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ONEMLI NOT

Bu kitap higbir sekilde, profesyo- 8 s
nel tip tekniklerinin yerine geg- §
me iddiasiyla yazilmamigtir. Ke-
sinlikle tibbi tedaviye bir alter-
natif olarak da sunulmamustir.

Bu kitap yalmzca herhangi bir
saglik sorununda tibbi tedaviyi des-
tekleyici egzersizlerden olusmaktadir.

Eger ciddi bir saglik sorununuz varsa mutlaka bir hekime
bagvurmaly; bu kitapta anlatilan ¢alismalar hekiminizin tav-
siyesi ile uygulamalisimz.
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ONSOZ

Insanin ve canhlarin saghigina ve mutluluguna yardimci olmak ve
hizmet etmek kutsal bir gorevdir.

Bir ¢ok canli tiri, kendilerine yararli olacak ve sifa kazandira-
cak otlari, sular ve ¢amurlar kesfetmekte ve bunlar1 kullanmak-
tadir. Insanoglu da diger canli tirleri gibi varoldugundan beri
hastaliklarla mucadele etmeye yonelmis, bu sayede varolusunu
emniyet altina almaya ¢alismistir. Insanoglunun bu araysi, tari-
hin derinliklerinde kendine sifa olacak, huzur ve mutluluk kazan-
diracak pek ¢ok yontemi kesfetmesini ve gelistirmesini saglamis-
tir. Bu yontemlerin iginde stiphesiz ki ginimiz insanini hayretler
icinde birakacak onemli kesifler olmustur. Beden enerji sisteminin
ve akupunkturun kesfi de bu mucizevi ve insani hayrete disuri-
ci buluslardan bir tanesidir. Bu yontemlerin buyutk bir kisminin
yararlarn ise ginimuzde artik gézardi edemeyecegimiz bir gerce-
ge donismuis durumdadir.

Dostumuz Cem $en, yillardir gozlemledigim buyik ugraslarn
ve arastirmalaniyla pek ¢ok sifa ve mutluluk yolunda yilmadan ba-
saritll calismalar yapmakta, bunlarn insanlarla paylasmaktadir. Bu
nedenle de ¢grencileri, okuyucular: ve insanlarimiz igin, her yayi-
nminin ve dersinin 6zel bir deger tasidigina inanmaktayim. Ogren-
menin sonu yoktur derler; bu nedenle ben de kisisel olarak sevgi-
li dostum Cem Sen'in kitaplarindan ve galismalarindan ¢ok sey
ogrendigimi soyleyebilirim.

Bize ise, bu verimli KAMIL insan olma yolundaki ¢alismalari-
nin de szamini dilemek firsat1 verdigi i¢in kendisine tebrik ve tesek-
kirlerimizi sunma gorevi dastyor.

Nuzhet Ziyal, Ph.D.

Akupunktur Dernegi Baskam

Saglik Bakanligi Akupunktur Bilim Kurulu Uyesi
W.F.A.S. Executive Comitee Member

Biyik Camlica Hastanesi Bashekimi
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GirRis:
NigiN IYILESMELIiYiZ?

GUZELLIGIN TEMEL SARTI: SAGLIK

Bir kalem, hangi nedenle sahip oldugu forma sahiptir? Ya da bir
matara nigin igi bos bir kap seklindedir de 6rnegir ici dolu, or-
tas: bos bir kap seklinde degildir?

Bir kalemin yazma islevini yerine getirmesi i¢in alabilecegi en
mantikli form, sahip oldugu formdur. Bu form sayesinde yazma
islevini ve bunun dogal bir sonucu olarak da yazmaya olanak ta-
nima gorevini yerine getirebilir.

Bir mataranin, sivi tasima islevini yerine getirebilmesi igin ala-
bilecegi en mantikli form, igi bos agzi kapali formdur. Bu form sa-
yesinde sivinin kaybolmadan tasinmasi ve korunmasi islevini ye-
rine getirebilir. Bu islev onun varolus amac: olan, ihtiya¢ duru-
munda kisiye hayatta kalmasini ya da igmekten zevk almasin sag-
layacak siviy1 saglama gorevini yerine getirebilir.

Evrende varolan her varlik, belli bir nedenle, sahip oldugu for-
mu alir. Sahip oldugu bu form, onun islevini ve bunun dogal bir
sonucu olarak da varolus amacim yani gérevini yerine getirmesi-
ni saglar. Herhangi bir varhgin, ¢zellikle de duygulan ve distn-
celeri olan bir varhgin, varolusunun gereklerini tamamlayip, varo-
lusunun bir sonraki asamasina gegebilmesi i¢in ilk olarak evrenin
belli bir mantiga gore yarattig1 dogru formunu korumas: ya da ye-
niden bu formu kazanmasi1 gerekmektedir. Ancak ve ancak bu
dogru form kazamldiginda islevini yerine getirebilir. Islevini yeri-
ne getirmesi, herhangi bir canh tirinin dolu dolu, eksiksiz, tam



16

ve anlamh bir yasam yasamasinin temel 6n sartidir. Bu 6n sart ta-
mamlandiginda, varlik, evren denilen gizemin kendisi i¢in, yalniz-
ca kendi 6zel nitelikleri igin kararlastirdig: énemli goérevini yerine
getirebilir.

Mevlana Celaleddin Rumi, bunu yazilarinda ¢ok anlaml bir ge-
kilde agiklamistir: Ona gore,; bu boyuttaki varolusumuzu tamam-
lay1p bir sonraki boyuta gegtigimizde hangi basarilara imza attig1-
miz Yaratanimiz icin 6nemli olmayacaktir. Yaptigimiz isler, basa-
rilarimiz ne kadar buyik olursa olsun énemli degildir. Yaratani-
miz igin 6nemli olan tek sey, bizim igin belirledigi o 6zel, o an-
lamli gorevi, ister buyuk ister kigiik bir gorev olsun, tamamlayip
tamamlamadigimizdir. Eger, der Mevlana, bu kuguk gorevi ta-
mamladiysaniz, baska hic¢bir sey basarmamis olsanmiz da kutsal bir
yasam yasamis olursunuz.

Her birimiz, duygu ve dusiincelere sahip varliklar olarak, bu
dinyaya belli bir form ile, bu formun dogal sonucu olan belli bir
islev ile ve gene bu islevin dogal bir sonucu olan belli bir gorev ile
geliyoruz. Yasam gorevimizin ne oldugu, sahip oldugumuz dogal
formda sakhdir. Eger formumuz dogal ve tam ise o zaman islevi-
miz ve gorevimiz kendiliklerinden agiga ¢ikmakta, dolu dolu, ek-
siksiz ve mutlu bir yasam yasamamizi saglamaktadir.

Zihinsel ya da bedensel olsun her tir hastalik, dogal formu-
muzda bir tur bozulmaya neden olur. Bu bozuk form ile elde edi-
lebilecek bir ¢ok buyitk basari olmasina karsin asil gérevimiz ye-
rine getirilememektedir.

Ancak formun her zaman fiziksel form oldugunu diisinme ha-
tasin1 yapmayin. Bu form kendini zihinsel ya da ruhsal olarak
farkh bigimlerde, evrenin bizim igin belirledigi buyuk ve degistiri-
lemez kadere bagh olarak bize verilmis olabilir. Evrenin planlan
daima biz insan zekasini ve anlayisin asan bir bakis agisina sahip-
tir. Bir an i¢in kot oldugunu diastundiagimiz bir sey, uzun bir za-
man agisindan bakildiginda son derece gerekli hatta iyi bir seye
bile dontusebilir. Bu nedenle, evrenin bizler tarafindan istisnalar
olarak adlandinilan akil almaz islevini aklimizda tutarak, formun
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bazen bizim anlayisimizi asan bir sekilde agiga ¢ikabilecegini ka-
bul edip bu en uygun form her ne ise ona dogru hareket etmemiz
gerekir.

Evrenin bize sundugunun bozulmasi olarak adlandirabilecegi-
miz hastalik, ruhsal bir bakis agisindan baktigimizda “dogal
yol”dan uzaklastigimizi anlamamiz igin bize gonderilen bir isaret-
ten baska bir sey degildir. Hastaligin ciddiyeti ise bizim yoldan
“ne kadar uzaklastigimiz” ile dogrudan iliskilidir. Evrenin “an-
laml istisnalar” agisindan ise bu durum, bazen 6grenmemiz ge-
reken dersleri 6grenmemiz igin, “yol”u yeniden bulabilmemiz,
ama bu sayede “kaybolmak” olarak adlandirdigimiz bilinmedik
diyarlardaki dersleri, “manzaralan” gorup gerekli olan gelisimi
gerceklestirmemiz igin gerekli bir sey olabilir.

Durum her ne olursa olsun, yolumuzun dogru “forma”, bunun
sonucu olarak da dogru “isleve” ve “amaca” ya da “goéreve” yo-
nelmesi gerekir.

Iste bu nedenle iyilesmek son derece 6nemlidir; giinki ancak
iyilikle dogru formu kazanir ve varolusumuzu eksiksiz olarak ger-
ceklestirebiliriz.

Bu kitapta, ozellikle basit bir sekilde acgiklamaya ¢alistigim bil-
gilerin yeniden evrenin yoluna girmenize, ger¢ek formunuzu ka-
zanip iglevinizi ve amacimzi kesfetmenize yardimci olacagini uma-
rim.

Bu kitaplar1 yazmak gibi bir niyetim olmadig: halde evren ta-
rafindan bunlan yazmaya zorlandigimi farketmem, ayni1 zamanda
sizin de bu kitab1 almanizin evren tarafindan verilmis bir karar ol-
dugunu disinmeme neden oluyor. Ruhsallik denebilecek bir ne-
hirde ¢ok uzun bir stiredir belli bir araca bagli kalmadan ilerleyen
bir insan olarak daima yanilsamalardan uzak kalmaya galistim. In-
sanlarin, ozellikle de ruhsal yolda yurtyen bir insanin “neyin ne
oldugunu” ¢ok iyi anlamasi ve ger¢ek dis1 hayallerle kendini kan-
dirmamas1 gerektigine inandim. Ruhsallik, sanildiginin aksine,
son derece dengeli bir ruh ve mantik ile sezginin dogru oranlarda
bir arada kullanilmasini gerektirmektedir. Evrenin gercegi ne salt
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tizik ne salt ruhtur. Eski bir Taocu s6zde soylendigi gibi: “Ne ig-
te ne dista; hem icte hem dista.”

Bu nedenle bir kez daha, bu kitaba yénelmenizde evrenin bir
bildigi oldugunu disundigimi soylerken bunu ruhsal bir yola
adim attig1 anda her seyi toz pembe gortip tim benligini gergek
dis1 yanilsamalarla dolduran bir insanin ruh haliyle séylemedigi-
me emin olabilirsiniz.

Ben evrenin bana verdigi gorevi yerine getirip bilgilerimi elim-
den geldigince agik bir yireklilikle sizinle paylasiyor ve kendi adi-
ma yapmam gereken seyi yapiyorum. Umarim siz de bu kitab
se¢menizle baslayan gorevinizi yerine getirir ve bu kitab1 “iyiles-
meniz” igin gerekli olan yolculugun ilk adimi olarak kullanirsimz.
O zaman gerek bu kitapta anlatilan bilgilerle, gerekse bambagka
seylerle iyilesseniz de ikimiz, siz ve ben harika ve olagantstu bir
sey basarmis olabiliriz.

En i¢ten dostluk duygularimla,

Cem Sen
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Stres, dogal yasam alanimizdaki beklenmedik degisimlere ya da
uyaricilara kars1 gosterdigimiz tepkidir. Bu uyaricilara karsi verdi-
gimiz tepki, bizi fiziksel ve duygusal olarak etkileyip, hem bede-
nimizde hem de duygularimizda olumlu ve olumsuz degisiklikle-
re neden olabilmektedir.

Buradan da anlasilacag Gizere stres her zaman zararh bir sey
olmak zorunda degildir. Tam tersine yeterli miktarda ve gerekli
stres, yasama karsi olan tavrimizi giglendirmekte, bizi harekete
gecirmekte ve yasamdan zevk almamizi saglamaktadir. Bu anlam-
da, olumlu kabul edebilecegimiz stres bizi harekete gecirip yeni
bir farkindalik ve yeni bir bakis agis1 kazanmamizi saglamaktadir.

Ancak olumsuz anlamda stres, akil karisikligi, kabullenilmeme,
ofke ve depresyon gibi olumsuz duygulari hissetmemize neden
olurken bu duygularin dogal birsonucu olarak da basagrilari, mi-
de ve sindirim sistemi rahatsizliklari, deri dokuntileri, uykusuz-
luk, ulser, ytksek tansiyon, diyabet, kilp hastaliklar1 ve fel¢ gibi
hastaliklarin dogmasina yol agmaktadir.

Sevdigimiz bir insanin kaybi, bir ¢ocuk sahibi olmak, yeni bir
is ya da iliski gibi degisikliklerde hissettigimiz stres yasamimizi
diizenlememiz i¢in son derece gereklidir. Bu gibi durumlardan da
anlasilacag: Uzere stres, ¢evremizdeki degisimlere uyum saglama-
miz igin gereken bir dizi tepkiyi gostermemizi ve eyleme ge¢me-
mizi saglamaktadir.

Bu nedenle amacimiz stresi yasamlarimizdan timiuyle ¢ikar-



mak degil daha ¢ok onunla dogru bir sekilde basa ¢itkmay1 6gren-
mektir. Cinka yeterli miktarda stres igermeyen bir yasam sikici ve
duragan bir hal almaya baglamaktadir. Diger yanda asin stres ise
bir anlamda yasamimizin ve tabii ki bizlerin kilitlenmemize neden
olmaktadir.

Yapilan arastirmalar, pek ¢ok hastaligin dogrudan dogruya
stres ile iliskili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle stres diizeyi-
nin artmasi bedende, zihinde ve bagisiklik sisteminde bir dizi de-
gisim baslatarak pek ¢ok hastaligin yaratilmasi i¢in gerekli zemini
hazirlar.

Bu degisiklikleri anlamak igin ilk olarak kisaca bagisiklik siste-
mine ve isleyisine bir goz atmak gerekir. Bagisiklik sistemimizin
isleyisi tipki bir tilkenin savunma sisteminin ve ordusunun isleyi-
sine benzer. Bagisiklik sistemi, bedeni, hastalik yapici organizma-
lardan ve antijen olarak bilinen diger yabanci varliklardan korur.
Savunma sisteminin ilk hattin1 deri, peritonyum ve antikorlar ne-
deniyle meydana gelen iltihaplanmalar olusturur. Bu ilk savunma
kalkanlar antijenleri durdurmakta basarisiz olursa o zaman bede-
ne saldiran yabanci organizmalari tanimlamak igin bir anlamda
arastirma sistemimiz devreye girer ve beden T-hicrelerine (timis
bezi tarafindan salgilanan beyaz kan hicreleri) gorev verir. Bu
hucreler, yabanci hucreleri tanir, onlara saldirir ya da antijenleri
etkisiz hale getirir. T-hucrelerinin bir diger turt de yardimci T-
hucrelerdir ve bunlar B hucreler (kemik iligi) tarafindan antikor
uretilmesine yardimci olurlar. Bu sayede gelistirilen T-hucreleri
bagisiklik sisteminin dogru islemesi i¢in de yasamsal éneme sahip-
tirler.

Yardimcr T-hiicreleri aym zamanda CD4 hicreleri ve engelle-
yici ya da bastiric1 T-hicreleri de CD8 hiicreleri olarak bilinirler.

Bu hicreler, beden i¢indeki diisman organizmalar saptadiktan
sonra gerekli olan savasin tirine, asker ihtiyacina ve bunun gibi
seylere karar verip savasa baslarlar. Savas¢i hucreler hizla yaban-
c1 hicrenin hicre duvarlarim pargalayip hucrelerin igine sizar ve
onlan tahrip ederler. Bu siiregte beyaz kan hiicreleri de yokolur-
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lar. Savasin sonunda kalintilar sivilastirilir ve beden disina atilir-
lar. Bunun hemen ardindan da iltihaplanmis bolgenin gevresinde
saglikli dokular ve yara dokular olusarak buray iyilestirir. Bu kar-
mastk bagisiklik sisteminin tim siregleri iginde en 6nemlisi beyaz
kan hucrelerinin bedene giren yabanci maddeleri hemen algilama-
st ve bunlar bedenin kendi hiicrelerinden ayirt etmeyi basarmasi-
dir. Bu, bir canli tiriinin ya da bireyin en essiz ve oldukga gelis-
mis bir ozelligidir. Bagisiklik sisteminiz bunu, yabanci hicreler ile
kendi hicrelerinizin protein yapilar arasindaki farki algilayarak
yapar.

Yapilan arastirmalar, yiksek stres seviyelerinde fizyolojik degi-
simlerin CD8 hicreleri arasinda bir karmasaya neden olarak CD8
hucrelerinin sayisini arttirip, bagisiklik sisteminin islevini baski al-
tina aldigim gostermektedir. Sonug olarak bedenin savascilari, za-
rarlh organizmalari ya da bedenimize ait olmayan organizmalarn
taniyip bunlar yoketmekte basarisiz olmaktadirlar.

Katekolaminler, bedende sinir sistemi tzerindeki iletimi sagla-
yan kimyasallardir. Katekolaminlerin tG¢ temel tiri dopamin, epi-
nefrin ve noropinefrindir. Dopamin kalp atislarim hizlandirir ve
kan basincini yukseltir; epinefrin, kilp atis hizim arttirir ve kan
damarlarini agarak kan basincini disirtr; noropinefrin ise kan
damarlarin1 buzerek kan basincini arttirir.

Stres ve stres kaynakli hastaliklar Gizerinde yapilan arastirma-
larda en sik karsilasilan katekolaminler olan epinefrin ve néropi-
nefrindir. Bu iki madde stres altindayken artis gostermektedirler.
Bu tir maddelerin artis1 ise bagisiklik sisteminin isgleyisini baski al-
tina almakta, bedenin dogal katil hucrelerinin (yani antijenlere ilk
olarak yaklasip onlari taniyan ve onlara saldiran antikorlarinin) is-
leyisini engellemektedir.

Psikolojik ag¢idan strese maruz kalan kisilerin viral yani bir vi-
ris araciligiyla baslatilan enfeksiyonlara yakalanma oranlann %
74'den % 90'a, soguk alginliklarinin ise % 27'den % 47'ye yuk-
seldigi gorulmustir. Daha erken dénemde yapilan bir takim aras-
tirmalar ise (McEwen & Stellar, 1993) sinav doénemlerinde tip 6g-
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rencilerinin kanindaki katekolaminlerin anormal seviyelere ulasti-
g1 kanitlamistir. Buradan da anlasilacag: tzere stres, bagisiklik
sistemini buyik oranda baski altina almakta ve duzgiin ¢alismasi-
n1 engellemektedir.

Kisaca ozetlemek gerekirse, stresin bagisiklik sistemi tizerinde
son derece olumsuz bir etkisi bulunmaktadir. Olumsuz stres, ka-
tekolamin ve CD8 seviyelerini yukselterek bagisiklik sisteminin
dizgin islemesini engellemektedir.

Stres ayni sekilde, histamin salinimi saglayarak solunum yolla-
rin1 tikayip astim gibi solunum yolu rahatsizliklarini da agiga ¢1-
karmaktadir. Diyabet ya da seker hastaligi da psikolojik stresin in-
stlin ihtiyacini arttirmasi nedeniyle stres kaynakli hastaliklar ara-
sinda bulunmaktadir.

Stresin bir diger etkisi midedeki asit olusumunu arttirarak pep-
tik ulser ve ulseratif kolit gibi mide-bagirsak ve sindirim sistemi
rahatsizliklarina yol agmasidir.

Yag agisindan zengin beslenme bigimi kronik stres ile birlesti-
ginde damarlarda sertlesmeye ve tikanikliklara neden olmaktadir.
Bu durum ayni zamanda arteosklerosis ve kalp krizinin olusma-
sindan da sorumludur.

Bu ve benzeri hastaliklarin kesinlikle stres ile yakindan iliskili
olduklarn klinik deneylerle kanitlanmis durumdadir.

Peki ama siz, stres kaynakli bir hastaliga yakalanma riski tasi-
yor musunuz? Stres kaynakli bir durumu ele alip bundan bir fela-
ket yaratmay: basariyorsanmiz, herkesi memnun etmeye galisiyorsa-
niz, herhangi bir durumu acil ya da kritik kabul edip olaya bu se-
kilde tepki veriyorsaniz, her sorunun altindan kalkmaniz, her za-
man basarili olmanmiz gerektigine inaniyorsaniz kesinlikle stres
kaynakl hastaliklara yatkin oldugunuz soylenebilir.

Bu durumdan kurtulmak,. stresi denetim altina alip onu olum-
lu bir sekilde kullanabilmek i¢in daha ilimli bir bakis agis1 gelistir-
meye ¢alisin. Stresi Gizerinizdeki bir bask: yerine sizi giiglendirebi-
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lecek bir arag olarak kullanmay: 6grenin.

Bunun i¢in de asir1 duygularinizi denetim altina alin ve olayla-
r1 daha genis bir bakis agisindan degerlendirin. “Ya soyle olur-
sa...” tarz1 diisince bi¢imi streste en sik karsilasilan disiince bigi-
midir. Bu disince bigimi yerine yapabileceklerinizi iyice deger-
lendirip eyleme ge¢menizi saglayan bir yaklasim bi¢imi gelistirme-
niz son derece 6nemlidir.

