CENK YUKSEL

NEFES
SES
HAREKET

&
KUTSAL
DONUSUM

EvrenseL BiLGinin KarIsini agan

aNaHCtaRr eLimizpe...

EEEEEE

Gp<Oyayinlan



DESTEK YAYINLARI: 1482
KISISEL GELISIM: 239

CENK YUKSEL / NEFES-SES-HAREKET VE KUTSAL DONUSUM

Her hakki saklidir. Bu eserin aynen ya da 6zet olarak higbir boliimi,

yaymevinin yazili izni alinmadan kullanilamaz.

Imtiyaz Sahibi: Yelda Cumalioglu

Genel Yayin Yonetmeni: Ertiirk Aksun

Yayin Koordinatérii: Ozlem Esmergiil

Editor: Cansu Poyraz Karadeniz

Son Okuma: Devrim Yalkut

Kapak Tasarim: Isil Tigit Simsek

Sayfa Diizeni: Isil Ilgit Simgek

Sosyal Medya-Grafik: Tugge Budak - Mesud Topal

Destek Yaymlar:: Temmuz 2021
Yayinci Sertifika No. 13226
ISBN 978-625-441-332-2

© Destek Yayinlar1

Abdi Ipekgi Caddesi No. 31/5 Nigantagy/Istanbul
Tel. (0) 212 252 22 42

Faks: (0) 212 25222 43

www.destekdukkan.com
info@destekyayinlari.com
facebook.com/DestekYayinevi
twitter.com/destekyayinlari
instagram.com/destekyayinlari
www.destekmedyagrubu.com

Deniz Matbaa Miicellit - Cetin Kogak
Maltepe Mahallesi Hastane Yolu Sok No. 1/6
Zeytinburnu / Istanbul

Sertifika No. 48625

/[

J= =
PES o KARAKARGA BEYAZ BAYKUS

Destek Dukkan

D

geng DESTEK



CENK YUKSEL

NEFES
SES
HAREKET

&
KUTSAL
DONUSUM

EvRenseL BiLGINin Karisini acan
anaHtar cLimizpe...

EEEEEE

Cp<Oyayinlan






ICINDEKILER

ONSOZ oot sss s 9
GIRIS oo 11
NEFES

NEFES NEDIR? ..ot 19
ZihinSel ASAMA....c.c.ouvvirreeiririieeeeiee e 21
Ruhsal ASama.......cccceueveiriniceieiirieceer e 22
BIR NEFES HIKAYEST .......ocomerrvumiemncerreieenecseeneennecenenees 23
MITOLOJIK FIGURLERDE

SES VE MUZIGIN YERI......ccoouviiirinieicrernicncireeneeneene 26
AME NO UZUME / JAPON MITOLOJISI........cccervuec.e. 26
APOLLON / YUNAN MITOLOJISI.....vvverveerrrerrrreee. 27
APSARASLAR / HINT MITOLOJISI......ccovvveencrririannnee 27
BALMARKODES / FENIKE MITOLOJISI.........cccounnc... 27
BES / ANTIK MISIR MITOLOJISI.....cooovvverrerrerrerierinn. 28
BRAGI/ ISKANDINAV MITOLOJISI ......coocvvvvrvuncrrrnnnns 28
DAPHNIS / YUNAN MITOLOJISI ....coooevvrreerrerierierian. 28
EUTERPE / YUNAN MITOLOJISI ...ooevvrreerrrcrierene. 28
TRANSFORMAL NEFES VE FAYDALARLI.................... 30
Hollistik SagliK ......c.ovcuemiueiriciricirieieiicecieeceeieiereenenes 30
Bereketli Bir Yagam.......cococoeeeueururineecenenerieeeeieseseeeeeene 31
Sosyal Hayatta Mitkemmel Uyum........cccccvuecuvinicinicnnnnes 32

Kudret Sahibi OIma......cocvevviiieieieeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeevesvesnens 32



Stresi Azaltma ve Enerji Takviyesi........ccocccvvevunicrnicunnncs 33
KADIM NEFES TEKNIKLERI

VE SIFACI NEFESIN TARTHGCESI ......covvvvriirerirerinnes 35
DOGRU NEFES NASIL ALINMALIDIR

