakmaniza izin verir.

Ve boylece bu strec¢ zihni, tim fiziksel ve zihinsel acilarin
kaynag! olan tim gerilimlerinden ve bilincaltl enkazindan
kurtarir.




TEKNIK

Teknige gecmeden dnce bu sunumun sonundaki sekili
inceleyin ve meditasyonunuz sirasinda bu sekli ti¢tinct
g6zunuzde canlandirin.




TEKNIK

1) Nefes alirken, zihninizden Hong sesini tekrarlayin ve
ses enerjisinin ¢uncl gozden (kaslar arasinda) omuriligin
uzunlugu boyunca asagiya ve omurganin tabanina indigini
(perine - cinsel organlar ve ants arasinda) hissedin.

2) Nefes verirken, perineden baslayarak enerji akisini
tersine cevirirken zihinsel olarak 'Sau' kelimesini sdyleyin
ve enerjinin omurganizdan, boynunuzdan ve tcincu
gOzintzden disar aktigini hayal edin.

Not: Hong-Sau meditasyonda degisme egilimindedir.
Bazen kulaga Hong-Sau gibi gelir, bazen So Hum'a gecer.
Tersine donmeye baslayabilir, bOylece 6nce 'Sau’

olur ve sonra 'Hong' olur. Bu gtizel ve dogal - bununla
savasmayin. Nefes darligi noktasina gelene kadar
salinmasina izin verin.

3) Sizin icin uygun olan slre boyunca bu uygulamaya
devam edin. Bu 10 dakika veya bir saat veya daha fazla
olabilir.




TEKNIK

4) Nefes darligi noktasina ulasirsaniz, gorsellestirme
teknigini durdurmaya ve bu genislemis, askin durumu
deneyimlemeye mecbur hissedebilirsiniz. Bu tamamen
dogaldir ve direnilmemelidir. Ya nefes normal ritimine geri
dondiginde teknige devam edebilir ya da eger birakmak
isterseniz meditasyonu durdurabilirsiniz.

5) Meditasyon bittikten sonra, birka¢ dakika sessizce
oturun ve size neyin geldigini ve nasil hissettiginizi
disuntn. Meditasyon sirasinda ortaya cikan tum olumsuz
duygulari ve varsa bilincalti travmalarini serbest birakma
niyetinizi belirleyin. Bazen neyin ortaya ciktiginin bilincli
olarak farkindayiz bazen de degiliz.

Meditasyon, bilincli olarak farkinda olsaniz da olmasaniz
da, amaclandigi gibi calistigi icin bunun bir 6nemi
yoktur,




UYGULAMA IPUGLARI

Hong-Sau meditasyonu, bilincalti zihninizi olumsuz
kaliplardan temizleme, bilin¢siz inanclari sinirlama,
travmalar ve en yuksek hayriniza hizmet etmeyen her
seyden arindirma etkisine sahiptir. Bu 'zihinsel enkaz'
temizlendikge, yeniden yuzeye cikabilir ve bilingli olarak bir
kez ve sonsuza dek serbest birakilmasi gerekebilir.

Bunun anlami, bu olumsuz bilincalti kaliplariyla iligkili
duygular veya dstinceler temizlenirken daha cok ytizeye
cikmalari ve daha ¢ok hissediyor olmanizdir. Bu eski
anilari yeniden yasarken takilip kalmamaniz ¢cok énemlidir.
Bunu basarmak zor degildir, ancak kendinizin ve bu
olumsuz disincenin / hafizanin olusumuna dahil olanlarin
icten bagislanmasini gerektirir. Sonra derin bir nefes
alabilir ve derin bir nefes verebilir, bu olumsuzlugu
zihninizden ve ruhunuzdan sonsuza kadar
saliverebilirsiniz. Derin bir sekilde nefes verirken ve onu
sisteminizden c¢ikarirken, olumsuzlugun viicudunuzdan
siyah bir kitle olarak ayrildigini hayal etmek yararlidir.

Deneyim ne kadar aci verici olursa olsun, kendinizi ve isin
icinde olanlari affetmeli ve
BIRAKMAYA IZIN VERMELISINIZ.




Ne kadar trajik ya da aci verici olursa olsun, bu yasamda
sahip oldugumuz tim deneyimlerin 6grenmemize ve
biylimemize yardimci oldugunu kendinize hatirlatmanizda
fayda var. Bunu kabul etmek zor olsa da, travmalarinizin
ustesinden gelmek icin kabul etmeniz ve kucaklamaniz
gereken bir gercektir. Olumsuz deneyimleri ve dustnceleri
ancak onlari kisisel ruhsal gelisim ve blytme
yolculugumuzun bir parcasi olarak kabul ettigimizde ve
icten bagislama yoluyla onlari ¢cevreleyen olumsuz
duygulari saliverdigimizde asabiliriz.

Kendinizi ictenlikle affetmek icin bir zaman gerekecektir,
bunun icin uzun bir pratik gerekebilir, ancak i1srar
ederseniz bu olacaktir.




GORSELLESTIRME