Bu kitapta agiklanan bilgiler bunu basarmaniz igin sizi fiziksel,
zihinsel ve ruhsal olarak silahlandiracaktir. Bu nedenle bu kitap-
taki calismalarn diizenli bir sekilde uygulayin ve bunlara ek olarak
mutlaka dengeli ve dizenli bir beslenme aliskanligi kazanin. Kah-
ve, cay gibi uyarici icecek ve yiyeceklerden uzak durun ya da bun-
lar1 azaltin. Dizenli ve dinlendirici uyku uyuma aliskanhg kaza-
nin. Cevrenizde sizi destekleyen ve guvenilir arkadaslarinizdan
olusan bir ag olusturun. Sizi seven ve sizin sevdiginiz insanlarla
birlikte olmaniz en gi¢lu ilaglardan bir tanesidir.

Kendiniz igin gergekgi ve kesinlikle anlamli olan hedefler belir-
leyip bunlarin pesinden gidin. Gergek¢i olmayan ve kimseyle pay-
lasamayip yalmzca kendinize saklamak zorunda kaldigimz hedef-
ler higbir isinize yaramayacaktir.

Biraz hayal kirikkliginin, basansizligin ve Gzuntinin kimseye
zarari olmaz. Bunlar1 yasamin dogal bir pargas: olarak kabul edin
ve bu tur seylerin sizi yikmasina izin vermeyin. Bilgece davranin.
En kotu firtina bile, siz onu yasarken ne hissederseniz hissedin
sonsuza kadar stirmez. Unutmayin gokyuzu bulutlarla kapali ol-
dugu zaman bile bulutlarin gerisinde masmavi piril piril gokyuzi
bulunmaktadir. Bulutlar elbette bir gin dagilacak ve siz yeniden
ginesi goreceksiniz. Bu nedenle i¢inde bulundugunuz herhangi
bir olumsuz durumun sonsuza kadar stirecegine inanma yanilgisi-
na kapilmayin. Yasam tipki doganin ritmini izler. Geceyi giindiiz,
gundizu gece izleyecektir.

Eski bir Taocu 6yki bunu ¢ok giizel bir sekilde agiklamaktadir:

Yasli, yoksul bir adam bir giin kapisinin 6ntinde inanilmaz de-
recede giizel yabani bir at bulur. Ona bakip onunla ilgilenir. Her-
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kes yashi adama gelip ne kadar sansli oldugunu séyler. Yash adam
san ve sanssizliga bu kadar kolay karar vermemek gerektigini soy-
ler.

Derken zengin toprak agalarn ve hikimette gorevli dnemli in-
sanlar bu atin methini duyar ve onu satin almak isterler. Insanlar
artik yasli adamin bundan sonra fakirlik yasamiyacagina ve zen-
ginlik i¢inde yasayacagina iyice inaninip onun ne kadar sansh ol-
dugunu her yerde konusmaya baslamislardir.

Derken bir gin adamin at1 daglara kagar.

Bitin komsular1 adama gelip ne kadar sanssiz oldugunu, eger
atin1 satmig olsaydi su anda ne kadar zengin bir adam olacagin
soylerler. Yasli adam bir kez daha sans ve sanssizlik konusunda
bu kadar ¢abuk yargida bulunulmamas: gerektigini soyler.

Aradan biraz zaman geger ve kacan at beraberinde en az ken-
disi kadar olaganistti 10 tane yabani atla geri doner. Bunun uze-
rine komsular1 yashh adamin sansina inanamayarak onu ziyarete
gelir ve ne kadar sansh oldugunu bir kez daha soyler ve yash
adamdan aym yamti alirlar.

Aradan biraz daha zaman geger ve yash adamin tek oglu atla-
r1 ehlilestirmeye ¢alisirken bir tanesinin tzerinden diser ve agir
yaralanip sakat kalir. Komsular bir kez daha adamin yanina ge-
lip bu atin ona ugursuzluk getirdigini ve onu satmis olsaydi ne ka-
dar zengin olacagimi ve simdi oglunun saglam bir erkek olarak
varlikli bir kizla evlenmis olacagini soylerler. Yash adamin yaniti
aynidir.

Derken komsu tlkelerden bir tanesi ile savasa girisilir ve tlke-
nin butin geng erkekleri orduya alinir ve ¢ogu geri donmez; an-
cak yaslh adamin oglu bir bacag: sakat oldugu i¢in orduya alin-
maz. Komsular bir kez daha yash adamu ziyaret edip yanildiklari-
ni1, aslinda kendisinin ne kadar sanshi oldugunu soylerler. Yash
adam bir kez daha sans ve sanssizliga bu kadar kolay karar veril-
memesi gerektigini soyler.

Ve bu hikaye bu sekilde siirer gider.
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Yasam iste boyledir. Sans sanssizligi, sanssizlik sansi izler. Bu
-nedenle yapabilecekleriniz i¢in ¢aba sarfedip yapamayacaklarimiz
icin endiselenmeyi bir yana birakin.

Kendinize daima iyi davranin ve kendinizin en iyi arkadasimz
olun.
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CIN TIBBI
KuguLTiLmis BIR
EVREN MODELIi: INSAN

Cin tibb1, prehistorik dénemlerden bu yana kadar evrimini strdi-
ren, her kusakta samanlar, taocular ve bilimcilerin katkilariyla
zenginlesen ve insani, farkli pargalarinin birbirleriyle uyum icinde
isledigine inandig1 bir tir “denge durumu” olarak algilayan bir
tiptir.

Bu bakis agisina gore hastalik degil hasta vardir ve uygun ¢o6-
zumler evrenin temel isleyis kurallar1 dikkate alinarak gelistirilir.
Bu ag¢idan bakildiginda Taocu tibba goére her insan essiz bir bu-
tunlik sergilemektedir. Ayrica her insan hem kendi iginde hem de
evren ile kendisi arasinda bir dengeyi kurmak ile yikumludar. Bu
denge ve uyum bozuldugunda hastaliklar bas gosterir. Bu agidan
bakildiginda hastalik, insanin evrensel dizenden ya da uyumdan
ayrilmaya basladiginin bir gostergesidir. Bu kopus ya da uzaklas-
ma ne kadar buyik olursa hastalik da o derece siddetli olmaya
baslar.

Taocu inaniga gore guzellik insanin iginden, evren ile olan uyu-
mundan ve buna bagh olarak da saghgindan kaynaklanmaktadir.
Ornegin, bu bolimde daha ayrintih géreceginiz gibi, akcigerleri-
nizin ve karacigerinizin enerji dengesi bozuldugunda kullanacagi-
niz hi¢bir kozmetik malzeme cildinizi gtzellestiremeyecektir. Bu
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nedenle guzelligin ilk ve en temel adimi sagligin kazanilmasindan
olusmalidir. Saglikh bir beden, gi ya da yasamsal ener;ji ile dolu-
dur. Yasamsal enerji ise tipki 151k gibi ¢evredeki varliklari kendine
ceker.

Bazen kalabalik bir mekana ya da bir partiye girersiniz ve bir
anda bir insan dikkatinizi ¢eker. O mekanda bulunan diger insan-
lardan daha guizel ya da daha ilging degildir ama nedense bir ¢ok
insan gozinu bu kisiden alamaz. Eger Cin tibb1 ve enerji sistemi-
nin isleyisi konusunda bir bilginiz yoksa bunun nedenini anlaya-
mazsiniz. Oysa isin ash bu insanin dikkat ¢ekmesinin asil nedeni,
bedenini giile yani yasamsal enerji ile dolu olmasidur.

Anlasilacag Uzere saglk yalnizca guzellik degil ayn1 zamanda
da cgekiciliktir.

Dahasi da var... Bedeninizdeki enerjinin gict kendinize ¢ekti-
giniz insanlarin sagliklarini, guzelliklerini ve ¢ekiciliklerini de be-
lirlemektedir. Zaman i¢inde saghigimzi kazanip bedeninizi yasam-
sal enerji ile doldurduk¢a kendinize ¢ektiginiz insanlarin gittikge
daha saglikli, daha guizel ve daha cekici olduklarimi farkedip bu
duruma sasabilirsiniz.

Bir kez daha tekrarlamak gerekirse, saglik =guzelliktir!

Saglik ise, dinamik bir denge durumudur. Bu nedenle simdi
Cin tibb1 kuraminda ilerlemeye baslamadan o6nce son derece
6nemli olan “atmosfer” kavramini inceleyelim.

ATMOSFER

Taocular, insan bedeninin evrenin kugcultilmis bir modeli oldu-
guna inanirlar. Bu nedenle insan bedeninin de tipki diinyaya ben-
zer bir sekilde bir atmosfere, bir ekosisteme sahip olduguna ve bu
sistemin dinyanin atmosferine ya da ekosistemine benzedigini
disinmektedirler. Dahasi evrendeki degisimlerin giines sistemin-
de degisime, giines sistemindeki degisimin dinyanin atmosferin-
de ve ekosisteminde degisime ve dinyadaki degisimlerin de insa-
nin i¢sel atmosferinde ve ekosisteminde degisimlere neden oldu-
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guna inanmaktadirlar.

Insan bedeninin bu sekilde algilanmasi, hastaliklarin nedenle-
rini miroskobik canlilardan daha genis bir ¢erceveye tasimaktadir.
Taocular, mikroskobik canlilarin siphesiz ki hastalikla iligkili ol-
malarina karsin hastaligin asil nedeni olduklarina inanmazlar.

Dinyanin herhangi bir bolgesindeki gekirgelerin diinyaya her-
hangi bir zaran yoktur. Ancak ekosistemlerdeki degisikligin sonu-
cunda gekirge nifusunu belli bir dengeli sayida tutan diger canh
tarlerinin, érnegin belli bir kus tirinin azalmasi, o bolgedeki ge-
kirge sayisinin artmasina ve dogal olarak da bu canl tirtntn “za-
rarh” bir hale gelmesine neden olmaktadir. Buradan da anlasila-
cag gibi dinyanin bir bolgesindeki bu zararin nedeni ne gekirge-
ler ne de kuslardir; zararin nedeni dinyanin ekosistemindeki bo-
zulmadir. Bu nedenle de tedavi eger ¢ekirge strtsinin sayisini
azaltmakla sinirlandirilirsa bu yalmzca gegici bir ¢6ztim olarak ka-
lacak, hatta zincirleme bir tepkime baslatarak ekosistemde once-
den kestirilemeyen baska bozulmalara ya da yeni “dengelere” yol
agacaktir. Bu yeni dengeler ekolojik sistem agisindan belki bir za-
rara neden olmayacak ¢inku yepyeni ekolojik sistemlerin kurul-
masim saglayacak ancak, eski ekolojik sistemin iginde yasayan
pekcok canli tirinin bu yeni sisteme uyum saglayamayarak yo-
kolmasina yol agacaktir. Anlasilacag: Uzere “yasam” zarar gbrme-
mekte, yasam kendine yasamak igin daima yeni bir yol bulmakta
ancak yasamin igindeki “yasayan varhik” degisimden zarar gore-
bilmektedir.

Taocu bilgeler hem dinyadaki hem de insan bedenindeki “at-
mosfer”i kesfederek insan saghg ve doganin korunmas: konusun-
da inamlmaz bir kesifte bulunmuslardir. Iste tim Cin tibb1 ve Ta-
ocu saglik anlayis1 bu “atmosfer” ya da “ekosistem” anlayisinin
uzerinde yikselmektedir.



Qi

Qi, herhangi bir canli varligin varolabilmesi igin gerekli olan te-
mel enerjidir. Yasayan bir varligi 6la bir varliktan ayiran sey sa-
hip oldugu qi'dir.

Qi, genel olarak tim evrende varolan ve evrenin temel yapita-
stn1 olusturan temel enerjidir. Bu anlamda qi, caph ya da cansiz,
evrendeki her seyde bulunmaktadir. Qi, yogunlastiginda madde-
leri olusturur, maddeler ¢o6zuldiklerinde yine qi'ye donustrler.

Farkli kultarlerde farkli adlarla taminmaktadir: Hindistan'da
prana, Eski Yunan'da pneuma, Tibet'te lung, Kalahari Busmanla-
rinda num, Musevilerde ruh, Lakota Siyularinda neyatoneyah,
Mislimanlikta baraka, Wilhelm Reich tarafindan orgon olarak
adlandirilmistir.

Qi, derin bir felsefi anlama sahiptir; ancak onun ne oldugunu
anlamanin bize faydasi, suyu meydana getiren seyi anlamanin su-
suzlugumuza olan faydas: kadardir. Suyun ne gibi bilesenlerden
meydana geldigini ya da onun altindaki felsefenin ne oldugunu
bilmememiz onu kullanmamiza engel degildir. Ayni sekilde qi'nin
ne oldugunu anlamamiz ya da anlamamamiz ne onu daha etkili
bir sekilde kullanmamiz: saglayacak ne de onu kullanmamiza en-
gel olacaktir. Bu nedenle, gi'nin ne oldugunu arastirmay: simdi-
lik felsefecilere ve bilimcilere birakip, ona tipk: susuzluk ¢eken bir
insanin suya yaklastig1 gibi yaklasalim.

Pek¢ok farkli anlamlari olmasina karsin qi'yi soluk olarak ad-
landirmak uygun olacaktir. Qi hem solugun kendisine hem de so-
lukla birlikte i¢imize ¢ektigimiz yasamsal enerjiye karsilik gelmek-
tedir. Igimize cektigimiz yasamsal enerji, havanin igindeki oksi-
jen, iyon gibi maddelerin yam sira hentz o6lgulemeyen, elle tutut-
lamayan bir seyi de icermektedir. Iste bu sey de qi'nin kendisidir.
Son zamanlarda qi ile havada bulunan negatif iyonlar arasinda bir
iliski kurulmaya c¢alisilmaktadir; ancak biraz 6nce anlattiklarim-
dan da animsayacaginiz gibi qi, evrende bulunan her seyin yara-
tildig: temel madde olduguna gore negatif iyonlar qi’'nin kendisi
degil olsa olsa qi tarafindan ya da qi ile yaratilmis maddelerdir;
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tipk: sizin ve benim gibi. Ancak havada bulunan negatif iyonlarin
bedenimizdeki qi miktarim1 artirdig1 bir gercektir. Bu nedenle gi-
numiizde, o6zellikle Cin'de kullanilan negatif iyon tretegleri “qi
makinesi” olarak adlandinlmaktadir. Artik iilkemizde de dahil ol-
mak Uzere negatif iyon ireteclerini, genellikle hava temizleyici
araglarla bir arada bulmak mumkundur. Havada iki tdr iyon bu-
lunmaktadir: Bunlar negatif ve pozitif iyonlardir. Daha saghkl,
daha enerjik olmamiz ve hiicrelerimizin islevlerini daha saghkl
yerine getirebilmeleri i¢in, bulundugumuz ortamdaki negatif iyon
miktarinin pozitif iyon miktarina oranla daha fazla olmasi gerek-
mektedir.

I¢inde yasadigimiz modern kentlerde, gerek elektronik kirlilik,
gerek hava kirliligi, gerekse su kaynaklar ve agaglar gibi dogal ne-
gatif iyon kaynaklarim treten varliklarin sikintisinin ¢ekilmesi ne-
deniyle, bu saghkl negatif ve pozitif iyon dengesi yitirilmis du-
rumdadir. Bu durum, daha hizh yaslanmamiza, bagisiklik sistemi-
mizin daha zayif olmasina ve canlihigimizda azalmaya neden ol-
maktadir. Eski bilgelerin ormanlarda, daglarda yasamalarimin bir
nedeni de buradaki qi'nin daha bol ve gigli olmasidir. Qi mikta-
rinin bol olmasinin 6nemli nedenlerinden bir tanesi de bu tir me-
kanlarda havada bol miktarda negatif iyon bulunmasidir.

Daha saglikli ve canli olmak i¢in daglarda yasamak, i¢inde 'bu—
lundugumuz modern yasam igin ¢ok gergek¢i olmayabilir ama siz
de benim yaptigimi yaparak qi kaynag: olan daglari, yatak odani-
za, evinize, blronuza, hatta arabaniza bir iyon treteci takarak ta-
styabilirsiniz. Negatif iyonun insan yapis1 ya da dogal olmasi ara-
sinda higbir farki yoktur; sizin anlayacagimiz dondurulmus besin-
lere benzemez. Kendinize bir iyilik yapip hemen bir tane negatif
iyon dreteci alin ve bulundugunuz ortamda daha fazla qi bulun-
masinm saglayin. Negatif iyon ureteglerini internet Gizerinden te-
min etmek son derece kolaydir.

Bu kitap yasamsal enerjimizi arttirmaya yonelik ¢alismalarin
hemen hemen tamamini igermektedir. Dogru solunum konusun-
daki gerekli agiklamalan kitabin, Yasam Enerjisi: Solunum adh
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boluminde bulacaksinmz.

Dogru solunum, akcigerlerimizin tamamim kullanarak solu-
mak anlamina gelmektedir. Bu solunum, bedenimizin dogal solu-
num seklidir. Bir bebek bu sekilde solumaktadir. Hepimiz bir za-
manlar bu sekilde soluyorduk. Ancak zaman ilerledik¢e, insanlar
yanlis durus, stres ve yanlis yasam aliskanliklar1 nedeniyle akci-
gerlerinin gittik¢e daha az bir kismini kullanmaya baslamaktadir.
Akcigerlerimizin daha kugik bir bélimint kullanarak soluma-
miz, bedenimize daha az miktarda yasamsal enerji doldurdugu-
muz anlamina gelmektedir. Yaslar ilerledikce insanlar akcigerleri-
nin o kadar kicik bir boliumina kullanirlar ki, sonunda hava
dogru duzgin akcigerlerine bile ulasamayip girtlaklarinda kalir.
Bu da, tahmin edebileceginiz gibi canliliklarinda buytk bir azal-
maya ve yashlikta sik¢a gorulen bir sorun olan hafizada zayifla-
maya yol agmaktadir. Yas ilerledik¢e daha da kotilesen bu du-
rum, dogru solunum bi¢imini yeniden aligkanlik haline getirip bu
sayede yasamsal enerjimizin azalmasi engellendiginde ortadan
kalkacaktir.

Soluk qi'dir. Qi, soluk kadar ugucu ve elle tutulmaz ama soluk
kadar yasamsaldir. Gerek saglik gerekse guzellik i¢in solumanin
O6nemi gozardi edilemeyecek kadar buyuktir. Dogru solunum, ak-
cigerlerinizi gii¢lendirerek cildinizin purtzsiz ve yumusak bir ha-
le gelmesini saglar. Bu nedenle hem qi'yi artirmak hem de cildi-
nizi en mtkemmel hale getirmek i¢in dogru solumalisiniz.

Bedenimiz iki temel kaynaktan qi alir: solunum ve beslenme.
Bu nedenle beslenme de en az solunum kadar yasamsal éneme sa-
hiptir. Dogru beslenme bedeninizin enerjisini artirirken bir yan-
dan da bedeninizi iyilestirmenizi saglar. Cin tibb1 ilk etapta has-
taliklan1 beslenme aliskanliklarimi inceleyerek tedavi etmeye ¢ali-
sir. Hastaliklarin %80’inin beslenme aliskanhiklarini duzelterek
iyilestirilebilecegine inanan Taocu tipgilar, hastaliklarin yalmizca
%20'lik bir kisminin tedavisinde ila¢ kullanmaktadirlar.

Bu boélumde agiklanacak olan Yin ve Yang kuramu ile Bes Ele-
ment kurami, dogru beslenme igin ihtiya¢ duydugunuz temel ku-
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rami 6grenmenizi, ayn1 zamanda besinler ile i¢ organlariniz ara-
sindaki iliskiyi de anlamamizi saglayacaktir. Bu kuram bir kez 6g-
rendikten sonra i¢ organlarimizi hangi besinlerle iyilestireceginizi
ya da canlandiracaginizi kolayca anlayabileceksiniz.

Ayrica her bir i¢ organiniz, bedeninizin, cildiniz, gozleriniz,
saglariniz gibi bir dis bolumu ile iliski i¢inde oldugu igin i¢ organ-
larimizin saghgin en iyi dizeyde tutmaniz, iginizden gelen sagh-
gin ve 1siltinin bedeninizin disina yansimasina dolayisiyla giizellik
ve cekicilik kazanmaniza neden olacaktir.

YiN VE YANG

Evrenin dogasi konusundaki arastirmalarn
gecmis zamanlardaki Taocu bilgeleri “Karsi-
likli Ilkeler Kurami”na ulastirmistir. Bunu ba-
sit bir sekilde ifade edersek, doganin tiim giig-
lerinin esit dizeyde iki karsit giicten olustugu-
nu sodyleyebiliriz. Ornegin: gece ve giindiiz,
sicak ve soguk, negatif ve pozitif, karanlik ve aydinlk, uzun ve
kisa, hizli ve yavas, kadin ve erkek, eski ve yeni, vs.

Yin ve Yang, evrenin iki esit temel giiciini ifade etmek i¢in Ta-
ocu bilgeler tarafindan kullanilan tanimlamalardir. Yin ve Yang
ayni zamanda Qi olarak adlandirilan evrensel enerjinin iki kutbu-
nu anlatmak i¢in de kullanilmaktadar.

Bu iki gii¢ dengede oldugu stirece ortaya ¢ikan Liyurnlu hare-
ket hem doganin hem de canlilarin saglikli bir varolus durumun-
da olmalarimi saglar. Ancak bir kez Yin ile Yang arasindaki denge
bozuldu mu bu denge bozuklugu dogada ekolojik felaketler, in-
san bedeninde ise hastaliklar olarak agiga ¢ikmaya baslar.

Denklem son derece basittir: Bu iki gti¢ dengeli oldugunda bu-
nun sonucunda uyum yaratilir. Dengenin ve uyumun kurulmasi
saghgt olusturur. Saglik yaratildiginda olaganusti bir guzellige
ulasilir. Anlasilacagi Uzere butin bunlarin saglanabilmesi i¢in bu
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iki giicin dengede ve uyumlu bir sekilde olmas: gerekir.