VE DOGRU NEFES EGZERSIZLERI NELERDIR?.......39
DIYAFRAM EGZERSIZLERI ........covverrrrreireriesrrne 44
STACCATO (KESIK KESIK) NEFES.......ccoocovrvuerrererrenne. 44
KOPEK NEFEST.......oorvereeeeeeeeeeeeeeeeeeseeessseeesssessssesssesnssnns 45
TIMING (SURELI NEFES).......ovvverrirreniessirssiesssessensenns 45
KAPALABHAT ... 46
BASTRIKA......oooiieeiveeeeettese e 47
NADISHODHANA .......oosiveerreeerersessseesssesesssasssssssssssens 47
SURYANULOMA VILOMA.......cooovvommreeemnneeeesreeierereenneens 48
CHANDRANULOMA VILOMA........coovoeerrerrrenrrernrrenne. 48
SURYABHEDANA .........ooomrvverereeessesesessesssesessseesssasnenns 48
UJJAY oo 48
BHRAMARI ..o 49
SES

SES NEDIR? ..ot 55
SES KAYNAKLARI NELERDIR?.........ccoooverveerrrrrrenrnnne. 55
SES FREKANSLARI VE ETKILERI.......ccccoovvmrrerreriennn. 56
BEYIN FREKANSLARLI .......o.oovvrverevreeereeseesseseeesesssssenenns 59
GAMMA /30 Hzden buiyliK.......ccoeuvueivcininiciciriiricnnn, 59
BETA ..oooeooeeeeeeeeeeseseveesevess s sss s 60
ALPHA ..oooooeeeeeeee e 60



SES FREKANSLARININ INSAN BEDENI,

BEYNI VE RUHUNA ETKILERI.......ccoovvverrerreerrrrerenn. 62
528 HZ - DNA ONARIMI

MUCIZEVT IYILESTIRICI FREKANS .......cooovrrrrerrrennes 69
INSAN BEDENINDE

DOGRU SES URETIMI NASIL GERCEKLESIR? .......... 76
DOGRU SES URETIMI VE EGZERSIZLERI ................. 78
Ses EGZersizleri. ..ot 81
SESIN MEDITASYONDAKI YERI

VE OM CHANTING .....oooeveeeeeereeeesseeseeesseesseessseessesesenns 84
HAREKET VE RUH

HAREKET VE DANSIN HIKAYEST .....ocoovvvverrerrrnnn. 91
KUTSAL UCGEN VE

MUCIZEVI KOZALAK (HER SEYT GOREN GOZ).....95
DMT

(DIMETHYLTRYPTAMINE / RUH MOLEKULU).......100

SES, NEFES, BEDEN DEVINIMI VE DMT
(DIMETHYLTRYPTAMINE / RUH MOLEKULU)
ILE KUTSALLASMA DENEYIMI......ooooocoeererrerresesree. 107






ONSOZ

Cocukluk yaslarimda tecriibe etmeye basladigim spiritiiel,
metafizik ve para-normal deneyimler, bana zaman igerisinde
aslinda bu spritiielligin, ¢evremizde yasanan dogaiistii saydigi-
miz olaylarda degil, bilakis kendi igimizde aramamiz gereken
bir unsur oldugunu &gretti. Dahasi, igerisine sistemsel olarak
bedensel ve ruhsal manada zaten dahil oldugumuz biitiinden
kendimizi ayr1 diisiinmemizin, bizlere bilingli olarak unutturu-
lan yeteneklerimizin farkinda olamayisimizdan kaynaklandig-
n1 anlamama sebep oldu. Siireg icerisinde konservatuvarda san
egitimi almis bir sanat¢1 olmam ise, nefesin mucizeleriyle ilk
etapta sanatsal anlamda sonrasinda ise kadim bilgilerin 15181n-
da tanigmama vesile oldu. Evrensellikle alakali farkli bir pence-
re agarak hayatimi tam anlamiyla degistirebilmeme yardim etti.
Kisacasi sebepler ve sonuglar getirdi beni size.

Aslinda bu konuda uzmanlasacak olmam, dogumumdan
itibaren kadersel olarak bana yiiklenmis bir misyondu. Ne-
fes alamaz halde, bir nevi 6lii dogan bir bebekken, doktorla-
rin uzun ugraglari sonucunda hayata geri dondirilmisim.
Bu, sanirim yiice yaraticinin bana, “Nefesin ne kadar 6nemli
oldugunu git ve tiim diinyaya anlat ogul” deme sekliydi. Siire-
ce bu farkindalikla baglamam, kadersel olarak bana yiiklenen
misyonu tamamlayabilmem igindi. Bu sebeple ben de kagida
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dokebilecegim tiim bilgi birikimimi sizlere bu kitapta anlatarak
evrensel bilginin ¢ogalmasina vesile oluyorum.

Elbette bu, basta benim diinyaya gelmem i¢in 6nemli bir ka-
nal olan ¢ok sevgili ve kiymetli annem sayesindedir. Kadin ya-
raticidir, iireticidir ve topraktir ve bu topraklar arasinda benim
icin en kiymetlisi de annemdir. O sebeple sizlerin nezdinde
once canim annem Mubhsine Yiiksele, sonra bu siire¢ igerisin-
de uzmanlik kazanmana vesile olan olumlu ya da olumsuz tiim
hayat deneyimlerime ve bu deneyimlerde rol alan tiim arkadas-
larima, dostlarima ya da kimselere; yazmis oldugum bagska bir
kitap igin kendisiyle goriigmeye gitmisken, yaptigimiz istisare
sonucunda asil amacimla tekrardan bulusmami saglayan ve bu
konuda bana giivenip cesaretlendiren Destek Yayinlar1 sahibi
sevgili Yelda Cumalioglu'na; su an bu kitabi eline alip okumaya
deger bulan, i¢indeki bilgileri hayatina uygulayabildigi 6l¢tide
kolektif bilince ve evrensel aydinlanmaya vesile olacak olan
sana ¢ok ¢cok ama ¢ok tesekkiirler. Hayat yolculuguna bir nefes
olmasi dileklerimle.

Keyifli okumalar.
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GIRIS

Insanlik olarak, hep sahibi olmadigimiz seyleri elde etme
cabast igerisinde siiregelen bir hayat yasariz. Maksat; her daim
en iyiyi bagarma, en iyiye sahip olma, en iyiyi deneyimlemektir.
Ama en iyi olarak nitelendirdigimiz sey, her daim diinyaya dair
yaygin deger yargilariyla nitelendirilen maddesel seylerdir ge-
nellikle. Yani iyi bir ise, iyi bir ese, iyi bir eve, iyi bir arabaya, iyi
bir banka hesabina, iyi bir 6zge¢mise sahip olmak gibi.

Ozellikle iyi bir 6zge¢mis kismina bakildiginda, gercekten
iyi kategorisinde degerlendirilen seyler diinyevi olarak bize bir
konuda yeterli oldugumuza dair verilen lisanslar ya da sertifi-
kalar midir?

Herhangi bir konuyu igsellestirmeden, kisa bir siire verilmis
olan bir egitim programina katilip, o konuya dair séziim ona
yeterlik asamasina gelmis olmak, gercekten yeterli oldugunu-
zun gostergesi midir? Yoksa bu, s6ziim ona egitimini almis ol-
dugunuz seye dair insanlara yapmis oldugunuz aktarimlar sizin
diinyasal ve maddesel isteklerinize ulagmak ve digerlerine gore
ne kadar ulvi oldugunuzun kaniksanmasini istemeniz durumu-
na 6zdes ruhsal bir mastiirbasyon hali midir?

I¢imize tam anlamiyla donmedigimiz-donemedigimiz, ki-
bir, aidiyet ve maddeci anlayistan kurtulmadigimiz siire ige-
risinde, ruhsal anlamda bir olgunluga erismenin ne yazik ki
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imkani yoktur. Ciinkii var olduguna inandigimiz her sey, diin-
yevi ya da bilimsel anlatimiyla gercekligi artirilmis titresimsel,
gorsel, isitsel ve hissel deneyimler biitiintidiir.

En basinda da dedigim gibi, sahip olmadigimiz seylere eri-
sim icin biiyiik bir ¢aba gosterirken, sahip oldugumuz seylerin
ne yazik ki farkina varamiyoruz. Aslinda 6ze doniildiigiinde
icimizde kutsal doniisiimii yasamakla alakali bize sinirsiz ve
muhtesem tecriibe alan1 yaratan {i¢ mucizevi deneyim araciyla
donatilmisiz. Bunlar neler mi?

Hazir olun! Daha dnce kullanirken ne kadar 6nemli olduk-
larini fark etmediginiz ti¢ mucizevi aragtan bahsedecegim size.
Bunlar:

Nefes, Ses ve Hareket.
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Evet, glinliikk rutinimiz igerisinde, 6nemini fark etmedigi-
miz bu {i¢ unsur insanliga bahsedilmis mucizevi araglar, titresi-
mimizi ylikseltici ve iyilestirici unsurlardir.