Calismanin dinlenmeyle, uyanikligin uyku ile, hareketin din-
lenme, dinlenmenin ise hareket ile dengelenmesi gerekir. Bu ne-
denle Taocu hekimler hastalarinda bu iki giicin dengede kalmasi
tzerinde odaklanirlar. Bu nedenle kadim Taocu hekimler insanla-
n hastaliklardan korumak, onlarin hastalanmamalarini saglamak
igin para alirlardi. Insanlar hastalandiklari zaman ise herhangi bir
talepte bulunmadan onlarn iyilestirmeye ¢alisirlardi.

Saglik tzerine dinyada yazilmis ilk eser olan ve ginumuzde
halen Geleneksel Cin Tibbi1 hekimleri tarafindan basucu kitab:
olarak kullanilan Sar: Imparator’un I¢sel Tip Klasigi adli eserde
saglhigin korunmasinin 6nemi su kelimelerle son derece agik bir se-
kilde ifade edilmektedir: “Hastalandiktan sonra iyilesmeye ¢alis-
mak, susuzluktan 6lmek izereyken kuyu kazmaya baslamaya ya
da savas basladiktan sonra silah imal etmeye ¢alismaya benzer.”
Buradan da anlasilacag: tizere Cin Tibbi, koruyucu hekimlik tze-
rinde durmakta ve bedendeki Yin ve Yang dengesini koruyarak
hastaliklarin baslamamasini saglamak tzerinde odaklanmaktadir.

Yin ve Yang kurami bize dengedeki giiclerden herhangi bir ta-
nesinin artmasinin sonug olarak kendi karsitin1 yaratacagini ya da
guclendirecegini soylemektedir. Bu tipki yukar ziplayan bir topun
en tepe noktasina ulastiginda asagiya dismeye baslamas: gibidir.
Yikselen asagiya inecek, ayni sekilde asagiya inen yukselecektir.
Taocu bilge Lao Tzu, Yin ve Yang Kuraminin stratejik kullanimi-
n1 anlatirken bunu su kelimelerle ifade etmektedir: “Birisini géz-
den dusirmek istiyorsaniz onu énce ytceltin.”

Buradan da anlasilacag: gibi Taocu saglik anlayi-
s1 temel olarak denge uzerinde durmaktadir.
Bu nedenle de herhangi bir ugrasin, bu ugras
yararl gibi gorunse bile asiriya kagirilmama-
st gerekmektedir.

Yandaki yin ve yang (taiji) sembolinde
Yin'in iginde Yang, Yang'in iginde ise Yin
bulundugu gorilmektedir. Anlasilacag: tzere,
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bu iki gtgten her biri karsit giicin tohumunu iglerinde barindir-
maktadirlar. Ornegin bir kadinin bedeninde erkek hormonlari, bir
erkegin bedeninde ise kadin hormonlar1 bulunmaktadir. Yandaki
sembolde gorilen durum, Yin ve Yang enerjinin dengede oldugu
durumu ifade etmektedir.

Yin ve Yang Kuraminin bir diger ilkesi de Yin'in Yang'dan da-
ha fazla, ancak Yang'in Yin'den daha etkin oldugunu soéylemek-
tedir. Bu nedenle de Yin'e Yang ile akillica yaklasmak gerekmek-
tedir. Ornegin sevismeyi ele alirsak, kadinlar yin, erkekler ise
yang'dir. Erkek, dogasi geregi hizla harekete gecer ama hizla da
tikenir; kadin ise yavas yavas harekete gecer ama aymni sekilde ha-
reketinin doyuma ulasip sona ermesi de uzun strer; tipk: sularin
topraktan daha geg 1sin1p daha geg¢ sogumasi gibi. Bu nedenle se-
visme sirasinda bir erkegin hizla sevismeye baslamasi kadinin “is1-
namamasina” dolayisiyla da doyuma ulasamamasina neden ola-
caktir. Elinizdeki kisith yakitla suyu isitmak i¢in 1sinin yavas ya-
vas artirilmas: gerekir aksi taktirde elinizdeki ates hizla bitecek su
ise kaynama noktasinin ¢ok uzaginda yalnizca 1ilik bir hal alacak-
tir. Buradan da anlasilacag: gibi Yang'in Yin karsisinda tutumlu
bir sekilde kullanilmasi gerekir. Giin boyunca yuriyerek kilomet-
relerce yol alabilirsiniz ama eger son siirat kosarsamiz birkag kilo-
metre sonra tikenip hareket edemez hale gelirsiniz. Bu Yin ve
Yang ilkesi, diger ilkeler gibi yasamimzin her alaninda gegerlidir.

Evrende varolan her sey ya Yin ya da Yang oldugu gibi ayni
sekilde bedenimiz de kendi i¢inde Yin ve Yang niteliklere sahip-
tir. Ornegin baz1 organlarimiz Yang iken bazilar Yin'dir. Aym se-
kilde baz1 mevsimler Yin iken bazi mevsimler Yang'dir. Yine ben-
zer sekilde bazi besinler Yin iken bazi besinler Yang'dir. Buradan
yola ¢ikarak ornegin Yin bir mevsim olan Kis mevsiminde Yang
besinler tiuketerek bedenin dengelenmesi gerekmektedir. Ancak
Yin ve Yang ilkeleri uyarinca, Kis mevsiminde Yang besinlerin
gugla ve asint tiketilmesi bedende bir dengesizlik yaratacaktir. Bu
durumda asinn Yang hale gelen beden, Yin olan dis ortama karsi
daha duyarh hale gelecektir. Hepimiz beden 1simiz arttiginda nor-
mal oda sicakliginda tstidigumuzi, beden 1simiz azaldiginda ise
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normal oda isisinda terledigimizi biliriz.

Yaklasik olarak 15 yildir Taocu uygulamalar konusunda dersler
veren bir insan olarak sik sik hareketsizlikten yakinan insanlarin
ya yeterince hareket etmek igin gerekli iradeyi bulamadiklarini ya
da bir anda asir1 hareket etmeye baslayip sonunda yine hareket
etmeyi biraktiklarini géririm. Bunu “iradesizlik” olarak adlandir-
maktadirlar. Ilkeyi unutmayin: Yin karsisinda Yang'in tutumlu bir
sekilde kullanilmas1 gerekmektedir. Bu nedenle de eger belli bir
egzersizi yasamimizin pargast haline getirmek istiyorsamiz bunu
- yavas yavas yapmalisiniz.

Her zaman oldugu gibi denge ve uyum her seyin anahtaridir.
Taoculuk eger iki kelime ile 6zetlenseydi bu iki kelime buyik ola-
silikla denge ve uyum olurdu.

Kitabin ileri bolimlerinde sizlere Yin ve Yang'in beslenme ara-
agiyla bedeninizde nasil dengelenecegini anlatmaya galisacagim.
Bunun disinda kalan yasamimizin diger alanlarinda ise yukarida
anlattigim ilkeleri dengeli ve uyumlu bir yasam yaratmak i¢in kul-
lanabilirsiniz.
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BES ELEMENT

Yin ve Yang unsurlarin kendi i¢indeki hareketleri ve iliskilerini
gozlemleyen kadim Taocular buradan Bes Element Kurami'na
ulasmislardir. Bes Element Kurami, Yin ve Yang ile birleserek Ge-
leneksel Cin Tibb1 Kurami’'nin neredeyse tamamini olusturmakta-
dir.

Bes Element, dogadaki toplam denge durumunu ifade etmek
icin kullanilmaktadir. Tipki bir yilin, kendi i¢inde birbirine déni-
sen farkli ozelliklere sahip mevsimlerden olusmasi gibi doganin
butinligu de Bes Element'ten olusmaktadir. Dogada varolan her
sey, canli ya da cansiz Bes Element’ten birine dahildir.

Ornegin Sohbahar mevsimi Metal, Kis mevsimi Su, {lkbahar
mevsimi Aga¢, Yaz mevsimi Ates elementine dahildir. Mevsimler
arasindaki 15’er ginluk gegis donemleri ise Toprak elementini
olusturur,

Ayni sekilde Bedenimizdeki organlar da elementlere ayrilir.
Ornegin, akcigerlerimiz Metal, bobreklerimiz Su, karacigerimiz
Agag, kalbimiz Ates ve dalagimiz ile pankreasimiz Toprak ele-
mentine dahildir.

Bedenimizin dis bolimleri de Bes Element ile iliskilidir. Orne-
gin, derimiz, saglarimiz, burnumuz Metal, kemiklerimiz ve kulak-
larimiz Su, goézlerimiz, tirnaklarimiz ve tendonlarimiz Agag, dili-
miz ve damarlarimiz Ates, agzimiz ve kaslarimiz Toprak elemen-
tine dahildir.

Elementler bir Yin element olarak ikiye ayrilmaktadirlar. Bu
nedenle her elementin hem Yin'i hem de Yang'it bulunmaktadir.
Ornegin Metal Elementinin Yin orgam akcigerler iken Yang orga-
n1 kalin bagirsak; Su elementinin Yin organi bobrekler, Yang or-
gani mesane; Aga¢ elementinin Yin orgam karaciger Yang organi
safra kesesi; Ates elementinin Yin orgam kilp, Yang organi ince
bagirsak; Toprak elementinin Yin organi dalak ve pankreas, Yang
organi ise midedir.

Tabii ki her sey Bes Elemente dahil oldugu gibi duygularimiz
da Bes Elenment’e dahildir. Metal elementine dahil Yang duygu

|
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cesaret, Yin duygu hiziin; Su elementine dahil Yang duygu din-
ginlik ve konsantrasyon Yin duygu korku; Aga¢ elementine dahil
Yang duygu Sefkat, Yin duygu ofke; Ates elementine dahil Yang
duygu sevgi ve nese, Yin duygu ise acelecilik, sabirsizlik, kibir,
kin; Toprak elementine dahil Yang duygu dikkatlilik, Yin duygu
ise endisedir.

Taocu anlayisa gore makrokozmos ile mikrokozmos arasinda
hi¢bir sekilde ortadan kaldirilamayacak bir iligki bulunmakta-
dir. Yani disarida ne varsa iceride de o vardir. Bu nedenle 6rne-
gin Metal elementinin kendini gosterdigi sonbahar mevsiminde
Metal elementine dahil olan akcigerlerimiz daha fazla galismakta
ve bunun sonucunda da bedenimizde Metal elementinin bir gos-
tergesi olan kuruluk artmakta, aym sekilde akcigerlerimizin zor-
lanmas1 Metal elementinin olumsuz niteligi olan hazin duygusu-
nun agiga ¢itkmasina neden olmaktadir. Dikkat ederseniz sonba-
har her zaman hiuztin duygusu ile iliskilendirilmektedir.

Bes Element Kurami'nin iki temel ilkesi bulunmaktadir. Bun-
lardan ilki Yaratma ya da Besleme, ikincisi ise Yoketme ya da De-
netleme ilkesidir.

Yaratma ya da Besleme ilkesine gore Elementlerden her biri
kendinden sonra gelen elementi yaratir ya da besler. Bu anlamda
baktigimizda Metal elementi Su elementini, Su elementi Agag ele-
mentini, Aga¢ elementi Ates elementini, Ates elementi Toprak
elementini, Toprak ise Metal elementini yaratmakta ya da besle-
mektedir.

Bu durumda bedenin bir bolimiindeki olumlu bir gelisme ken-
dinden sonraki elemente dahil olan beden boliminde de olumlu
degisime neden olmaktadir. Ornegin Agag elementine dahil olan
belli bir besin ya da gene Agag elementine dahil olan sefkat duy-
gusu karacigerimizin gii¢lenmesini saglarken bu gig¢lenme, Agag
elementinden bir sonraki element olan Ates elementinin de gig-
lenmesine yardimci olacaktir. Bu durumda kalbimiz giiglenecek,
Ates elementinin olumlu duygusu olan sevgi ve nesenin dogmasi-
na ya da yaratilmasina yol agacaktir.



Cin Tibb ! 43

YARATMA
YA DA
BESLEME ILKESI

3 ) !
\\TDPRAf/
\ -

Sy

Bununla birlikte belli bir elementteki olumsuzluk da gene o
elementi takip eden elementte ayni olumsuzluklarin yaratilmasina
neden olur. Ornegin, Metal elementine zarar verecek bir sey, me-
sela Metal elementinin olumsuz duygusu olan htzin, akcigerlerin
zarar gormesine yol agacak ve devaminda Ates elementinin de za-
rar gormesine neden olacaktir. Bu durumda Ates elementine da-
hil olan kalbimiz bundan zarar gorecek ve yine bu elemente da-
hil olan acelecilik, telas, kibir, acimasizlik gibi duygular olusmaya
baslayacaktir. Hatta bunun sonucunda Ates elementine bagl olan
diger beden boélumlerinde de 6érnegin dilimizde ve damarlarimiz-
da da sorunlar agiga ¢ikacaktir. Mesela dilimizde yaralar ya da da-
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marlarimizda sorunlar meydana gelebilir.

Ozellikle duygularin birbirlerini yaratmalar1 agisindan bakildi-
ginda bu durum son derece ilging bir hil almaktadir. Mesela hi-
zin (metal), korkuyu (su); korku (su) ofkeyi (agag); ofke (agag) ki-
biri, aceleciligi, telasi, acimasizlig: (ates); acelecilik ve telas (ates)
endiseleri (toprak) ve endiseler (toprak) hiizin (metal) duygusunu
yaratacaktir.

Ayni sekilde olumlu duygular da birbirlerini yaratmaktadirlar.
Ornegin cesaret (metal) dinginligi (su); dinginlik (su) sefkati
(agag); sefkat (agag) sevgi ve neseyi (ates); sevgi ve nese (ates),
dikkatlilik ve dengelilik (toprak); dengelilik (toprak) ise cesaret
(metal) duygusunu yaratacaktir.

Bitun bu kuramlardan da anlasilacag: tzere olumlu duygular
saglikli i¢ organlardan ve dengelenmis enerjilerden olusmaktadir.
Ayni zamanda olumlu duygular i¢ organlarimizi saglikli hale geti-
rerek daha mutlu, daha huzurlu bir yasam yasamamizi saglamak-
tadir. Taocular her zaman pratik insanlar olmuslardir. Oliimden
sonra elde edilebilecek seyler elbette ki Taocular i¢in de ¢nemli
iken hemen simdi elde edilecek seyler de son derece ¢nemlidir.
Buraya kadar anlatilanlardan anlasilacagi gibi olumlu duygular,
yalmzca kutsal bir varligin merhametini kazanmak i¢in degil bu
diinyada, burada saglikli ve mutlu olmak igin énemlidir.

Bes Element Kuraminin ikinci ilkesi olan Yoketme ya da De-
netleme ilkesine gore ise her element kendinden bir sonraki ele-
metten sonraki elementi denetlemektedir: Buradaki iliski eger bir
aile mantig1 gibi algilanirsa anlasilmasi kolaylasir. Yani her ele-
ment kendi dogurdugu dolayisiyla annesi oldugu elementi, yani
yavrusu olan elementi besler, kendi torunu olan elementi, yani
yavrusunun yavrusu olan elementi ise denetler.

Denetleme dongiisi genellikle tip uygulamalarinda kullanil-
maktadir. Bu ilkeye gore herhangi bir elementteki asiriligi denge-
lemek i¢in o elementin ninesi ya da dedesi konumundaki elemen-
tin enerjisi kullanilmaktadir.

Mevsimlerle uyumlu bir sekilde beslenmek i¢in her mevsimde



Cin Tibb 45

YOKETME

YA DA
DENETLEME ILKESI

T

icinde bulunulan elemente dahil olan besinler biraz daha fazla ti-
ketilirken, yani Yaratma ya da Besleme Ilkesi kullanilirken, bede-
nin belli bir boliumu tedavi edilmek istendiginde, belli bir organin
dahil oldugu elementin enerjisini denetleyen elemente ait besinler
tiketilmekte, yani bu durumda Yoketme ya da Denetleme ilkesi
kullanilmaktadir.

Bes Elementin politikadan stratejiye, beslenmeden tedaviye
kadar sinirsiz kullanim alanlari bulunmaktadir. Bu kuram tizerin-
de dastnip galistik¢a onun son derece yararli bir ara¢ oldugunu
kesfedeceksiniz.



HASTALIKLARIN DISSAL NEDENLERi: ALTI ASIRILIK

Digsal hastalik nedenleri her ne kadar bedenimize disaridan giri-
yor gibi gorunseler de, insan bedeninin de tipki dinya gibi bir
atmosferi oldugundan bu hastalik nedenleri su ya da bu etki ile
bedenin iginde de yaratilabilir.

a. Ruzgar: Genel olarak bedene disaridan sizan ruzgarlar hasta-
liga neden olmaktadirlar. Insanlar1 hasta eden riizgarlarin varlig
farkli kultirlerde farkh adlarla bilinmektedir; 6rnegin kocakar
ruzgarlan gibi.

Ruzgarlarin neden oldugu hastaliklar bedenin ast bolgelerine
ve beden yiizeyine saldirir. Bu tir hasta edici rizgarlarin bedene
genellikle boyundan, yuz bolgesinden, enseden, bel ve karin bol-
gesinden ve ellerden girdigi bilinmektedir. Bu nedenle de hastali-
gin ilk belirtileri beden ytzeyinde, basta ve eller ile ayaklarda go-
rulir. Romatizma, riizgar kokenli hastaliklarin en belirginlerinden
bir tanesidir (ancak romatizmada iki etken daha bulunmaktadir:
sogukluk ve nem-rutubet). Kendini genellikle eklemlerde agr: ola-
rak gosterir ve Cinliler tarafindan “rtzgar artriti” olarak bilinir.

Ruzgarlarin neden oldugu diger belirgin hastalik tirleri sunlar-
dir: alerjik lekeler, urticaria, inme, felg, yuzde garpilma ve yuz fel-
ci.

Ruzgardan kaynaklanan hastaliklarin bir diger gostergesi de
bas donmesi, titreme, kasilmalar, ensede sertlik, omurga ve eller
ile ayaklarda kasilmalar gibi karmasik hareketlenmeler olarak ad-
landirilan bir durumdur.

Dissal riizgardan etkilenen en 6nemli organ karacigerdir. Za-
rarh riizgarlar beden disindan bedenin i¢ine girdiklerinde dogru-
dan dogruya karacigere ilerlemekte ve onun isleyisine zarar ver-
mektedirler.
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b. Soguk: Soguk, kis mevsimine 6zgii bir iklim durumudur. Bu
nedenle de bu hastalik nedeni genellikle kis mevsiminde hissedil-
mektedir.

Sogukluk, bedenin dis ytizeyinde bulunan koruyucu sicak ener-
jiye (yang qi) saldirir. Bu kalkani agsmay: basardiginda ise bedenin
icine dogru islemekte ve dalak ve midenin sicak (yang) islevini bo-
zarak besinlerin ve sivilarin bedene uygun bir sekilde dagitilmasi-
na zarar Verir.

Beden sistemlerinin rahatca isleyebilmesi, 1lik hatta sicak yani
yang bir ortami gerekir. Soguk, yin bir durum oldugu i¢in kanin
ve beden enerjisi olan qi'nin durgunlasmasina yol agmaktadir. Bu
durgunlasma da kendini agri olarak gostermektedir.

Sogugun neden oldugu hastaliklar kasilmalar olarak kendileri-
ni belli ederler. Eger saldiri beden yuzeyine olursa ter delikleri,
adeleler ve adeleler arasindaki bosluklar sikica kasilip kapanmaya
baslarlar ve yang qi'nin bedene dagilmasini engellerler. Soguk da-
ha derine islediginde ise enerji kanallar1 ve damarlar da kasilma-
ya baslar ve adele kasilmalari, spazmlar, kollarda ve bacaklarda
katilasmalar gorilir. Ornegin, erbezlerinde ve karnin alt kismin-
daki spazmli agrnlar, 6zellikle Karaciger enerji kanalinin soguk ta-
rafindan saldinya ugradigini gosterir.

Soguk, en ¢ok bobreklerimize zarar verir. Soguk, nem ve rutu-
bet ile birlestiginde, 6rnegin bel agrilarina neden olur.

C. Sicak: Sicak, genellikle yaz mevsimi ve yaz mevsimini andiran
suni ortamlarda, érnegin klima ile asir1 1sitilmis ortamlarda gori-
lebilir. Sicaklik bedene saldirdiginda bedenin yang qi’'sini arttira-
rak ates ¢ikmasina, susuzluga, terlemeye ve nabizda hizlanmaya
neden olur.

Sicagin neden oldugu 6nemli bir durum ise bir tur azaltic1 et-
kiye yol agmasidir. Insan bedeninde bu durum suyun ve enerjinin
ya da qi'nin azalmasi olarak gorulir. Sicaklik kaslarin, dokularin
ve bedenin bosluklarinin asir1 derecede agilmasina neden olur.
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Bunun bir sonucu olarak da asin1 terleme baslar ve beden karsila-
yabileceginden daha biyik bir hizla sivi kaybetmeye baslar. Be-
denin bu sekilde siv1 ve ener;ji yitirmesi ise islevlerin yavaslamasi-
na yol agar.

Sicaklik genellikle nem-rutubet ile bir arada gordlir.

d. Nem-Rutubet: Nem ve rutubet genel olarak yaz sonunda, ya-
ni nemliligin en yogun oldugu dénemde goriliur. Ancak diger tim
«digsal hastalik nedenlerinde oldugu gibi baska mevsimlerde de go-
rilebilir. Ornegin rutubetli ortamlarda bulunan, su ile ilgili isler-
de calisan, yagmurdan ya da terden islanmis giysiler giyen insan-
larda da gorulebilir. Diger tim digsal hastalik nedenlerinde oldu-
gu gibi nemlilik ve rutubet bedenin iginde de yaratilabilir. Orne-
gin, dalaktaki bir islev bozuklugu bedende sivi tutulmasina neden
olabilir.

Nem ve rutubet bedenin enerji akisina 6zellikle de yang gi'ye
zarar verir. Bu nedenle de bedenin nem ve rutubetten en ¢ok et-
kilenen orgam dalaktir. Bu hastalik nedeninin bir sonucu olarak
bedendeki sivi ve besin dagiliminda sorunlar yasanir ve beden su
tutmaya baslar. Ihsal, yetersiz idrar, 6dem goruliir. Genel olarak
nem-rutubet, bedenin yin bolumlerine saldirir.

Nem ve rutubetin dogasinda agirlik oldugu igin bedenin alt bo-
limlerine dogru yonelme egilimi vardir. Bu durumda kisi kendini
uyusuk ve tembel hisseder. Insan sanki basi simsik1 sarip sarma-
lanmis gibi bir duyguya kapilir. Bedende, ozellikle bacaklarda
o6dem gorilir. Nem ve rutubet ayni zamanda beden salgilarinda
bozulmalara neden olur: gozlerde yapiskan ¢apak, yapiskan gev-
sek diski, yetersiz ve kokulu idrar, yogun koti kokulu vajinal
akinti, iltihapli egzema ve hatta tlser olusumlar1 meydana gelir.

Nem ve rutubetin dogasinda bir agirlik ve yapiskanlik oldugu
i¢in bu durumun neden oldugu hastaliklar daha inat¢: olabilirler.
Ayni zamanda nem ve rutubet kaynakli hastaliklarin bir yerde
odaklanmak yerine bedenin geneline yayilma egilimleri bulun-
maktadir. Durgunlasma genellikle kalin bagirsakta, kendini tuva-
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lete ¢ikma gereksinimi olarak gosterir. Nem ve rutubetin artis1 ay-
n1 zamanda asir1 balgam, bas dénmesi, kusma ve goguste baskiya
yol agar. Eklemlerdeki durgunlasma genellikle artrite neden olur
ve bu tur hastaliklarin tedavisi oldukga gugtir.

Nem ve rutubetin genel olarak dalag: etkilemesi gibi dalakta
meydana gelen bir islev bozulugu da beden i¢inde nem ve rutu-
betin olusmasina neden olur. Bu, diger hastalik nedenleri ve or-
ganlar i¢in de gegerli bir durumdur.

e. Kuruluk: Kuruluk genellikle sonbahar mevsimi ile iliskili bir dis-
sal hastalik nedenidir. Bu mevsimde nem eksikligi nedeniyle do-
gadaki maddeler kuruma, kirisma ve ¢atlama egilimindedirler.

Kuruluk, yang bir hastalik nedenidir. Bedendeki sivilarin tua-
kenmesine neden olur ve agizda, burunda, bogazda, dudaklarda
ve dilde kurumaya yol agar. Bedendeki sivinin kurumasi ayni za-
manda cilt kurumalarina ve catlamalarina, saglarda matlasmaya,
kabizliga ve koyu idrara da neden olur.

Kuruluk, akcigerlerdeki siviy: tiketerek ilk olarak bu organi et-
kiler. Akciger ile kalinbagirsak yasamsal enerji anlaminda kardes
organlar olduklan ig¢in de bu durumdan hem karaciger etkilenir
hem de kalinbagirsagin islevi bozularak kabizlik ortaya gikar.

Tum yasamsal organlarin sivi kaynagi bobreklerdir. Bu neden-
le de kuruluk bobreklerin yin enerjisini azaltir.

f. Ates: Ates de tipki sicaklik gibi bir sicak ya da yang durumdur.
Ates ile ilgili hastaliklar her mevsimde gorilebilir. Sicak, dogasi
geregi yukariya yukselme egiliminde oldugu icin ates kaynakh
hastaliklar kendilerini basta, yuzde ve duyu organlarinda ve be-
denin st bolgelerinde gosterir. Ornegin kalpteki 1sinin yiikselme-
sine neden olan ates, agizda ve dilde yaralara neden olur. Mide
atesinin artmasi, dis etlerinde sismeye ve agriya yol agar. Karaci-
gerdeki atesin artmasi ise bas agrisina yol agtig1 gibi, gozlerde ag-
riya, sismeye ve kanlanmaya yol agar.
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Atesin dogasinda kurutma oldugu icin beden i¢inde kuruluk
olusturur. Bu nedenle de diger belirtilerinin yani sira susama,
agizda ve bogazda kuruma, kabizlik ve yogun idrar gibi belirtiler
gorulur.

Ates, karacigerin enerji kanalina zarar vererek, tendonlann ve
damarlarin yetersiz beslenmesine yol agar. Bu hastaligin belirtile-
ri yuksek ates, koma ve sayiklama, ¢irpinma, gozlerin geriye yu-
varlanip aklarinin goérilmesi, ensede katilagmadir.

Ates, kani 1sitip hizlanmasina neden olur. Hizlanan kan akisi
ise damarlara zarar verip onlar1 zayiflatir ve kanamalara yol agar.

Belli sartlar altinda diger bes digsal asiriik durumu, yani raz-
gar, soguk, sicak, nem-rutubet ve kuruluk, belli bir dontsim ge-
cirerek ates yaratabilir. I¢sel nedenler olarak anlatilacak olan yedi
duygu da ayni sekilde igsel atese neden olabilir.

.

HASTALIKLARIN IGSEL NEDENLERI: YEDI DUYGU

Taocu tibba gore, duygular organlar ile iliskilidirler. Her bir olum-
lu duygu saglikli calisan organ tarafindan yaratildig: gibi, her bir
olumsuz duygu da saglksiz ¢calisan organ tarafindan yaratilir. Ay-
n1 sekilde olumsuz bir duygu kendisi ile iliskili organa zarar verir.
Kalp, bilincin yuvasi olarak 6zel bir konuma sahip oldugundan,
yedi olumsuz duygunun hastaliga dontsmesine neden olur. Her
bir olumsuz duygunun hastalik yaratmasinin nedeni, olumsuz
duygularin gqi'nin hareketini olagandis:1 bir sekilde etkilemesidir.
Qi'nin islevindeki bu bozulma da sonug olarak kanin ve o duygu
ile iligkili organin zarar gormesi ile sonuglanir.

Tabii ki bu durumun tersi de s6z konusudur. Yani belli bir or-
gandaki islevsel bozukluk belli bir duygunun hissedilmesine ne-
den olabilir. Ornegin karacigerdeki islevsel bir bozukluk kisinin
cabucak kizivermesine, kilpteki bir bozukluk ise belli bir nedeni
olmadan kisinin sik sik gilmesine ya da aglamasina yol agabilir.

Tipk1 alt1 asinlik gibi yedi duygu da belli hastalik belirtilerine
sahiptir. Bunlar asagida agiklanmaktadirlar.
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Nese

Nese, kalpten kaynaklanir. Kisi neseli ve mutlu oldugunda, ruhu
da canli ve neseli olur. Normal 6l¢tlerde oldugunda bu duygu in-
san i¢in son derece yararlidir ve hem qi'nin hem de kanin dolasi-
mina yardima: olur. Bununla birlikte asir1 nese durumu, kilbe ve
akcigerlere zarar vermeye baslar. Asir1 nese durumu kalbin qi'si-
ni huzursuz ettigi i¢in konsantre olmay1 zorlastiririr ve konstant-
rasyon bozukluklarina yol agar.

Ofke-Hiddet

Ofke, karaciger ile iliskilidir. Karacigerdeki enerji akisinin tersine
donmesine neden olarak, qi ve kan akisin1 bozar ve hatta durgun-
lasmasina yol agar. Tim bedendeki qi'yi akcigerler yonettigi icin,
akciger enerjisinde yukanya dogru tersine bir akisla sonuglanir.
Bu nedenle surekli olarak tekrarlanan 6fke, karacigere ve akciger-
lere zarar verir.

Ofke ile birlikte agiga cikan belirtiler bas dénmesi, bas agnsi,
kizarmis ya da morarmus bir yiz, gozlerde kizarma, agizda acilik,
bogazda kuruma, bogazda sanki bir madde varmis gibi hissedil-
mesi, kaburgalarda agr, yeterli soluk alamama duygusu, sik sik i¢
¢cekme, sinirlilik, depresyon, adet donemleri ile ilgili sorunlar,
adet agnlan, gogislerde yumrularin olusmasidir. Duzenli kan ve
enerji akisinin zarar gérmesi, zaman zaman biling kaybina da ne-
den olmaktadir.

Uziintii-Hizin
Uziinti ve htuzintn iliskili oldugu temel organ akcigerlerdir. Bu
duygu akcigerdeki qi akisina zarar vererek durgunlasmasina yol
agar. Belirtileri genel olarak goguste bir baski, agirhik ve depres-
yondur.

Akciger enerjisindeki strekli bozulma ayn1 zamanda atese yol

agarak akcigerin yasamsal ¢zlerini yoketmeye baslar. Aym zaman-
da dalag: da etkiler ve bedene besin ve sivi dagilimina zarar ve-



rir. Bu duygu ile iliskili en belirgin gostergeler istah kaybi, huzur-
suzluk, uykusuzluk ve bir deri bir kemik kalacak kadar zayifla-
maktir.

Dalginlik-Durgunluk

Asint dalginlik, dalak ile iliskilidir. Depresyona ve qi'nin durgun-
lasmasina neden olarak midenin ve dalagin islevlerine zarar verir.
En belirgin gostergesi istah kaybidir.

Dalginlik, dalag etkiliyor olsa da kalpten kaynaklandig: soyle-
nir. Bu nedenle de surekli olarak tekrarlanan dalginlik ve durgun-
luk, hem kilbe hem de dalaga zarar vererek kalp hastaliklan ile
ilgili belirtilerin agiga ¢ikmasina neden olur. Bu belirtilerin arasin-
da depresyon, huzursuzluk, endise, kollarda ve bacaklarda zayif-
lik, istahsizlik, midede gerilim, huzursuz uyku, bellek kaybi, ¢ar-
pint1 bulunmaktadir. Kadinlarda ise bu durumda sik sik adet di-
zensizlikleri goralir.

Eger kilpteki ve dalaktaki qi durgunlugu devam ederse “dalak-
ta ve kalpte bastirilmis 1s1” denilen durum olusur. Bu durumun
belirtileri uykusuzluk, endise, ¢arpinti, kolayca turkme, agizda ve
dudaklarda kuruluk, agizda ve dilde yaralar, dil ucunda kizarklik
ve dil astiindeki tiylerde sarilasma, istah kaybi ve kabizliktir.

Keder

Asin keder de akcigerlere zarar verir. Akcigerler beden qi’'sinin ta-
mamini yonettigi i¢in de genel olarak enerji durgunlasmasina ne-
den olur. Bunun sonucunda i¢ organlarin islevlerinde zayiflama
goralir. Bu durumun gostergeleri cilt renginde solukluk, soluma
zorlugu, gégsun tam olarak havayla doldurulamamasi, yorgunluk,
bitkinlik, uyusukluk, depresyon, sessizlik, az konusma, i¢ ¢ekme,
istah kaybi ve tuvalete ¢ikma zorlugudur.
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Korku

Korku, bedende tutulan gekingenligin bir anda aqiga ¢ikivermesi
durumudur. Genellikle beden organlarinin islevlerindeki zayifla-
madan kaynaklanir. Asir1 korku bobreklere zarar verir ve bobrek-
lere dogru olan qi akisini tersine dondurtr. Bu durumun sonucu
olarak da yalmz kaima istegi, suskunluk, bel bolgesinde katilik ve
agri, bacaklarda giigsiizlik, idrarn ve diskiyr denetleme gugligu ve
yatak 1slatma goruliur. Kadinlarda adet donemleri uzun ve diizen-
siz olur.

Panik

Panik, ani bir digsal etkiden kaynaklanir. Panik en ¢ok kalbi etki-
ler ve qi akisinda genel bir dengesizlige neden olur. Bu da ener;ji-
nin basibos dolasmasina ve herhangi bir yerde duramamasina yol
agar. Bu duygunun yasanmasi trkeklesmeye, ani ¢arpintilara ve
zihinsel huzursuzluga zemin hazirlar.

iI;SEL YA DA DISSAL OLMAYAN NEDENLER

Travmatik Yaralanmalar, Bocek ve Hayvan Sokmalari,
Enfeksiyonlar

Dissal hastalik etkenlerinden bir digeri de tiim yaralanmalar,
hayvan ve bocek sokmalar:, mikrop, bakteri ve parazitlerdir.

Bu etkileri kitabimizin konusunun disinda kaldiklar igin ince-
lemeyecegiz.

Diizensiz Beslenme

Diizensiz beslenme 6nemli hastalik nedenleri arasinda bulunmak-
tadir. Dalak, mide ve pankreasin zarar gérmesine neden olarak,
besinlerin 6ztimsenmesini, hazmedilmesini, nakledilmesini ve do-
nustirilmesini engelleyebilir. Qi ve kan akisinda diizensizliklere
neden olan bu durum, bedende nem ve rutubet yaratarak igsel 1s1-
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nin artmast ile birlikte balgam olusmasina yol agar. Zamanla bu
durumdan diger organlar da etkilenir ve gittikge kotilesen bu du-
rum ciddi hastaliklara zemin hazirlar.

Cin tibbi, beslenmede tug¢ tiur duzensizlik oldugunu soyler.
Bunlardan ilki, tiketilen besin miktar ile ilgilidir. Besinlerin uy-
gun miktarlarda ve dizenli araliklarla tiuketilmesi gerekmektedir.
Dizensiz zamanlarda beslenme o6zellikle de az miktarda yemek
hastaliklara yol agabilir. Eger qi'ye ve kana doniisecek yeterli mik-
tarda besin yoksa bu eksiklik durumu yasamsal enerjinin ve be-
den direncinin azalmasiyla sonuglanir.

Asirt yemek de mide, dalak ve pankreasin zarar gérmesine ne-
den olur ve hazimsizliga yol agar. Bu durumun belirtileri mide ag-
rilari, mide bolgesinde baski, istah kaybi, kokusuz gegirmeler, saf-
ra kusma ve kotu kokan diskidir.

Ikinci tir beslenme diizensizlikleri yanlis besinler tilkketmektir.
Bedenin dogru besinleri almasi igin farkli besinlerin tiketilmesi
gerekir. Kisisel zevkler genellikle kisitli besinlerin se¢imine neden
olur. Bu tur kisith bir beslenme de bedenin bir takim maddeleri
alamamasina neden olarak guatra, rasitizme, gece korlugine ve
beriberiye yol agar.

Ayni zamanda bazi besinler bazi saglik sorunlarinin olusmasi-
n1 saglar. Ornegin soguk ve ¢ig besinlerin asir1 tiiketilmesi mide,
dalak ve pankreasin islevine zarar verir. Bunun sonucunda olusan
enerji yetersizligi mide agrisina ve ihsale yol agar. Baharath besin-
lerin asir1 tiketilmesi midenin yasamsal islevlerine zarar vererek
midenin 1sisim1 arttirir. Bu da sirekli aglik duygusu yaratir. Zen-
gin, yuksek kalorili besinlerin sik tiketilmesi ise hazimsizlik, bas
doénmesi, goguste baski, ¢iban, ulser, i¢ kanama ve mide, dalak ve
pankreas sorunlarina yol agar.

Caglar boyunca alkolin nem-rutubet, sicaklik ve balgam yara-
tic1 ozelligi bilinmektedir. Midede su birikmesi, karnin sismesine
yol agar. Ayni zamanda sinir sistemi izerinde son derece yikici bir
etkisi bulunmaktadir.

Beslenme ile ilgili G¢inct dizensizlik, ¢irimus ve saglhkh ol-
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mayan besinlerin tiiketilmesidir. Mide ve bagirsak hastaliklarinin
en alisilmis nedenleri bundan kaynaklanir. Bu durumun belirtile-
ri midede siskinlikle birlikte agri, mide bulantisi, kusma, bagirsak-
larda huzursuzluk, ishal, engellenemeyen tuvalete ¢ikma duygusu
ve dizanteridir.

Asin Seks ve Fiziksel Zorlanma

Asir1 seks ve asin fiziksel zorlanma da hastalik nedenleri arasinda
bulunmaktadir. Asir1 seks bobrek enerjisini tiketmektedir. Bunun
sonucu olarak genel bir yorgunluk, bel bolgesinde ve diz eklemle-
rinde agrn ve zayiflama, bas donmesi, kulaklarda ¢inlama, dur-
gunlasma hissedilir. Erkeklerde bu durum aym zamanda erken
bosalma, gece bosalmalan ve iktidarsizlik gibi sorunlara da neden
olabilir. Kadinlarda ise adet donemi duzensizlikleri ve kota koku-
lu vajinal akint1 gorulir.

Asini fiziksel yorgunluk, bedenin temel qi’sinin zarar gormesi-
ne ve i¢ organlarin zayiflamalarina yol agar. Bu durumda, genel
bir zayiflik, durgunluk, uyusukluk ve astim gorilir. Buna genel-
likle kalp bolgesindeki kanin azalmasi eslik eder. Bu son durum
genellikle asin zihinsel ¢alisma ve disinmenin bir sonucu olarak
olusur. Kilpte kanin azalmasinin belirtileri ¢arpinti, bitkinlik, uy-
kusuzluk ve riyalarla bolunen uykulardir. Diger yandan, yetersiz
fiziksel hareket ve egzersiz eksikligi de yasamsal enerjinin ve be-
den direncinin azalmasina neden olur ve boylece hem qi hem de
kan akis1 durgunlasir. Bu tur bir tikenisin belirtileri istah kaybs,
durgunlasma, kollarda ve bacaklarda gugsuzlik, bas donmesi,
¢arpinti ve bu durumlarin neden oldugu ikincil hastaliklardir.

Balgam ve Su Tutmasi

Organlar ve beden dogru bir sekilde islemediginde, iki tir madde
yaratirlar: balgam ve durgunlasmis kan. Bu da bedenin farkli bol-
gelerinde ve organlarinda ikincil tir hastaliklarin olusmasina ne-
den olur.



Balgam ve su tutmasi, bedendeki su ile iliskili islevlerin bozul-
masindan ve ellerde, ayaklarda ve bedenin bosluklarinda sivi yo-
gunlasmasindan olusur. Dar bir agidan baktigimizda bu durum
genel olarak mide ve bagirsaklarda su tutulmasiyla yaratihr. Bu
durumun genel gostergeleri bas donmesi, uykusuzluk, kusma,
tam soluk alamama, ¢arpinti, manik ruhsal hastaliklar ve biling
kaybidir. Bedende su tutulmasinin sorumlusu genellikle akciger-
ler, dalak ve bobreklerdir.

Balgam bedenin herhangi bir bolgesinde olusabilir; i¢ organlar-
da ya da daha yuzeyde tendonlarda, kemiklerde, deride ve kas-
larda. Bu sorun aymi zamanda zihinsel dengesizlikler, gogiis bol-
gesinde, bagirsaklarda ve midede doluluk ve enerji kanallarinda
tikanikliklara yol agar.

Balgamin yogunlastigi beden boélimleri farkli sorunlarin ortaya
¢ikmasina neden olur. Akcigerleri dolduran balgam okstriiklere
ve solunum zorluguna; kalp bolgesindeki balgam delilige, zihinsel
karmasaya ve manik ruhsal bozukluklara; kilp kanalinin balgam-
la tikanmas: endiseye, gogiste baskiya ve delilige; midede yogun-
lasan balgam uykusuzluga, kusmaya, siskinlige neden olabilir.

Enerji kanallarinda ve bedenin yanlarinda balgam birikmesi
kollarda ve bacaklarda uyusukluga ve bolgesel felce; bogazdaki
balgam sanki bogazda yabanci bir cisim varmus gibi bir duyguya;
bas bolgesindeki balgam basdénmesine, uykusuzluga, kollarda ve
bacaklarda uyusmaya; deri dokularindaki yogunlasma 6deme ne-
den olabilir. Diyaframin ust bolgesinde olusan balgam oksurige
neden olur ve sirtiistii yatmayi zorlastirir. Bagirsaklarda yogunlas-
tiginda ise gogiste doluluk duygusuna, istah kaybina ve bagirsak-
ta guruldamalara yol agar.

Kan durgunlagsmasi

Tipk:i balgam gibi kanin durgunlasmasi da i¢ organlardaki bir is-
lev bozuklugundan kaynaklanmaktadir. Kan durgunlasmaya bas-
ladiginda bedeni besleme ve nemlendirme yetenegini yitirir ve be-
den igin zararli olmaya baslar.
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Balgamin tersine kan durgunlasmasi bedenin bazi bolgelerinde
yogunlasir. Kanin durgunlastigi bolgeye bagh olarak farkli belirti-
ler olusur. Ornegin: 4

¢ Kanin akcigerlerde durgunlasmasi gogus bolgesinde agriya ve
asir1 durumlarda kan tikirmeye neden olur.

¢ Midedeki ve bagirsaklardaki kan durgunlasmasi, hemateme-
sis’e ve hematochezia'ya neden olur.

¢ Karacigerde durgunlastiginda bedenin yan taraflarinda agn
ve siskinlik yapar.

¢ Kanin rahimde durgunlasmasi, karnin alt kisminda agrilara,
diuzensiz adet gérmeye, rahim kanamasina, adet kanamalarinin
koyu ve pihtili olmasina yol agar.

¢ Kanin kollarda ve bacaklarda durgunlasmas: ise adelelerde
sismeye ve agriya neden olur.