En basit anlatimiyla, nefesin mucizelerinden her giin tanik
oldugumuz birine 6rnek verecek olursam:

Farkli zaman dereceleri s6z konusu olmakla beraber, orta-
lama yemek yemeden 30 giin, su igmeden ise 3 ila 7 giin ya-
sayabilmemiz s6z konusu. Yani hayati anlamda temel teskil
eden seylerin baginda bu iki unsur geliyor. Pekald, 6nem sirasi
olarak bunlarin da istiinde olan sey nedir? Hi¢ disiindiiniiz
mii? Elbette diisiinmediniz ya da diistindilyseniz bile 6neminin
o kadar da farkina varamadiniz. Onem listesinin en bagindaki
unsur kuskusuz nefestir.

Inanmadiniz mi1?

O zaman, derin bir nefes alin ve bir sonraki nefes ihtiyaci-
niza kadar gegecek siireye dikkat edin. Otuz saniye mi, elli mi?
Bir dakika m1? Ooo ¢ok basarilisiniz!

Ama suna emin olun, ii¢ asag1 bes yukar1 bu sayilar degis-
kenlik gosterirken, bu siire yemek yemeyerek, su i¢meyerek ya-
sayacaginiz stirenin binde biri bile degil.

Iste, onsuz yagayamiyorken, 6nemini fark etmedigimiz, ama
ruhsal manada diinya denen bu gezegeni deneyimlememiz igin,
adina beden denen, iginde oldugumuz kabuku, giysiyi, avatar1
ya da adina ne derseniz deyin, aktive eden sey kesinlikle nefes-
tir. Nefes, bedenin yakitidir. Bedensel saglikla alakali olmazsa
olmaz olarak nitelendirdigimiz bu yakitin ayni zamanda kutsal
doniisiim dedigimiz spiritiiel deneyim ve aydinlanmada da 6yle
biiytik etkisi var ki bu kitapta tiim bunlar1 detayl olarak gore-
cek ve 0grenecegiz.
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Kutsal doniisiimde yine nefes gibi sarf ederken éneminin
farkinda olmadigimiz, nefes sayesinde titresim olarak olusan
ve ruhsal titresimimize inanilmaz anlamda katki saglayan ve
aslinda titresimler denizinden olusan adina diinya dedigi-
miz olusumla uyumlanmamizi saglayan ikinci 6nemli unsur
ise, kuskusuz sestir. Sesi, titresimin harmonisi ve biitiinsellik
anlaminda en yogun hissettigimiz sey ise, elbette miiziktir.
Ve dolayisiyla, kimin séyledigi herkes tarafindan bilinme-
yen ama Sokratese ait olan “Miizik ruhun gidasidir” sozii,
lafin gelisi soylenmis, i¢i bos ya da miizige olan degerin an-
lasilmas1 anlaminda sarf edilmis herhangi bir s6z degildir.
Burada anlatilmak istenen, tizerinde yagsadigimiz titresimler
denizinde, diisiik titresimde olan bizlerin, titresimsel yiikse-
lisi deneyimleyebilmesi ve yiiksek titresimlerle uyumlanip,
kutsallagsmaya ve evrenin harmonizasyonuna uyum saglaya-
bilmemize olanak vermesidir. Bir diger mucizevi unsur ise
harekettir. Hem dolasim, hem saglik, hem de trans halinde
olabilme a¢isindan mucizelere neden olan hareket tiim ta-
rih boyunca kendini dans olarak da sekillendirmis, ezoterik
bilgiler ve kadim din ritiiellerinde de yerini almigtir. Igte bu
kitap size, ylizeysel anlamda riiya vaat etmekten ¢ok uzak,
gercek bir kutsallagsma deneyimi yasatmay1 ve sizde var olan
potansiyelin ortaya ¢ikarilisina rehber olma amagli yazil-
muistir. Eger elinizde var olan giiciin farkina varabilirseniz,
yiiksek benlikle uyumlu hale gelip, titresiminizi baskalasti-
r1p, kutsal dontisimii yagayabilirsiniz. Kutsallasma namina
inisiye olmaya galistiginiz alan her ne olursa olsun, bu size
bagkasi tarafindan bahsedilen bir olgu degildir.

Bu yanilgilardan uzaklasarak, kutsal olanin zaten kendi igi-
nizde kutsal yaratimin bir tezahiirii olarak var oldugunu algila-
maniz, doniisiimiin baslangi¢ noktasini teskil etmektedir.
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Unutmayin ki;

kutsallik dogumunuzla beraber sizin i¢inizde
var olan bir olgu ve

onu deneyimlemenin bir sertifikas1 yok!