SAGLIK igiN TADOcu GNERILER

1930'larda, Washington Post gazetesinde yayinlanan bir haber Ba-
t1 danyasinda buyuk bir saskinlik yaratmisti. Bu haberde 250 ya-
sinda bir Taocu ustanin hayat 6ykisiniin 6zeti ve fotografi bulun-
maktayd:. Cin arsivleri bu Taocu ustanin varligim1 onayliyordu.

Lee Ching-yuen, 24. esi ile evlendikten kisa bir siire sonra 1933
yilinda 6lmeden 2 sene 6nce ¢ekilen fotografinda halen son dere-
ce canli ve saglikli gériniayordu. Cin tarih kayitlar Lee Ching-yu-
en'in 1677 yilinda, Ching Hanedan1 Dénemi'nin baslarinda dog-
dugunu soyliyordu. Bu durumda 6éldiginde 256 yasindaydi. Lee
oldugi zaman halen agzinda kendi disleri vardi ve 70 yaslarinda
gorunuyordu.

Lee 6lmeden kisa bir stire 6nce izdesi olan ve yakin bir zaman-
da 100 yasinda olen eski bir generale uzun ve saglkli bir yasam
yasamasi igin G¢ temel kurala uymas: gerektigini salik vermisti.

Bu kurallar sunlardu:
1. Asla acele etme. Her seyi sakin yap, sakin ol, zamanin: ra-
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hat rahat kullan.

Lee, ogrencisine kalbini ve zihnini sakinlestirmesi, tipki bir
kaplumbaga gibi sakince oturmasini, tipki bir kus gibi canl yura-
mesini ve tipki bir koépek gibi derin ve rahat uyumasini égretmis-
ti.

2. Her tir asint duygudan (olumlu ya da olumsuz) uzak dur;
ozellikle de yasin ilerledikce.

Taocu inanca gore, hicbir sey beden enerijisini asir1, gi¢la duy-
gularin yaptigh kadar hizla tiketemez ve organlarin arasindaki
uyumu bozamaz. Asin duygularin beden igin en buyik toksin ol-
duguna inanilir. Gergekten de asir1 duygular tipk: bir tur zehir gi-
bi bedeni zehirlemektedirler.

3. Her gitn dizenli olarak egzersiz ve solunum ¢alismasi yap.

Lee, kendisi de duzenli olarak Taocu egzersizleri uygulamak-
taydi ve ona gore egzersizin ne kadar uzun oldugu ya da ne yo-
gunlukta yapildig ikinci derecede 6nemliydi. Egzersiz konusunda
en onemli sey dizenli olarak uygulanmasiydu.

Kendisi ayn1 zamanda bir bitki uzmani olan Lee Ching-yuen
ayni zamanda dengeli beslenmenin ne kadar 6nemli oldugunun
tzerinde durmustu. Ona gore dengeli beslenme saghigin ve uzun
yasamin sirlarindan bir tanesiydi.

Bu kitapta agiklanacak bilgiler Taocu usta Lee Ching-yuen'in
tavsiyelerinin tamamina uymamzi saglayan bilgileri igermek-
tedir. Bundan sonras: ise sizin saghginizin, mutlulugunuzun ve
guzelliginizin sorumlulugunu uzerinize alip harekete ge¢menize
kalmaktadir.



GUZELLIK

TESTI







61

GUZELLIK
TESTI

Buraya kadar, guzelligimizin saghgimiz ve yasamsal enerjimiz ile
olan iliskisinden bahsettim. Sanirim, saglikli ve yasamsal eneriji ile
dolu olan bir beden ile guzelligimiz arasindaki iliski sizin igin da-
ha belirgin bir hal almis olmal.

Bundan sonraki adim bedenimizde neler olup bittigini anla-
mak olacak. Sagliga dogru olan yolda ilk olarak bedenimizdeki
Yin ve Yang enerjilerin ne durumda oldugunu ve gene bedenimiz-
deki Bes Element enerjisinin dengelerini anlamamiz gerekmekte-
dir. Bu enerjilerin dengesini kavradigimizda kitabin geri kalan bo-
limiinde anlatilan beslenme ve egzersizler araciligiyla bedeniniz-
deki denge bozuklugunu duzeltebileceksiniz. Buna ek olarak za-
man zaman geri donip bu testleri bir kez daha yaptiginizda ver-
diginiz yanitlarin nasil da degistigini gorecek ve saghgimizin gittik-
¢e daha da iyiye dogru gelistigini anlayacaksiniz.

Unutmamaniz gereken 6nemli sey sudur: Bu bolimde anlati-
lan testler sizin bedeninizin ve enerjinizin su anki durumunu or-
taya koymaktadirlar. Bu nedenle sonuglar degistirilemez degildir.
Tipki yasamda varolan her sey gibi gi'miz ve bedenimizi olustu-
ran her bir parga surekli olarak degismektedir. Taocu tip asla par-
¢alarin durumuyla degil, parcalarin arasindaki iliskiyi belirleyen
dinamiklerin ya da hareketin durumuyla ilgilenir. Bu nedenle de
bedeninizi olusturan pargalarin durumu ne olursa olsun, siz dog-
ru beslenme ve egzersiz aliskanligi kazandigimizda bu durum da-
ha iyiye gidecek, doganin yolundan uzaklasip da bedeninizi olus-



TAOQCU
62 YOGA
SERISI

turan pargalar arasinda uyumsuzluga neden oldugunuzda ise va-
rolan saglhk durumunuz daha koétiye gidecektir. Unutmayin sag-
liginizdan, guzelliginizden ve ozellikle de Giris boliumunde Nigin
yilesmeliyiz bashg altinda anlattiklarimdan da anlayacaginiz gi-
bi kaderinizden kendiniz sorumlusunuz.

YiN VE YANG: DENGE TESTi

Asagidaki sorulan kendinize en uygun gelecek sekilde yanitlayin
ancak en dogru yaniti1 bulmak igin kendinizi asir1 zorlamayin. Da-
ha onceden de belirttigim gibi bu test sizin yalmzca yaklasik ola-
rak su anki durumunuzu anlamaniza ve buna uygun bir saghk
programi olusturmaniza yardimei olacaktir.

Sorulara verdiginiz yanitlarin yanlarinda bulunan puanlan isa-
retleyin. Testi tamamladigimzda art1 puanlar ve eksi puanlar ay-
n ayn toplayin. Ardindan eksi puanlari art1 puanlardan ¢ikarin ve
ve 5'ye bolerek sonucu not edin.

@. Ellerim ve ayaklarim:

Sicaktir +8 O
Iiktir +4 O
Normaldir o O
Serindir —4 0O
Soguktur . -8 O
@. Soguk havayr mi sicak havayi mi tercih edersiniz?
Sicag1 ve yaz mevsimini tercih ederim +8 O
Ik havay: ve ilkbahar mevsimini tercih ederim  +4 O
Ne soguk ne de sicak havay: tercih ederim o O
Serin havay: ve sonbahar tercih ederim —4 0O
Soguk havay: ve kis mevsimini tercih ederim —-s O
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®. Kilonuz:

Normal kilomdan 16 kilo zayifim +8
Normal kilomdan 14 kilo zayifim +7
Normal kilomdan 12 kilo zayifim +6
Normal kilomdan 10 kilo zayifim +5
Normal kilomdan 8 kilo zayifim +4
Normal kilomdan 6 kilo zayifim +3
Normal kilomdan 4 kilo zayifim +2
Normal kilomdan 2 kilo zayifim +1
Normal kilomdayim 0

Normal kilomdan 2 kilo sismanim —1
Normal kilomdan 4 kilo sismanim -2
Normal kilomdan 6 kilo sismanim -3
Normal kilomdan 8 kilo sismanim —4
Normal kilomdan 10 kilo sismanim -5
Normal kilomdan 12 kilo sismanim —6
Normal kilomdan 14 kilo sismanim -7
Normal kilomdan 16 kilo sismanim -8

@ . Normalde kendimi:

Fazlasiyla enerjik hissederim +8
Cok sik yorgunluk hissetmem +4
Enerjim normaldir ya da bilemiyorum 0

Kendimi genelde tembel hissederim ama

0000000000 O0OO0oOo0O0oOooOoaQ

aad
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pek yorgun hissetmem —4

O ad

Genelde kendimi yorgun hissederim -8

®. Seks ve yemek:

Cinsel durtilerim yuksektir +8 O
Seksi yemege tercih ederim +4 0O
Cinsel durtilerim normaldir ya da bilemiyorum 0 [
Yemegi sekse tercih ederim —4 O
Cinsel durtulerim oldukc¢a dusuktur -8 O

Artilarin (+) Toplamu:

Eksilerin (—) Toplam:

Sonug: (Eksileri  artilardan

¢ikardiktan sonra sonucu 5’e bélin ve SONUC hanesine yazin.)

Testin sonucunda eger art1 bir degere ulastiysaniz su anki be-
den yapimizin daha fazla YANG, eksi bir degere ulastiysaniz da-
ha fazla YIN oldugu sonucuna varabilirsiniz.

Bedenimizin tam bir denge durumunda olmasi ya da mamkin
oldugunca dengeli bir durumda bulunmasi gerekmektedir. Bu ne-
denle de ilk olardk yapmanmz gereken sey eger bedeniniz Yin ise
beslenmenizde biraz daha Yang besinlere agirlik vermeniz, eger
Yang enerjiniz daha fazlaysa bu durumda beslenmenizde Yin be-
sinlere agirlik vermeniz gerektigidir.

Besinlerin Yin ve Yang niteliklere gore ayrimini bir sonraki bo-
lim olan Bes Element Beslenmesi adli bolimde bulacaksiniz. Bu
tablodaki besinler size bedeninizdeki enerjiyi dengelemek igin
hangi besinleri tikketmeniz gerektigini 6gretecektir Bununla birlik-
te beslenmenizde koklua degisimler yapmamaya o6zen gosterin.
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Glizellik Testi

Eger bedeniniz Yin ise suphesiz ki tukettiginiz Yang besinlerin
miktarimi arttirmamz gerekmektedir ama beslenmenizin tamami
Yang besinlerden olusmamalidir. Unutmayin Taocularin t¢ temel
disturu bulunur: DENGE, UYUM ve ILIMLILIK. Bu nedenle ya-
vas yavas, belli bir denge durumuna ulasincaya kadar beslenme-
nize yang agirhkh besinleri yavas yavas ekleyip, asin1 tiketme egi-
liminde oldugunuz Yin agirlikli besinlerden yavas yavas uzaklasin.

Eger testin sonucunda Yin agirlikli bir beden yapiniz oldugunu
ogrendiyseniz, buyuk olasilikla durgun, soguk, insanlara uzak
hatta etkileyici gelen bir gorintsiiniz olabilir. Cildinizin kuru ya
da fazla hassas olmas, gozlerinizin ve dudaklarinizin kenarlarin-
da hafif kinsikliklar bulunmasi mimkuindir. Cildiniz baytk ola-
silikla soluktur ve elleriniz ile ayaklarimz genellikle soguktur;
ozellikle de soguk Kis aylarinda.

Buna karsilik eger test sonucunda Yang agirlikhh bir beden ya-
piniz oldugunu ogrendiyseniz, bu durumda hareketli bir kisiligi-
nizin olmasi1 mimkundur. Biyuk olasilikla yasinizdan daha geng
gosteriyor olabilirsiniz. Saglarimiz ve cildiniz yaglanma egiliminde-
dir ve sik sik cildinizdeki sivilceler ve siyah noktalarla bogusuyor
olabilirsiniz.

Bununla birlikte testin sonucunda Yin ya da Yang bir beden ti-
piniz oldugunu 6grenip de yukaridaki tanimlamalarin size uyma-
digim1 farkederseniz sasirmayin ¢unki Yin ve Yang haricinde he-
saba katmamz gereken Bes Element de bulunmaktadir. Bedeni-
nizdeki Bes Element dengesini ise asagidaki Bes Element Testi
yardimiyla bulacaksimz.

Bu iki testin sonucunda 6greneceginiz bilgiler bir sonraki bé-
lim olan, Taocu Beslenme'nin anlatildig: bolumdeki bilgileri ko-
layca kullanman}m saglayacaktir.

Beslenmenin yam sira bu kitapta ogretmeye galistigim Taocu
Egzersizleri duzenli olarak uygulamalisimiz ¢inki bu egzersizler ig
organlarinizi guglendirecek, bedeninizdeki Yin ve Yang enerjiler
ile Bes Element enerjilerini dengeleyecek sekilde tasarlanmslar-
dir.
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BES ELEMENT TESTI

Kitabimizda bulunan ikinci test, beden enerjiniz konusundaki far-
kindaligi daha da arttirmaya yoneliktir. Sonuglan buyuk olasilik-
la yaklasik olarak Yin ve Yang Testi'nin sonuglar ile benzer
cikabilir. Bununla birlikte asagidaki test bedeninizdeki enerjiyi ve
dengeyi daha ayrintih bir sekilde belirlemenize yardimci olacaktir.

Sorulart yanitlarken OLMAK ISTEDIKLERINIZI degil GER-
CEKTE OLDUKLARINIZI isaretleyin; aksi taktirde dogru sonug-
lara ulasmak mumkin olmaz. Eger soru size ¢ok uygunsa +2'yi;
bir sekilde size uygunsa +1'i; ne tam uyuyor ne de tam uymuyor-
sa yani notr ise 0'1; size pek uymuyorsa -1'i; size hi¢ uymuyorsa
~2'yi isaretleyin.

Her bolimiin sonunda, artilar ile eksileri ayn ayn toplayin ve
eksileri artilardan ¢ikararak bedeninizde o elementin dengesini
bulun. Sonuglarn nasil degerlendireceginiz testin sonunda anlatila-
caktir.

METAL

2

®. Kanun ve diizen insam misimzdir?

+20 +1 0 o -10 -0
@ . Dogruluk ve erderr sizin icin ok énemli midir?
2 O 0 c O 10 -0
U eramoriter ve ritveller sizin icin 6nemli mi?

1 C -1 d -0

0 -2 0
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- ®. Karmasa sizin igin bir tir diisman mi?

+20 +10 oO -10 -0
®. Sa¢maliga ayiracak zamaniniz yok mudur?

+20 +10 oO -10 -0
@. Kesin standartlariniz var midir?

+20 +10 oO -10 -0
®. Isi degisimlerine karsi duyarh misiniz?

+20 +10 oO -10 -0
®. Diizensizlige karsi tahammiilsiiz miisiiniiz?

+20 +10 o0 -10 —0
Q0. Deriniz ve saglaniniz kuru mudur?

<20 +«10 o0 -10 -0

@ ®. Teklifsiz dostluktan gekm/r m:sm:z7

+2 D +1 D . ’

@ ®. Diger insanlarin dikkatsizligi ve ilgisizligi sizi ¢ildirtir mi?
+2 0 +10 o0 -10 -0

D ®@. sogukkanh, etkileyici ve uzak kabul edilebilir misiniz?
+2 0 +10 oO -10 -0
O®. Gogstiniizde katilasma ve kuru oksirikleriniz var mi?
+2 B +10 o0 -10 -0

®®. Bir amag ve yiiksek bir takim ilkeleri yonlendirici 1s1giniz olarak
kabul ediyor musunuz?
+20 +10 oO -1 0 -2 0

O @. Biraz fazlaca kati misiniz?

+2 0 +1 0 oO -1 0 — 0
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@ ®. Rafine ve yuksek zevkleriniz mi vard/r?

+2 0O +10 o -1 0 — 0O

0O. Ddirtist, adil ve erdemli mi kabul edilirsiniz?

+2 0 +1 0 o -1 0 -0

@O®. pek cok yara bereniz var mi?

+2 0O +1 0 oOd -1 0 — 0O

@Q. Sosyal gérevler, sizin 6nem listenizin alt siralarinda mi yer ali-
yor?

+2 0 +10 o 10 -—0

@@. Siniisleriniz ile ilgili sorun yasiyor musunuz?

+2 0 +10 o -1 0 — O

@ ®. Kendinizi siirekli olarak kontrol altinda tutmaniz, kendiliginden
davranan arkadaglarinizi ¢ildirtir mi?

+20 +10 od -0 -2 O
@®. Kabizlik sorunu yastyor musunuz?

+2 0 +1 0 od -1 0 -2 O
@®. Diger insanlarla birlikteyken dedisiyor musunuz?
+20 +10 o] —10 — 04

Artilarin (+) Toplami:

£
Eksilerin (—) Toplami: =

METAL

Sonug:
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)\
SU

. Kendinizi, yalmzhigi seven bir insan olarak mi tanimlarsiniz?

+2 0 +10 o -1 0 —2 O

@. Cinsel diirtiileriniz abartili midir?

+2 0 +1 0 o -1 0 — 0

Q. Ya;ammlzdc}, sizi harekete gegiren temel sey “gercedi” aramak
midir?

+2 0 +1 0 o -1 0 — 0

@. nsanlarda yiizeysellikten nefret mi edersiniz?

+20 +1 0 o -10 -0

®. varatici, hayal gilcii yiksek ve orijinal bir insan misinizdir?

+2 0 +10 o -1 0 —2 0

®. Insanlar tarafindan tanimak ve biitiin ilginin tizerinizde olmasi
konusunda ¢ekimser ve trkek misinizdir?

+2 0O +1 0 od —1 0 — O
@. Kendi kendine yeten bir insan misinizdir?

+2 O +10 od -1 0 — 0O
®. Disleriniz ve dis etleriniz ile ilgili sorunlariniz var midir?
+2 0O +1 0 oQd -10 — 0
®©. Her seyde derin bir gizem arar misiniz?

+2 O +1 0 o -10 -0

O O. Duygularinizdan uzak misinizdir?

+2 0O +10 o -1 0d — 0O
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Q. Sik sik bel agrilanndan rahatsiz misinizdir?

+20 +10 oO -10 -0
D@. Genellikle nezaketten uzak hatta kaba misinizdir?
+2 0 +10 0O -10 -0
D Q. Keskin ve elestirici bir zihniniz mi vardir?

+2 0 +10 oO -10 -0
@@ . Muisriflikten nefret eder ve her seyi saklar misiniz?
+20 +10 oO -1 0 -2 0
O®. Damar sertliginiz var mi?

+2 0 +10 o0 -10 -0
@®. sizin icin diger insanlarla bir seyleri paylasmak zor mudur?
+2 0 +10 o0 -10 -0

O @. Baska kisilerin yaninda ya da etkisizye kendi kisiliginizi kaybet-
mekten korkar misiniz?

+20 +10 oO -10 — 04

O ®. Arkadaslariniz tarafindan anlasiimaz ve egzotik mi bulunursu-

nuz?

+2 0 +10 o0 -1 0 -2 0

D ®. Imrenilecek bir konsantrasyon yeteneginiz mi vardir?

+2 0 +10 o0 -10 -0

@ . Farkh sosyal durumlarla basa ¢ikmakta zorlamir misiniz?
+2 0 +10 o0 10 -0
@QO. Cevrenize uymakta zorlanir misiniz?

+2 0 +10 o -1 0 -0

@ Q. Bébrekleriniz ve mesaneniz ile ilgili sorunlarimz var midir?
+20 +10 oO -10 -0

@®. Diger insanlara karsi gézlemci ve nesnel (objektif) misinizdir?

+20 +10 o0 -1 0 - 04
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Artilanin (+) Toplami:

P
suU

Eksilerin (—) Toplamu:

Sonug:

AGAC

@. Dogustan bir éncii miisiintizdiir?

+2 0 +10 oO -10 -0
@. Otorite ile ilgili sorunlariniz var midir?
+2 0 +10 o0 -10 -0

@. Zaman zaman yasadiginiz agrilardan (6zellikle basagrilarindan)
sikayet¢i misiniz?
+20 +10 o0 -10 -0

@. Eylemde bulunurken kendinize giivenir ve iddiaci mi davranirsi-

mz?

+20 +10 o 10 -0

®. Diger insanlarin yavashdgi ve hantalldi sizi rahatsiz eder mi?
+2 O +10 o -0 -0

®. Belli bir konuda basarili olabileceginizi karitlamak igin garip sey-
lerle mticadeleye girer misiniz?

+20 +10 oO -1 0 — 04
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@. siirekli bir seyler yapma ya da bir yerlere gitme ihtiyacinda misi-

nmizdir?

+20 +10 o0 -1g -0

®. Yiiksek tansiyonunuz var mi?

+2 0 +10 o0 -10 —0

©. Size sik sik bu kadar fazla fedakérlikta bulunmamaniz tavsiye
edilir mi?

+20 +1 0 o0 -10 —0

D ©@. Daima birinci ve en iyisi olmaniz gerekiyor mu?

+2 0 +10 oQd -10 -0

DQ@. Evde kapali kalmak ya da bir seyler yapmadan oturmak sizi
cildirtir mi?

+2 O +10 o0 -1g -0

D Q. sik sik adele kramplariniz olur mu?

+2 0 +10 o0 -10 —2 0

@ ®. Once kurallar koyup ardindan da onlari bozmaktan hoslanir
misiniz?

+2 0 +10 oO -10 — 0

0@, Yaptiginiz ise ya da ugrasa karsi tutku duyar misiniz?

+2 0 +10 o -1 0 — 0

D ®. Nereye giderseniz gidin yeni seylere onctiltik mii edersiniz?
+2 0 +10 oO -1g -0

O ®. Tirnaklarimz zaman zaman sert, kalin, kuru ya da kirilgan
olur mu?

+2 0 +10 oO -1 0 — 0

@ @. Nereye gittigini bilmeyen sorumsuz insanlara karsi tahammiil-
stiz muistintizddir?

+2 0O +1 0 oO -1 0 - 03d



Giizellik Testi 73 ‘

@®. Kisisel 6zqgurluginuz hayatinizda gercekten de son derece
onemli midir?

+2 0 +1 0 o0 -10 -0
D ®. Kinlganlik ve zayiflik gostermekten korkar misiniz?
+2 0 +1 0 o0 -10 -0
@©. Hizdan ve maceradan hoslanir misiniz?

+2 0 +10 o0 -10 —0
QQO. Tendonlariniz ile ilgili rahatsizhgimiz oldu mu?

+2 0 +10 oOd -1 0 -0

@ @. istediklerinizi elde etmek icin insanlari ya da olaylari yoénlendir-
me edilimininiz var midir?

+2 0 +10 o —10 — 0

@®. Ofkenizi denetim altina almak en biiyiik sorunlarimizdan biri
midir?

+20 +1 0 o0 -1 0 — 0
@®. Her tiir kisitlamayi rahatsiz edici mi bulursunuz?
+2 0 +10 o0 -10 -0
@®. En iyi islerinizi baski altinda mi yaparsiniz?

+2 0 +10 o0 -1 0 — 0

Artilarin (+) Toplami:

Eksilerin (—) Toplami: -

Sonug:
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@. Bilingli bir sekilde kutsal olani aramak icin zaman ve enerji harci-
yor musunuz?

+20 +10 oO -10 -0
- Q. Kélp btiyiimesi ya da herhangi bir kGlp rahatsizhgi cekiyor musu-

nuz?

+2 0 +10 oO -10 -0
®. Karizmatik bir insan misiniz?

+2 0 +10 oO -1 0 -0

@. Aciya agiri tepki mi verirsiniz?

+2 0 +10 o0 -10 -0

®. Topluluk 6niinde sergilenen dramadan, ornegin tiyatrodan hosla-
nir misiniz? ’

+2 0 +10 oO -10 -0

®. Genellikle iginden geldigi gibi ve kendiliginden hareket eden bir
insan misinizdir?

+20 +10 o -10 -0
@. Dilinizde ve agzimizin gevresinde yaralar olur mu?
+20 +10 o0 -10 -0
®. Insanlara hayir diyemez misiniz? ~
+2 0 +10 o -10 -0

®. Arkadaslarimizdan daha mi duyarlisiniz?

+2 0 +10 o0 - —10 — 0
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®O. Konusma tutuklugu yasadiginiz olur mu?

+20 +10 o -10 -0
@ Q. Fikirlerinizi paylasmaktan hoslanir misiniz?
+2 0 +10 oO -10 -0

@ @. Ay kalma ve yalitiima en ¢ok korktugunuz-duygular arasinda
midir?

+2 0 +10 o O -10 -0

®®. Ayaklariniz yere saglam basar mi?

+2 0 +10 o -1 0 -2 0

O @. Her seyden ¢ok hayatta ve kisiliginizde tamhgi mi ararsiniz?
+2 0 +10 oO -10 -0

@ ®. Siradanliktan kolayca sikilir misiniz?

+2 0 +10 oO -10 -0

®®. Yanaklariniz kolayca kizarir mi?

+2 0 +10 0O -10 -0

@ @. Muisrif bir insan olarak tanimlanabilir misiniz?

+2 0 +10 o -10 -2 0

®®. Sosyal toplandilarda yildiz ve dikkat ¢ekici bir insan misinizdir?
+2 0 +10 oO -10 — 0

DO. Egzemaniz var mi?

+20 +10 o0 10 -0

@O. Sinirlamalarla ilgili sorunlarimz var midir? .

+20 +10 o —1 0 —2 0

Q0. Mahremiyet sizin igin guglii bir ihtiyag mi?

+2 0 +10 o -1 0 —2 0

@@. Paylasmak size kolay gelir mi?
+2 0 +1 0 oOd -10 -0



@®. Yasam hakkinda genellikle iyimser ve hevesli misinizdir?

+2 0 +10 o -1 0 — 0
Q®. Etkileyici misinizdir? !
+20 +10 o -10 -0
@®. Endiseleriniz ve uykusuzluk sorununuz var mi?
+2 O +1 0 o —1 0 — 0

Artilarin (+) Toplami:

Eksilerin (—) Toplami:

Sonug:

X
TOPRAK

@ . Kendinizi hizmete adanmus bir insan olarak mi gértirstiniiz?

+2 0 +10 o —1 0 —2 0
@. Daha gtvenilir olmaya mi ¢alisiyorsunuz?

+2 0 +10 od -1 0 —2 O
Q. Arkadaslariniz sizi sik sik arabulucu olarak kullanir mi?
+2 0 +1 0 od -1 0 -0

@ . Kabarti ve su toplamasi sorununuz var mi?

+2 0 +10 o —1 03 —2 0
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i
A

®. Bazen atdlet ve sikisip kalmishk duygulariyla bogusur musunuz?

+2 0 +1 0 o -1 0 — 0

®. Birilerine bakip biiyiitmek (yetistirmek) size kolay geliyor mu?
+2 0 +1 0 o0 -10 -0

@. Sik sik kendiniz ile ilgili stiphelere kapilr misiniz?

+2 0 +1 0 o -10 -0

®. Topluluk éniinde yetki almaktan hoslanir misiniz?

+2 0 +10 odd -10 -0

®. Bir ortamdaki etkiniz siz oradan ayrildiktan sonra arzulanir bir

seyler birakir mi?

+2 0 +10 o -10 -0
@O@. Oviilen sonuglara ulasmak ister misiniz?

+2 0 +10 oO -1g -0

@ ®. Sik sik kimlik bunalimi yasar misiniz?

20 +10 o0O -10 -0
Q. Bir yere ya da bir seye ait olma duygunuz gticlti miuddir?
+2 0 +1 0 od -1 0 -0

@ . Adelelerinizin zayifligindan rahatsiz misiniz?

+2 0 +10 o0 -1 0 -0

O @. Arkadaslariniz sizi uzlastirici bir insan olarak mi gordir?
+2 0O +10 od -10 — 0

O ®. Sadakati bir insandaki en 6nemli niteliklerden biri olarak mi

kabul edersiniz?

+2 0 +10 o -10 -0
@ ®. Distincelerinizde oldukga tutucu musunuzdur?
+2 0 +1 0 o0 -1g -0

@ @. intiyac duyulan bir insan olmak sizin icin énemli midir?

+20 +10 oO -1 0 — 0
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@®. sik sik baska insanlarin islerine burnunuzu sokar misiniz?

+2 0 +10 oO -10 -0
@ ®. Salgibezi sismeleri ya da lenfatik sorunlariniz var mi?
+2 0 +10 oO -10 -0

@@©. Her seyin cok hizli degistigine inanarak olaylarin 6nceden an-
lagilabilir olmalarindan hoglamir misirnz?

+2 0 +10 o O -10 -0
@Q. Asiri derecede koruyucu musunuz?
+2 O +10 oO -10 —0

@0O. Gergekgi olmayan beklentileriniz nedeniyle sik sik hayal kirikli-
gina ugradiginiz olur mu? ‘

+2 0 +10 o -10 -0

@®. Herkes icin son derece Gnemli bir insan olmaya ¢alisir misiniz?
+2 0 +10 oO -10 -0

@®@. Mideniz durmadan kazinir mi?

+2 0 +10 oOd -10 -0

@ ®. Karemsi, kati bir beden yapiniz mi var?

+2 0 +10 oO -10 -0

Artilarin (+) Toplamu:

i

Eksilerin (—) Toplarmi:
silerin (—) Toplami TOPRAK

Sonug:
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Testin sonucunda ulastiginiz 5 rakami asagiya yazin:

£

o

METAL

D% | o

-]

>

m

g
4N

J-
TOPRAK

Sonuglar birbirine ne kadar yakinsa bedeninizdeki Bes Element de
o kadar dengeli demektir. Ornegin Metal, 3; Su, 4; Agag, 3; Ates,
2; Toprak, 5 gibi... Samimi olmak gerekirse modern bir insanda
elementlerin enerjilerinin dengede olmalari ender rastlanan bir
durumdur; bu nedenle buyuk olasilikla bedeninizdeki bazi ele-
mentlerde digerlerinden fazla bazilarinda ise digerlerinden az
enerji olacaktir. Bu durumda sonug olarak elde ettiginiz rakamla-
ra bakarak, hangi elementlerinizde az hangi elementlerinizde faz-
la enerji oldugunu anlayabilirsiniz. Unutmayin amacimiz burada
¢ikan rakamlarn ya da belli bir elementin enerjisini artirmak degil
elementler arasinda belli bir denge kurmaya ¢alismaktir. Tam ele-
mentlerin rakamlarinin 0 oldugu bir durum ¢ok ender rastlanan
bir durumdur.
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Bir siire 6nce, bir dostumun bedenindeki enerji dengesini sap-
tamaya karar verdigimizde kendisinden bu testi yapmasim iste-
dim. Bedendeki enerjilerin dengesini saptamak igin stphesiz ki
bambaska yontemler de bulunmasina karsin o an igin bu testi kul-
lanmay1 daha uygun buldum. Cikan sonuglar soyleydi:

METAL: +1, SU: +7, AGAG: +1, ATES: +14, TOPRAK: -2

Bu test yapildiktan ¢ok kisa bir stire sonra bir gastrik sorunuy-
la hastaneye kaldirilip tedavi géormek zorunda kaldi. Aslinda ¢1-
kan sonuglar bize bu durumu belli ediyordu, ancak ben durumun
aciliyetini anlayamamistim. $imdi dilerseniz birlikte yukaridaki
sonuglar bir kez daha degerlendirelim:

Yukaridaki rakamlardan gordugimuz kadariyla Su ve Ates ele-
mentlerinde asir1 enerji bulunurken Toprak elementinde yetersiz
enerji bulunmaktadir. Baska kelimelerle ifade edersek Su ve Ates
enerji fazlaligindan rahatsizlik yasamaktayken Toprak elementi
yetersiz enerji nedeniyle sorunlar yasamaktadir. Insan bedeninde-
ki enerji tipk: bir sehrin elektrik hatlarindaki elektirik gibi davra-
nir. Yani sebekenin tamaminin belli bir enerjisi bulunmakta ve bu
enerji, ideal durumda sistemin tamamina dengeli bir sekilde da-
gilmalidir. Ancak zaman zaman hatlarda meydana gelen bazi ari-
zalar elektrigin belli bolgelerde yogunlasmasina neden olurken
bunun dogal bir sonucu olarak sistemin bazi boliumlerinde eneriji
azalacaktir. Yani belli bir bélgede yogunlasan enerji bu fazla ener-
jiyi iki temel bolgeden kendine ¢ekmektedir. Kendine enerji veren
bolgeden asir1 enerji cekmekte ve kendi enerji verecegi bolgeye ye-
terli enerji vermemekte ve bu sayede de enerjinin belli bir bolge-
de yogunlasmasina neden olmaktadir. Buradaki durum da tipk:
bunun gibidir.

Bu test kis mevsiminde yapildig ig¢in Su elementi dogal olarak
yuksek ¢ikmistir. Cinkt Kis mevsimi, Su elementinin mevsimidir
ve dogal olarak bu mevsimde Su elementinin enerjisi daha fazla
olacaktir. Bedenimizde Su elementine karsilik gelen organlar,
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bobreklerimiz ve mesanemizdir. Yani Kis mevsiminde dostumun
bobreklerinde ve elbette bedenindeki Su elementinde artis olmak-
tadir. Ancak belli bir dengesizlik nedeniyle Su elementi kendin-
den sonra gelen Agag elementini besleyip onu artirmadig gibi, ge-
ne belli bir nedenle iyice artmis olan Ates elementini kontrol alti-
na alamamistir. Daha énce anlatilanlardan anmimsayacaginiz gibi,
Bes Element Kurami'nin Yaratma ya da Besleme Ilkesi'ne gore Su
elementi Aga¢ elementini beslemekte ve Ates elementini denetim
altina almaktadir. Ancak Ates elementi, Su elementi tarafindan
denetim altina alinamayacak kadar artmistir.

Arkadasimin durumunda, meslegi nedeniyle uykular1 dazensiz
ve uyku saatleri az oldugu gibi meslegi de oldukga stresli bir do-
nemden ge¢mekteydi. Bu da ister istemez Ates elementinin yani
Kalbin enerjisinin artmasina neden oluyordu.

Ayni zamanda Agag elementinin gic¢lendigi saatlerde yani ge-
ce yarisindan sonra 1 ile 3 saatleri arasinda ¢alismak zorunda kal-
dig1 i¢in uyuyamadigindan karaciger ve ona bagh olarak kan din-
lenip “serinleyememekte” bu da hem kalbin, hem zihnin hem de
ruhun huzursuz ve asir1 hareketli olmasina neden olmaktaydi.

Karaciger ve Kalp, Taocu disinceye gore ruhu, farkhi 6zellik-
lerini barindirir ve kilp igin kullanilan Cince kelime ayni zaman-
da ruh, zihin ve biling¢ anlamina da gelmektedir. Yani kalbimiz
huzursuz oldugunda bilincimiz ve zihnimiz de huzursuz olmakta-
dir.

Gene dostumun mesleginin neden oldugu stres, Toprak ele-
mentini bu durumda da dalagini, pankreasini ve midesini olum-
suz yonde etkiliyordu. Yine daha 6nceden Bes Element bolimiin-
de anlatilanlardan animsiyor olabileceginiz gibi Toprak elementi-
nin olumsuz duygusu endisedir. Dolayisiyla dostumun mesleginin
neden oldugu gerilimlerin onun Toprak elementini zayiflatmasi
kaginilmazdi.

Metal elementi ise Akcigerler ile iliskilidir. Rahat ve diizgin so-
luk alma aliskanligini kazanmasini saglayan bir egitim almamis
olan dostum dogru sekilde soluyarak bedenini eneriji ile doldur-
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may1 6grenmemis oldugu igin bedenini qi enerjisi ile doldurama-
dig1 gibi Metal enerjisi de yetersiz durumda oldugundan dolayi
Ates elementinin fazla enerjisini dengeleyemiyordu. '

Ustelik diizensiz galisma saatleri beslenme diizenine zarar ve-
riyor ve bu da,”bedeninin dogru miktarda enerji almasini engelli-
yordu.

Sonug olarak artan Ates enerjisinin ve Su elementinin baskisi
Toprak elementini gittikce daha da gigten dustriyordu. Bunun
sonucu da kaginilmaz olarak Toprak elementine bagl organlarda
bir soruna doénustu.

Bu durumda uygulanmas: gereken tedavinin ya da yaklasimin
su sekilde olmasi gerekirdi: Dostumun bir an 6nce uyku saatleri-
ni dizenlemesi, eger meslegi hicbir sekilde bunu yapmasina ola-
nak tamimiyorsa o zaman bos saatlerinde gevseme egzersizleri
yapmasi gerekiyordu. Ayni zamanda beslenmesini, dizenli yemek
yeme sansi olmasa da Toprak elementine ait besinlerin tiketimi-
ni arttirip, Su ve Ates elementine ait besinlerin tiiketimini azalta-
cak sekilde dizenlemeliydi. Ayn1 zamanda Metal .ve Agag elemen-
tine ait olan besinlerin tiketimini biraz artirip bedenindeki bu ele-
mentlerin miktarim artirmaya galismaliydi. Tabii ki dizgin solu-
ma aliskanligi hem Metal elementinin miktarin1 hem de bedenin-
deki qi enerjisini artiracag i¢in bu doénemi en az zararla atlatma-
sin1 saglayacak ve buyuk olasilikla bir gastrit sorunu ile hastaneye
kaldirilmas: gerekmeyecekti.

Yukaridaki o6rnekten de kolayca anlayacaginiz gibi yapmaniz
gereken sey bedeninizdeki miktar fazla olan elementlere dahil
olan besinlerin tiketimini azaltip, miktar1 az olan elementlerin
enerjisini yukseltecek besinlerin tiketimini artirmamz gerekmek-
tedir. Buna ek olarak Taocu egzersizleri diizenli bir sekilde uygu-
lamak ve yasaminmizda ve ugraslarimizda ilimh olmak bozulmusg
olan dengenin kolayca yeninden kurulmasini saglayacaktir. Den-
ge bir kez kurulduktan sonra ise yapmaniz gereken tek sey bu
dengeyi korumak i¢in beslenmenizde elementlerin dengeli bir
sekilde beslenmelerini saglamanmizdir. Yani, saghkl halinize ulas-
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tiktan sonra yapmaniz gereken tek sey beslenmenizde duazenli
olarak Bes Elemente dahil olan besinleri dahil etmek, yeterli din-
lenmek ve duzenli egzersiz yapmaktir. Bunlar uygulamak, temel-
leri bir kez anladiktan sonra tahmin edildiginden ¢ok daha kolay
olacaktir.
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Bes Element Beslenmesi, Taocular tarafindan kullanilan beslenme
yontemine daha yakin zamanlarda verilen bir addir. Bu beslenme
tarzinin Ozelligi bedenin mevsimlere ve dogaya uygun bir sekilde
beslenmesini saglayarak mikrokozmos (insan bedeni) ile makro-
kozmoz (doga) arasindaki uyumun saglanmasidir.

Bes Element Beslenmesinin temeli, bedenin Yin ve Yang ener-
jileri ile Bes Element enerjilerinin dengelerinin kurulmasini sagla-
maktir. Bu nedenle secilen besinlerin mineral ve vitaminlerinden
cok, Bes Elemente de dahil olan besinlerin duzenli bir sekilde ta-
ketilmesi tizerinde odaklanmaktadir.

Bes element beslenmesinde besinler tatlarina gore bes gruba
ayrilirlar. Bunlar, keskin tadi olan besinler, tuzlu besinler, eksi be-
sinler, ac1 besinler ve tatli besinlerdir. Keskin tadi olan besinler,
Metal elementini ve buna bagl olarak da akcigerlerimizi ve kalin
bagirsagimizi; tuzlu tadi olan besinler Su elementini ve buna bag-
i olarak bobreklerimizi ve mesanemizi; eksi besinler, Agac ele-
mentini ve buna bagh olarak karacigerimizi ve safra kesemizi; ac1
besinler, Ates elementini ve kidlbimiz ile ince bagirsaklarimizy; tat-
i besinler ise Toprak elementini ve dolayisiyla da dalagimizi,
pankreasimiz1 ve midemizi beslerler.



Taocu beslenmeye gore eger ginlik beslenme dizenimizde bes
tattan ya da Bes Elementten herhangi bir tanesi eksik kalirsa bu.
bedenimizin enerjisinde bir dengesizlige neden olur.

Bati tarzi beslenme aligkanligi besinlerin vitamin, mineral ve
protein gibi ozellikleri iizerinde odaklanir. Ornegin kabaca klasik
bir bati yemegini inceledigimizde karsimiza sunlar ¢ikmaktadir:
Domates ¢orbasi, biftek, patates, marul, havug, misir, limon,
tuz, elma, muz.

Bu tir bir aksam yemegi batili anlamda dengeli bir beslenme
olarak kabul edilebilir; ancak bu besinleri Taocu beslenme acisin-
dan inceledigimizde karsimiza sunlar ¢ikmaktadir:

Domates, serin bir enerjiye sahiptir, tath ve eksi tadi nedeniy-
le Agag¢ ve Toprak elementlerini barindirir.

Biftek, notr bir enerjiye sahiptir, tathhms: tad: ile Toprak ele-
mentini barindirr.

Patatesin notr bir enerjisi vardir ve tatlims: tadi nedeniyle Top-
rak elementine dahildir.

Marul, serin enerjiye sahiptir, ac1 ve tatl tatlarin karisimina sa-
hip olarak Ates ve Toprak elementlerine dahildir.

Havug, notr bir enerjiye sahiptir ve tatli tad:1 nedeniyle Toprak
elementine dahildir.

Misir, noétr enerjiye sahiptir ve tatl bir tadi oldugu igin Toprak
elementine dahildir.

Limon, belirsiz bir enerjiye sahiptir ve tadi eksi oldugu icin
Agag elementine dahildir.

Tuz, soguk bir enerjiye sahiptir ve tuzlu tadi nedeniyle Su ele-
mentine dahildir.

Elma, serin bir enerjiye sahiptir ve tatli, eksi tadiyla Toprak ve
Agag elementlerine dahildir.

Muz, soguk enerjiye sahiptir ve tatl tadi nedeniyle Toprak ele-
mentine dahildir.

Bu besinleri enerjilerine, tatlarina ve besledikleri organlara go-
re siniflandirdigimizda karsimiza sunlar ¢ikmaktadir:
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Soguk enerji: muz, domates, tuz

Sicak enerji: Yok
Serin enerji: Marul, elma
Hik enerji: Yok

Nétr enerji: Biftek, havug, misir

Keskin tat (Metal elementi): Yok

Tuzlu tat (Su elementi): Tuz

Eksi tat (Aga¢ elementi): Domates, limon, elma
Aci tat (Ates elementi): Marul

Tath tat (Toprak elementi): Domates, biftek, patates, marul,
havug, misir, muz, elma

Akcigeri besleyen besin: Havug

Kalin bagirsag: besleyen besin: Marul, misir, tuz
Bobrekleri besleyen besin: Tuz

Mesaneyi besleyen besin: Yok

Karacigeri besleyen besin: Yok

Safra kesesini besleyen besin: Yok

Kalbi besleyen besin: Yok

Ince bagirsag: besleyen besin: Tuz,

Dalag1 ve Pankreas: besleyen besin: Biftek, havug
Mideyi besleyen besin: Biftek, marul, musir, tuz

Yukaridaki analize baktigimizda karsimiza ¢ikan sonug sudur:
Beslenmemizde sicak ve 1ilik enerji yok, keskin tadi olan besin
yok, yediklerimiz mesanemizi, karacigerimizi, safra kesemizi ve
kalbimizi beslemiyor.

Yukaridaki besinleri rasgele se¢mis olmamiza karsin Batili bes-
lenme aliskanliginin genel olarak tatli tadi olan besinlere yogun-
lastigin1 farketmis olmalisiniz. Tabii ki bu durum yani tath tadi
olan besinlerle beslenmek ve 1sitici besinleri tiketmemek Bati'da
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insanlarin dogudaki insanlara gore neden daha kilolu oldugunu
da ¢ok rahat anlamamizi saglamaktadir.-Soguk enerji bedenin ki-
lo almasina neden olmaktadir.

Taocu beslenme aliskanliginda mutlaka géz oninde bulundur-
maniz gereken u¢ sey vardir: BESINLERIN ENERJISI (YIN-
YANG), TADI (BES ELEMENT) ve BESLEDIKLERI ORGAN.

Eger bu basit denklemi gézoninde bulundurup beslenmenizde
bu unsurlarin dengede olmalarim saglarsaniz saghkli ve dengeli
bir beslenme aliskanlig1 kazanmis olursunuz.

Buna ek olarak eger bedeniniz daha fazla Yin ise biraz daha
fazla Yang besin, eger Yang ise biraz daha fazla Yin besin tuket-
mek dengenizi yeniden kazanmamzi saglayacaktir. Ayni sekilde
eger bedeninizdeki elementlerdren bir tanesinde bir eksiklik var-
sa, bu durumda o elemente karsilik gelen tattaki (keskin, tuzlu,
eksi, ac1 ve tatl) besinleri ve bedeninizde, enerjisi eksik olan ele-
mentin etkilendigi organi besleyen besinleri tiketmeniz beden
dengenizin kalici bir sekilde geri kazanilmasini saglayacaktir.

Bu dengeyi bir kez kazandiktan sonra gunlik beslenmenizde
bes tada uyan besinleri ve hem Yin'i hem de Yang'i iceren besin-
leri tiketmeniz, bedeninizin dengesini korumaniz igin yeterli ola-
caktir.

Bir 6nceki bolimde anlatilan Bes Elementin Besleme ve Denet-
leme ilkelerine dikkat ettiginizde bedeniniz ile ilgili dogru bir du-
yarlilik kazanmamiz kolaylasacaktir. Ornegin kis mevsiminde (Yin)
bedeninizi 1sitacak (Yang) besinleri biraz artirmak ya da érnegin
atesiniz artmaya basladiginda bedeninizi serinleten Yin besinleri
tiketmek beden dengeleriniz Gizerinde denetim kazanmanizi sag-
layacaktir.

Ancak belki de Yang bir bedeniniz oldugu i¢in, Kis mevsimin-
de bedeninizin daha ¢ok tsudigunia farkediyor olabilirsiniz. Bu
durumda bedeninizi biraz daha serinletip, bedeninizin i¢i ile dis1-
n1 dengeleyecek sekilde Yin besinlerin tiketimini artirabilirsiniz.

Beslenme konusunda, yasamdaki her alanda oldugu gibi bir es-
neklik kazanmaya c¢alisin. Her sey bir dengeden olusmaktadir.
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Eger fazla sicaksa soguk ekleyin, fazla soguksa sicak ekleyin. Bir-
ka¢ denemeden sonra bedeninizin durumunu daha rahat anlayip
kendi beslenme diizeninize kendiniz karar vereceksiniz. Ancak ne
olursa olsun Yin ve Yang dengesine, bes tada ve organlarinizin ta-
mamini beslemeye 6zen gostermelisiniz.

Beslenme ile ilgili Taocu ilkeler, sizin beden turanazu kesfede-
rek bedeninize en uygun besinlere karar vermek igin serbestge ha-
reket etmenizi saglar. Bu nedenle ilkeler kati olmasina karsin ilke-
lerin kullanimi timiyle sizin bedeninizin durumu tarafindan be-
lirlenmelidir.

BESiIiN TABLOLARI

Sonraki sayfalarda bulacaginmiz tablolarda, besinlerin elementleri-
ne (tadlarina), enerji seviyelerine (yin-yang) ve besledikleri organ-
lara gore simiflandirmalarini bulacaksiniz. Suphesiz ki asagidaki
tabloda bulunmayan pek ¢ok besin maddesi vardir. Bu tir besin
maddeleri i¢in yapmaniz gereken hangi elemente dahil olduklari-
n1 kesfetmek icin tatlarina dikkat etmektir. Anason, karanfil, har-
dal gibi “keskin” tadlar Metal elementine, midye, kalamar, yosun,
ordek gibi “tuzlu tadlar Su elementine, ananas, eksi erik, manda-
lina gibi “eksi” tadlar Aga¢ elementine, ginseng, kahve, biberr gi-
bi “ac1” tadlar Ates elementine ve piring, fasilye, hiyar gibi tath
tadlar “Toprak” elementine dahildir.

Ayrica, gene bu tabloda bulunmayan besinlerin, onlarn tuket-
tikten sora bedeninizi soguttuguna mi yoksa isittigina mi dikkat
ederek bu besinlerin Yin ve Yang degerlerini anlayabilirsiniz. Ge-
nellikle sicak, yani yang besinleri tikettikten sonra su ya da sivi
i¢me ihtiyacinda olursunuz.

Bu kitapta anlatilan beslenme kurallarina dikkat edip egzersiz-
leri uyguladiginiz stirece kendiliginden en uygun besinleri segme-
ye baslayacaksiniz ki zaten Taocu beslenmenin amaci da bir siire
sonra iggiidusel olarak en dogru besinleri se¢gmenizi saglamaktir.
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TADCU BESLENME ILKELERI

Taocu felsefede Te ve Wu-wei olarak adlandirilan iki kavram
bulunmaktadir. Bunlar ¢aglar boyunca bilgelerin ve distnurlerin
tzerinde bir ¢ok yorum yaptiklari ve pek ¢ok derin anlam barin-
diran iki kavramdir. Ancak burada konunun anlasilmasinm kolay-
lastirmas: acisindan Te teriminin erdem, Wu-wei teriminin ise
kendiligindenlik anlamina geldigini soyleyebiliriz. Te, aym za-
manda gi¢ anlamina gelmektedir. Taocu inanis, erdemin bir giig
olduguna.inanir. Ancak erdem, yalmzca Wu-wei oldugunda yani
kendiliginden oldugunda gergek erdem olur. Bunun i¢in de insa-
nin saglikli olmasi ve doga ile uyum icinde yasamasi gerekir. Sag-
likli oldugumuzda ve doganin dizeni ile uyum iginde yasadigi-
mizda, her tur eylemimiz doga ile uyumlu ve es zamanl bir sekil-
de Wu-wei, yani kendiliginden olur ve bu da bizi erdeme ve giice
ulastirir.

Taocular, her eylemlerinde kendiliginden olmaya ve dogal da-
zene mudahale etmemeye calisir. Her seyin bir dogal diizeni bu-
lunmaktadir: mevsim dongulerinin, sularin hareketinin, giintn sa-
atlerinin, insan bedeninin, insan iliskilerinin ve enerjinin, ayni se-
kilde beslenmenin de dogal erdemi ve kendiligindenligi bulun-
maktadir. Taocu felsefenin ve uygulamalarinin tamaminda oldu-
gu gibi Beslenmenin Taosunun da amaci, beslenme aliskanligimi-
za yeniden dogal erdemini ve kendiligindenligini kazandirmak-
tir. Beslenme konusunda ilk baslarda uygulayacagimz kurallarin
zamanla, kendi bedeninize uygun baska bir dizenin kurallarinin
agiga ¢ikmasina neden olduklarim farkedeceksiniz.

Uzun yasayan insanlarin beslenme aligkanliklari son derece il-
gingtir. Tanidigim uzun yasayan insanlardan ¢ogu modern tipgi-
larin ve beslenme uzmanlarinin kaslarini havaya kaldirmalarina
neden olacak bir beslenme diizeni izlemektedirler. Ornegin, tani-
digim 95 yaslarinda bir kadin zaman zaman caninin istedigi bir
seyleri mutlaka yemesi gerektigine inanir ve eger bunu yemezse
hastalanirdi. Cocuklari ve torunlari bunun annelerinin yaptig: bir
kapris oldugunu dusunurlerdi ama isin ash bu kadinin bedenine
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uygun olan besinleri iggudisel olarak bildigiydi.

Ayni sekilde kendi dedem de 90 yaslarindayken yaklasik 25 yil-
dir aynm1 beslenme duzenini takip ederdi. Simdi onun beslenme
aliskanhigini dasindigimde mevsimlere gore bedenini nasil sag-
ikl tutacagini iggudisel olarak bildigini farkediyorum.

Bu nedenle asagida kisa maddeler halinde verdigim kurallarn
degismez kurallar olarak ele almak yerine, kendi dogal i¢gudiile-
rinizi kazanincaya kadar kullanacagimiz kagik yardimac bilgiler
olarak degerlendirebilirsiniz. ‘

v Asin yemekten uzak durun. Taocular herhangi bir ugrasta be-
denin en fazla %75-80 zorlanmasi gerektigine inanirlar. Bu neden-
le doymaya basladigimizda karninizi tika basa doldurmadan 6nce
yemek yemeyi birakin. Eger karnimizi tika basa doldurursaniz, mi-
denizde yediklerinizi hazmetmek igin yeterli yer kalmaz.

v Yavas yiyin. Uzakdogudaki bir ¢ok tapinakta yemek yerken
konusulmaz ve dikkatin tamami yenen yemege verilir. Elbette se-
hir yasaminda sizin ayni1 seyi yapmanmz gerekmiyor ancak mutla-
ka yemeginizi yavas ve sakin bir sekilde yiyin.

v' Yediklerinizi, agizinizda sivi bir hale gelinceye kadar iyice ¢ig-
neyin. Hazmin ilk asamasinin agzimizda basladigini unutmayin.
Yediklerinizin tukaragunizle iyice karisip, iyice ogutulmeleri ge-
rekir. Bu nedenle besinleri uzun stire ¢ignemeye 6zen gosterin. Bu
aliskanlik bile tek basina kilo ve sindirim sorunlarinin bir kismini
ortadan kaldirabilir. Ayni1 zamanda .besinleri agzinizda uzun stre
¢ignediginizde onlarin kokularini ve tadlarim1 daha rahat alabilir-
siniz. Bu da, besinlerin kendi tatlarina uygun olarak organlarinizi
daha etkili bir sekilde beslemenize yardimci olur.

v’ Eski bir Cin uygulamasina gore, eger yediginiz besinlerin bel-
li bir organiniz1 besleyeceginize inanirsaniz o organiniz iyilesir. Bu
nedenle pek ¢ok Cin kéytnde yash insanlar ¢ocuklarina ve torun-
larina yemek yerken yedikleri yiyecegin hastaliklarina iyi geldigi-



ne inanmalarini tavsiye ederler. Bunun ise yarayip yaramadigini
gormek igin kendiniz deneyebilirsiniz. Ama daha ¢ok yediginiz
yemegin i¢indeki qi'nin tim bedeninizi besledigine inarun. Bu bir
tir Taocu yemek duasidir. Yemeginizi yemeden 6nce onu iyice
koklayin. Kisaca yemeginizi izleyin. Ilk lokmalarinizi biytk bir
farkindalikla yavas yavas agzimiza gotirin ve ¢igneyin. Tabii ki
bir yandan da yediginiz besinlerden kaliteli qi'nin bedeninize ya-
yildigini farkedin. Bu farkindalik, besinlerin igindeki enerjinin be-
deniniz tarafindan daha kolay bir sekilde 6ziimsenmesini saglar.

v' Taocularin ozelligi tutumlu ve ilimh o!malandir. Yaptigimz
her eylemde mutlaka tutumluluk ve ilimlilik ilkelerine 6zen goste-
rin. Ayn ilkeleri mutlaka beslenmede de kullanin. Yasaminizin
her alaninda daima asiriliklardan uzak durun. Aym sekilde yedi-
giniz ve ictiginiz besinlerin asir1 soguk ya da asin sicak olmama-
larina dikkat edin. Her iki asirihik da bedeninize zarar verir.

v' Taocu beslenme ilkelerine gore, yalnizca taze hesinlerie besle-
nin ve bu besinleri ¢ig ya da ¢ok hafif bir sekilde pismis olarak ta-
ketin. John Hopkins Universitesi'nden Dr. McCullum soyle de-
mektedir: "Eger bir besin bozulup ¢urimiyorsa onu tiketmeyin
ama onlar1 bozulup ¢irimeden 6nce tiketin." Bu iginde kimyasal
‘olan ya da islenmis higbir besinin tiiketilmemesi gerektigi anlami-
na gelmektedir. Batili beslenmenin buyuk bir kisminmi pismis, is-
lemden ge¢mis ya da rafine edilmis besinler olusturdugu igin ori-
jinal enzimlerden yoksundurlar. Bu durumda da bu enzimlerin
buyuk bir ¢ogunlugu pankreas tarafindan karsilanmasi gerektigi
icin bu organ asin ¢alisip sismektedir. Bu nedenle de batili insa-
nin pankreasi, bitin canlilarin pankreas: ile karsilastirildiginda
beden agirlig: ile goreceli olarak en agir pankreastir. Orantilandi-
ginda bir insanin pankreas: bir inegin pankreasinin iki kat1 agirh-
gindadir. Asini pismis ya da islenmis besinler bedenin enzim de-
polarini tiketerek bu tir bir soruna neden olmaktadirlar. Beden-
deki enzimlerin azalmas: da erken yaslanma ve erken olumler ile
her tur tiketici hastaligin nedenini olusturmaktadirlar.
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v Eger mumkinse, yasadigimiz dogal ¢evreye yakin olan yerler-
de yetismis besinleri tiketmeye 6zen gosterin. Dogadaki her sey
yasadig1 dogal gevre tarafindan bigimlenir. Bu nedenle tikettigi-
niz besin, yasadigimiz mekanin ne kadar yakinlarinda yetisirse
enerjisi bedeninize o kadar uygun olur; ¢inki hem bedeniniz
hem de tukettiginiz besin, ayni enerji ¢evresinde varolmaktadir.

v’ Beslenmenizde dengeli olun. Her seyden az az yiyin. Taocu
tipta pisikiyatri olarak adlandirabilecegimiz ayn bir alan bulunma-
maktadir. Taocu hekimler tim hastaliklarin ki, buna zihinsel has-
taliklar da dahildir, beslenme aligkanliklarini degistirerek iyilesti-
rilebilecegine inanmaktadirlar. Besinler ve zihinsel hastaliklar ara-
sinda inanilmaz bir bag vardir ve pek ¢ok (belki de butiin) zihin-
sel hastaliklarin temel nedeni beslenmedeki hatalardir. Beyin, be-
den agirhiginin %2.5’lik bir bolumunu olusturur ancak kan sekeri-
nin %25'ini kullanir. Beyin, diger organlar gibi kandaki seker se-
viyesi azaldiginda yag ya da diger glikoz kaynaklarini kullanamaz.
Zihinsel rahatsizliklanin ilk belirtisi' ise glukoz eksikligine bagl
olarak beynin duygusal denetimini yitirmesidir. Yagi, beslenme-
den ¢ikarmak ¢ok hatalidir ¢inki yag en iyi besin kaynaklarindan
bir tanesidir. Beynin gig¢lenmesi i¢in yeterli miktarda yaga ihtiyag
vardir. Arastirmalar yagin az tiketilmesi ve hi¢ tiketilmemesinin
ciddi kronik zihinsel rahatsizliklara neden oldugunu ortaya koy-
maktadir. Depresyon, manik ataklar, klostrofobi gibi son derece
ciddi zihinsel ve psikolojik hastaliklarin %80'i, Dr. Watson tara-
findan yalmizca beslenmedeki diizenlemelerle tedavi edilebilmis-
tir.

v' Taocu ilkelerden bir digeri de ritm ve zamanlamadir. Taocu
felsefe, her seyin bir ritmi oldugunu ve bu ritm iginde zamanla-
manin son derece 6énemli oldugunu séylemektedir. Basar ile ba-
sarisizlig1 belirleyen sey, ¢ogu zaman girisilen eylemin ritmi ve bu
ritm igindeki hareketin zamanlamasidir. Ornegin belli bir meyva-
nin olgunlasmasinin belli bir ritmi vardir. Seftali agaci tim kis bo-
yunca enerjisini korur. Ardindan bahar geldiginde ¢igeklenir ve
yaz mevsiminin sicakligi ile birlikte yavas yavas meyve vermeye
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baslar. Bu, seftali agacinin ritmidir. Eger bu ritmde meyveleri ilk-
baharda toplayip yemeye kalkarsaniz meyve heniiz olgunlasma-
mis olur. Ayni sekilde eger seftaliyi tiketmek i¢in sonbahar bek-
lerseniz o zaman da meyveler dallarindan kopup ¢irirler. Mey-
velerin dallarindan ne erken ne de geg, tam zamaninda toplanma-
s1 ve tiketilmesi gerekir. Ayni sekilde insan bedeninin de ginluk
bir ritmi vardir ve bu ritm Taocular tarafindan belirlenmistir. Or-
negin gece yarisindan sonra 1 ile 3 saatleri arasi, Aga¢ elementi-
nin, yani karacigerin saatidir. Eger bu saatte uyanik olursamz ka-
racigeriniz dinlenemez ve buna baglh olarak ruhunuz ve sinir sis-
teminiz gergin bir hal alir ve kanimiz zayiflar. Bu nedenle bu sa-
atlerde mutlaka uykuda olmanmz gerekir. Tipk: bunun gibi beslen-
menin de bir ritmi olmalidir. Her giin Gi¢ 6gin yemek yemeye ve
mumkinse yemeklerinizi her giin ayn1 saatte yemeye 6zen goste-
rin. Duzen ve ritm, bedeninizi gi¢lendirip enerjinizi artiracaktir.

Pek ¢ok aile gocuklarindaki degisimlerin kaynagini bulmakta
zorlanirlar; ¢iinka ¢ogu aile ¢ocuklarini yetistirirken belli bir ritmi
takip etmeye dikkat etmezler. Eger cocugunuz her gin aym sey-
leri yaklasik aym dizende yaparsa herhangi birsorun ¢iktigi anda
bu sorunun kaynagini saptamaniz ve onu diizeltmeniz ¢ok kolay
bir hal alir. Aym seyi bedeniniz i¢in de kullanin ve hem gunlik
yasaminizda hem de beslenmenizde belli bir ritme 6zen goste-
rin. Yine bu kural uyarinca yalnizca mevsiminde yetismis besinle-
ri yiyin ve sera besinlerinden ya da konserve besinlerden uzak du-
run.

v’ Serin ve soguk besinler, yasamsal organlan sakinlestirir. Yaz
aylarinda ve ates ya da hipertansiyon gibi durumlarda bu sekilde
beslenilmesi tavsiye edilir.

v’ Ilik ve sicak besinler, organlari uyarir ve_bedende 1s1 yaratir-
lar. Kis aylarinda ve ayn1 zamanda anemi, soguk alginhg: ve bit-

kinlik gibi durumlarda bu tir besinlerin tiiketilmesi tavsiye edilir.

v "Tath”, Toprak elementi besinleri, duraganlasmis enerjiyi ha-
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rekete gegirir, dolasimi gi¢lendirir, yasamsal enerijiyi besler ve mi-
denin uyumlu hale gelmesini saglar.

v/ "Aa", Ates elementi besinleri, sistemin kurumasina yardimci -
olur, asir1 nemi dengeler ve bagirsaklari temizler.

v "Eksi", Agag elementi besinleri, sindirim sistemini saglamlas-
tirir, ihsali durdurur ve kalinbagirsak sorunlarinin ¢6ziimune yar-
dima olur.

v "Tuzlu", Su elementi besinleri, dokularin yumusak ve nemli
kalmasina yardimci olur ve bagirsak hareketlerine yardimci olur.

v Keskin", Metal besinleri bedende biriken toksinlerin atilma-
sina ve noétralize edilmesine yardimc olur.

v Et yemek mi yoksa vejetaryen olmak mi? Dogruyu sdylemek
gerekirse her insan igin gegerli olan tek kural yoktur. Bunu anla-
manin dogru yolu, metabolizmanizin tarana belirlemektir. Hizl
metabolizmaya sahip olan insanlarin beslenmelerine daha fazla et
dahil etmeleri gerekirken yavas metabolizmali insanlarin beslen-
melerinde daha az et tiketmeleri gerekir. Aym sekilde eger yogun
tiziksel islerle ugrasiyorsaniz et tiketiminizi artirmaniz uygun ola-
caktir; ancak eger fiziksel olarak etken bir insan degilseniz o za- -
man et tiketiminizi azaltmalisiniz. Peki ama metabolizma ttarana-
ze nasil karar vereceksiniz? Kolay. Yiksek proteinli besinlerden
ornegin etten olusan bir 6gin hazirlayip bunu tuketin ve bakin
bakalim bu 6gin, enerjinizi artirip sizi canlandinnyor mu? Eger
enerjiniz artiyorsa o zaman kesinlikle siz etobursunuz ve beslen-
menize eti dahil etmeniz gerekir. Ancak bu tabii ki timiyle et ve
protein agirlikli bir beslenme duzeni izleyeceginiz anlamina gelmi-
yor. Ilimlilik ilkesini unutmayin., Eger fazla miktarda protein ta-
ketmek, sizi agirlastinnyor ya da kendinizi iyi hissetmemenize ne-
den oluyorsa o zaman beslenme diizeninizde etin miktarini azal-
tin.
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Alt1 beden tipi bulunmaktadir: sicak, soguk, kuru, nemli, zayif ve
notr. Bu beden tiplerine goére beslenmenin de uygun bir sekilde
duzenlenmesi gerekir. Ancak beden tipinin ginlik yasam aliskan-
liklan, egzersiz ve meditasyon araciligiyla degistiklerini aklimizda
bulundurun. O nedenle bunlar kalic1 beden tipleri degildir ve za-
man iginde degisim gosterirler. Ayni sekilde ¢ogu insan tek bir be- -
den tipine sahip olmak yerine karma bir beden tipine sahiptir; or-
negin sicak ve kuru, soguk ve nemli gibi.

v Sicak beden tipine sahip olan bir insanin bedeni soguk hava-
larda bile iliktir. Cildi genellikle kirmizimsidir ve oldukga hareket-
lidir. Duygusal acidan bu insanlar genellikle ani inis ¢ikiglan olan,
tutkulu ve durduk yerde patlayiveren insanlardir. Bedendeki si-
cakhigin gostergesi, agizda kuruma, dudaklarda ¢atlama, gozlerde
kizariklik, bas agrilar ve idrarda yanmad:r. Sicak beden tipine sa-
hip olan insanlar, soguk gecelerde biie uyurken ayaklarim1 yorgan-
larindan disariya ¢ikarma egiliminde olurlar. Et taketimi, kizarmisg
besinler, tuzlu ve baharath yiyecekler, durumun kétulesmesine
neden olurlar. Sicak beden tipine sahip olan bir insanin durumu
dengelemesi i¢in sebze, meyve ve sivi tiketimini artirmasi ve be-
den 1sisim1 artiran yiyeceklerden uzak durmasi gerekir.

v Soguk beden tipine sahip olan bir insan bedenini bir tirla 1sit-
may1 basaramaz, elleri ve ayaklar soguktur ve cildi genellikle so-
luk olur. Kansizlik, soguk beden tipine sahip olan insanlarda sik
gorilen bir sorundur. Surekli isime, ellerde ve ayaklarda soguk
terleme, sik gorilen bir durumdur. Duygusal olarak bu insanlar
genellikle sakin gorunuasludirler ve kolay kolay heyecanlanmazlar
ya da heyecanlarini gosteremezler. Asiri sebze tiketimi, soguk be-
sinler, tatlilar, salatalar, asir1 meyve, ayni zamanda soguk ve nem-
li ortamlarda yasamak durumu daha da kotulestirir. Soguk beden
tipine sahip olan bir insanin daha fazla kirmizi et, tahil ve bede-
ni 1sitic1 besinler tiketmesi gerekir. Soguk beden tipine sahip bir
insan, ayni zamanda nemli ve zayif beden tipi 6zellikieri de ser-
giler.
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v’ Kuru beden tipine sahip bir insan, kuru, pul pul dokilen bir
deriye sahiptir, hasta olmadigi zamanlarda bile siiren oksurikleri
olur, bogazinda, gozlerinde ve solunum yollarinda kuruluk olur.
Akcigerler ve deri ile ilgili sorunlar, genellikle kuru bir bedenin
gostergeleridir. Bu tir insanlar genellikle sicaktirlar ve duygusal
yapilarni da tipki beden 1silan gibidir. Sicak beden tiplerine yara-
mayan besinler kuru beden tipli insanlara da yaramaz. Bu neden-
le bu tir insanlarin durumu yeterince sivi, meyve, sebze ve nem-
lendirici besinler tiketmezse daha da kotulesir. Kuru beden tipi-
ne sahip olan bir insan, kuru ve soguk ya da kuru ve sicak olabi-
lir. Bu nedenle beden tipinize dikkatli bir sekilde karar vermeniz
gerekir. Bu nedenle sicak ve kuru beden tipine sahip olan insan-
lar igin beslenme tirinin sicak insanlarin beslenme tiriine ben-
zer olmas: gerekir. Ancak eger beden tipiniz kuru ve soguksa o
zaman bedeninizi nemlendirirken daha fazla sogutmamaya da
dikkat etmelisiniz. Bu beden tipindeki insanlarin, etleri ve sebze-
leti buharda pisirerek ya da hafif pisirilmis yahni seklinde yeme-
leri faydalidir. Ayni zamanda isitic1 gorbalar yemeleri, kuru ve so-
guk beden tipine sahip insanlarin bedenlerini 1sitirken bir yandan
da nemlendirmeleri igin iyidir.

v Nemli beden tipine sahip olan insanlar, genellikle sisman
olurlar ve bedenlerinde balgam, strekli burun akintisi, su tutmasi
ve eklemlerde sismeler gorilir. Romatizma, artirit, siskinlik, bob-
rek agrsi, idrar yolu sorunlar bu beden tipinde sik¢a gorulen
rahatsizliklardir. Tuz, nemli ve rutubetli havalar ya da ortamlar,
baharat, yagl besinler ve sit drinleri, durumu daha da kotiles-
tirir. Bu beden tipinde olan insanlarin tuzdan uzak durmalari,
kuru ve 1lik iklimlerde ve ortamlarda yasamalar ve sit Grinlerin-
den uzak durmalan gerekir. Nemli ve sicak beden tipine sahip
olan bir insanin hindi, mango, ananas, av etleri ve tuzlu besinler-
den uzak durmasi gerekir. Nemli ve soguk beden tipine sahip bir
insanin ise balik, asir1 sebze, soguk besinler ve igecekler, sit Grin-
leri, dondurma ve tatlilardan uzak durmas: uygun olacaktir.

v Zayif beden tipine sahip bir insan genellikle strekli rahatsiz,
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yorgun, asiri streslidir ve zayif bir bagisiklik sistemine sahiptir.
Beslenmeleri genellikle dizensiz ve karmasiktir. Genellikle zay:f
olurlar. Duygusal olarak da dengesiz, strese dayaniksiz, asiri
duyarli, stipheci, hatta paranoyaktirlar ve nevrotik bir karakter
sergilerler. Zayif beden tipi diger beden tipi 6zellikleriyle birles-
tiginde daha da karmasik bir duruma neden olabilir. En sik rast-
lanan durum zayif ve soguk beden tipidir. Bu durumda hem
soguk beden tipinin hem de zayif beden tipinin 6zellikleri bir
arada goralar. Hatta bazen zayif, soguk ve nemli beden tipi bir
arada olabilir ki tahmin edebileceginiz gibi bu olduk¢a zor bir
durumdur. Zayif beden tipine sahip olan insanlarin ilk olarak
duzenli ve dengeli beslenmeye baslamalan gerekir. Ayni zaman-
da bu kitapta anlatilan egzersizleri dizenli bir sekilde uy-
gulamalan kesinlikle son derece 6nemlidir. Bu beden tipi bazen
tibbi bir tedaviyi gerektirebilir.

v’ Nétr beden tipine sahip olan insanlar ¢ok ender bulunurlar.
Bu, miukemmel durumdur. Bu insanlar bir sekilde mikemmel bir
dogal ortamda yasar ve iggudisel olarak inanilmaz derecede den-
geli ve doganin dongileriyle uyumlu bir sekilde beslenirler. Zihin-
sel, fiziksel ve duygusal sagliklai mikemmel ve dengelidir.
Zaman zaman hepimizin kendimizi bu mikemmel dizeyde bul-
dugumuz olur ama bu durumu korumak olduk¢a zordur. Bunun-
la birlikte bir Taocunun temel amaci bu dizeye ulasmak ve bunu
surekli hale getirmektir.

PiSiRME YGONTEMLERI

50.000 y1l 6ncesinin Neandartel insanlarinin pismis et tiketttikle-
ri i¢in ciddi artirit sorunlan yasadig: disinilmektedir. Ancak bes-
lenmeleri timiuyle ¢ig etten olusan eskimolarda asla kalp hastali-
g1, artirit ya da herhangi bir kronik rahatsizliklar gérallmemekte-
dir ki bunlar, modern bati insaninin vazgecilmez hastaliklaridir.
Eskimolar, Kuzey ve Guney Amerika toplumlarn ig¢inde buyicu
hekimleri olmayan tek topluluktur ¢inkd asla hasta olmadiklar
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icin biytci hekimlere de hig ihtiyag duymamuslardir, Bati toplu-
munun en sevdigi pisirme sekli, besinleri firinda ya da ateste pi-
sirmek, buna ek olarak dg besinleri, iglerindeki yasam yokolunca-
“ya kadar uzun sireler pisirmektir ki bu da yukarida anlatilan so-
runlara neden olmaktadir.

Taocular i¢inse soruriun ¢6zimiu son derece "taocu”dur. Isinin

ve kurulugun asin1 yang'ini, su elementinin rahatlatici yin'i ile ..

dengelemek. Bu-da suyu 1sitmak igin atesi kullanmak ve ardindan

.da 1s1nmus suyu besini pisirmek i¢in kullanmaktir; ama kaynata-
rak degil buharda ya da yavas yavas isitarak. Bir diger pisirme
yontemi de ytksek 1s1da kisa strede pisitmektir. Yemek, ¢ok yik-
sek 1s1da 30 saniye ile G¢ dakika arasinda surekli kanstirilarak pi-
sirilir ve bu durumda, etin ya da sebzenin tiim sivilar1 ve yasam-
sal enzimleri bozulmadan kalir.

Anlasilacag gibi Taocular yemeklerini hazirlarken iki temel pi-
sirme yontemi kullanirlar: Buharda pisirme ve yiksek 1sida hizli
pisirme ya da kavurma. Her iki pisirme yonteminde de besinler
asla timiyle pismez, hafif ¢ig kalirlar ve bu da besinlerin biitiin
degerlerinin ve yasamsal enerjilerinin besinlerin iginde kalmasim
saglar. Taocu yemeklerin bir diger 6zelligi de son derece hizli bir
sekilde hazirlanmalar1 ve bu nedenle de &zellikle calisan insanlar
icin ¢ok uygun olmalaridir. Bu beslenme tirinde mutfakta oyle
uzun saatler harcamaniz gerekmez. Besinler taze alimir, havug,
kabak gibi iri sebzeler ve kirmiz1 et ¢abuk pismeleri i¢in ince di-
limler halinde dogranir ve birkag dakikalik bir pisirme siiresinden
sonra yenmeye hazir hale gelir.

Yemekleri buharda pisirmek igin ihtiyacimiz olan sey buyuk,
kapakl1 bir tencere ve bu tencerenin igine sigacak buyuklikte ikin-
ci bir kaptir. Buharda pisirme yontemi son derece basittir: Tence-
renin i¢ine az miktarda su koyun. Ardindan pisireceginiz yiyecek-
leri kuigiik kabin i¢ine koyun ve bu kaby, igine az miktarda su koy-
dugunuz tencerenin igine yerlestirip tencerenin kapagim kapatin.
Tencerenin igine bir parmak hatta daha az miktarda su koymaniz
yeterlidir. Genellikle suyun tamami bitmeden yiyecekler yenmeye
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hazir hale gelecektir.

Eger cam kapakl bir tencere kullanirsamiz, yiyeceklerin pisip
pismedigini anlamak i¢in tencerenin kapagini agmaniza gerek kal-
maz. Bu yéntemde miimkiin oldugu kadar tencerenin kapagini
agmamaya ¢ahisin. Yiyecekler suyun sicak buham ile pistigi i¢in
tencerenin kapagini her agtiginizda su buharinin yeniden olusma-
s1i¢in fazladan bir siire harcamak zorunda kalacaksiniz. Genellik-

“le su kaynadiktan sonra 3-4 dakika iginde besinler tiiketilmeye ha-
zir hale gelmektedirler. Bir siire sonra kendi mutfaginizda, ye-
mekleri bu sekilde pisirmek i¢in ne kadar sirenin ge¢mesi gerek-
tigini iggidusel olarak bilir hale geleceksiniz. Buharda pisirme
yontemi sebzeler ve balik i¢in ¢ok kullanigh bir pisirme yontemi-
dir.

Ikinci yontem olan kavurma yéntemine gelince, bu yéntemi

- kullanmak i¢in ilk olarak havug, kabak, zencefil, et gibi besinleri
ince dogramalisimz. Cin mutfaginda geleneksel olarak Wok adi
verilen ve Anadolu’'daki sac olarak tabir edilen yayvan tavaya
benzeyen bir tur tava kullanilmaktadir. Ancak ben kendi mutfa-
gimda herhangi bir kaliteli tava ile ayn1 sonuca ulasilabildigini go-
ruyorum. Eger geleneksel ya da egzotik seylerden hoslaniyorsaniz
artik her yerde satilmakta olan woklardan bir tane alabilir ya da
benim yaptigim gibi kaliteli bir tava kullanabilirsiniz. Cin'de bu
tavalar genellikle sabun kullanilarak temizlenmez, temiz bir bez
ile silinip su ile durulanir. Ancak siz tavamzi az miktarda bulasik
deterjan: ya da kaynar su kullanarak da temizleyebilirsiniz.

Bu yoéntemde yemek pisirmek i¢in ocagin 1sisinin bir ‘hayli gig-

li olmasi gerekir. Genellikle evlerimizdeki firinlarin en buyik
ocaklarinin atesi iyice agildiginda bu sekilde yemek pisirmek igin
yeterli olmaktadir. Yiksek ateste yakmakta oldugunuz ocagin
uzerine bos tavay: yerlestirdikten sonra igine az miktarda yag ko-
yun. Az miktarda yag derken, ¢rnegin iki kisilik bir yemek hazir-
liyorsaniz bir yemek kasig1 sivi yag: kastediyorum. Cin'de genel-
likle susam yagi kullamlmaktadir ama siz agiz tadimza uygun ola-
rak herhangi bir yag: tercih edebilirsiniz.
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Tavanin igindeki yag iyice 1sindiginda, daha ¢nceden hazirla-
diginiz yiyecekleri tavanin igine atin ve surekli olarak karstirip
birkag dakika boyunca pisirin. Genellikle sebzelerin rengi parlak
bir hal aldiginda yiyeceklerin pistigini anlayabilirsiniz. Bir iki de-
-nemeden sonra uygun kivami yakalayacaksiniz.

Bu pisirme yontemi, genellikle i¢inde kirmiz1 et ya da tavuk eti
bulunan besinleri ve sebzeleri pisirmek i¢in uygun bir yontemdir.

TAOCU YEMEK TARIFLERI

Simdi sira isin eglenceli kismina geldi. Asagida Taocu yemek ta-
riflerinden ornekler bulacaksiniz. Bu tarifleri harfiyen uygulama-
niz gerekmez. Bunlar birer érnek olarak kullanip kendi tarifleri-
nizi kendiniz olusturabilirsiniz. Burada anlatilacak olan besinler,
saghgimzi ve guzelliginizi kazanmaniz ve korumaniz i¢in kullana-
bileceginiz beslenme bigimine birer 6rnek olusturmaktadirlar.

ET SULARI

Et sulan corbalarda ve ba21 yemeklerm hazirlanmasinda kullana-
bileceginiz son derece faydah haslamalardir. Bu .nedenle yemek
tariflerimize et sulan ile baslayacagiz. Et sularini, sos olarak ye-
mekleré tat vermeleri igin de kullanabilirsiniz. Cogu et suyu, buz-
dolabinda en azindan birkag¢ giin bekleyebilecegi igin haftada bir
kez hazirlamaniz yeterli olacaktir. Bu sekilde hazirladigimiz et su-
lar1 hazir satilmakta olan ve ¢ogunlukla kimyasal tatlandiricilar-
dan olusan bulyonlardan ¢ok daha saghkhdir. flk baslarda tatlari
size hazir bulyonlardan daha azmus gibi gelebilir. Bu son derece
normaldir ¢iéinki bulyonlar, pek ¢ok kimyasal madde yardimiyla
keskin tatlar olusturacak sekilde hazirlanmislardir. Ancak zaman-
la damagimiz saghkl tatlara alistiginda bu tir hazir bulyonlarin ve
tatlar1 kimyasal olarak keskinlestirilmis besinlerin damaginiz: ra-
hatsiz ettiklerini farkedeceksiniz.

Et suyu hazirlamak i¢in kullanacagimiz etlerin, mamkin oldu-
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gunca ciftlik ortaminda dogal olarak yetismis hayvanlardan elde
edilmelerine 6zen gosterin. Bu, iginde yasadigimiz buyuk sehirler-
de her zaman mimkin olamamakla birlikte eger biraz arastirma
yaparsaniz bu sekilde yetistirilen hayvanlarin etlerini bulabilecegi-
niz yerler oldugunu farkedebilirsiniz.

Tavuk Suyu:

Malzeme: .

1 butin tavuk ya da 1.5 kilo tavuk eti.

1-2 dis sarmisak (miktarini tercihinize gore artirip azaltabilirsiniz)
2 ¢orba kasig kirmiz1 sarap

1 kok zencefil (mimkinse taze)

1 gorba kasig1 tuz (deniz tuzunu tercih edin)

2 It. su

Hazirlarusi:

v Tavugun butin kemiklerini ayirin. Tavuk suyu hazirlarken ke-
miklerini kaynatmamaya dikkat edin. Kemiklerinden ayirdigimiz
tavuk etlerini 4-5 cm.lik pargalar halinde bolin.

v’ Sarmusaklari ezin. Ardindan bir kasenin icinde tavuk etini,
sarmisak, zencefil, tuz ve sarabi kanistinin. Eger arzu ederseniz igi-
ne ¢ok az miktarda siv1 yag da ekleyebilirsiniz.

v’ Bir tencereye suyu koyup kaynayincaya kadar isitin. Su kay-
nadiktan sonra kabin icinde beklettiginiz malzemeyi kaynayan su-
ya koyun ve 3-4 saat kadar ¢ok hafif ateste kaynatin.

v’ Ardindan tencereyi atesten alin ve sogumaya birakin. Yeterin-
ce soguduktan sonra et suyunu siizip, sizdiginiiz suyu buzdo-
labina koyun. Dolapta beklettiginiz et suyu, jolemsi bir kivama
gelecektir. Dilerseniz et suyunu buz kaliplarina koyup buzluga
kaldirabilir ve kendi bulyonlarimz1 da hazirlayabilirsiniz. Bu et
suyunu g¢orbalarinizda ya da yemeklere tat vermek igin kullanabi-
lirsiniz.
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Kemik Suyu:

Malzeme:

1.5 kilo dana kemigi

1-2 dis sarmisak (miktarini tercihinize gore artirip azaltabilirsiniz)
5 gorba kasig1 kirmizi sarap

1 kok zencefil (mimkiinse taze)

1 ¢orba kasig tuz (deniz tuzunu tercih edin)

2.51t. su

Hazirlarist:

- v Bir tencereye suyu koyup kaynayincaya kadar 1sitin. Su kay-
nadiktan sonra malzemenin tamamim kaba ekleyin ve 3-4 saat
kadar ¢ok hafif ateste kaynatin.

v’ Ardindan tencereyi atesten alin ve sogumaya birakin. Yeterin-
ce soguduktan sonra et suyunu sizip, sizdiginiz suyu buz-
dolabina koyun. Dolapta beklettiginiz et suyu jolemsi bir kivama
gelecektir. Dilerseniz et suyunu buz kaliplanina koyup buzluga
kaldirabilir ve kendi bulyonlarimiz1 da hazirlayabilirsiniz. Bu et
suyunu ¢orbalarimzda ya da yemeklere tat vermek igin kul-
lanabilirsiniz.
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GCORBALAR

Tavuklu musirl ¢corba:

Malzeme (4 kisi igin):

2 adet ince seritler halinde dilimlenmis tavuk gogsu
100 gr. 6nceden haslanmis ve czilmis misir

3 corba kasig1 siv1 yag

2 adet ince dilimlenmis taze sogan

1 ¢ay bardag bezelye

2 dis sarmisak (ezilmis)

6 su bardag: su

250 ml. (1 bu bardagl) tavuk suyu

2 adet yumurta

tuz ve karabiber (istege gore)

Sos malzemesi:

1 yemek kasig1 susam yag: (aygigegi yag: da olabilir)
1 yemek kasig1 soya sosu

3 yemek kasigi raisir nigastasi

1 yemek kasig1 toz seker ‘

Hazirlarusi:

v’ Sos malzemelerini ince seritler halinde dilimlediginiz tavuk-
larla bir kapta karistirin ve dinlenmeye birakin.

v’ Bir tencerede yag iyice kizdirip igine muisir, bezelye ve sarmi-
sag1 ekleyin ve bir dakika kadar surekli karistirarak pisirin.

v Bu kansimin icine suyu ekleyin ve kaynamaya birakin. Kay-
nadiktan sonra atesi iyice kisin ve 15-20 dakika demleyin.

v/ Tencerenin igine ayn bir kapta beklettiginiz tavuklan ve sos
malzemesini ekleyin. Atesin giicini artirip yeniden kaynatmaya
baslayin.
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v’ Bir, iki dakika kaynattiktan sonra atesi yeniden kisin ve 5-10
dakika daha hafif ateste pisirin. Ardindan tencereyi atesten alin.

v' Yumurtalarn bir kaba kirip iyice kanstinin. Ardindan sicak gor-
banin i¢ine katin ve bir kepge yardimiyla gorbay: bir, iki kez ka-
ristirin.

v/ Damak zevkinize gore tuz ve karabiber ekleyin.

Yarariari: Bu ¢orba, bedeni toksinlerden arindirmak i¢in etkilidir.
Misir, 6zellikle midede bulunan toksinleri arindirir. Ayni zaman-
da idrar soktiricu 6zelligi olan bu ¢orba, bedende su tutulmasi-
n1 da engeller. Tavuk, ise mide ile dalak ve pankreasin enerjileri-
ni dizenler. Yumurta, i¢ organlarimiz: ve elbette derimizi nem-
lendirir. Misir gorbasi ayn1 zamanda kalp enerjisini gii¢lendirdigi
icin Ates elementini de besler ve qi'yi artirdiga igin cinsel enerjiyi
guglendirmek igin de faydahdir.
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Balik ¢orbasi:

Malzeme (4 kisi igin): _

150-200 gr. kadar balik filetosu

 11t. (yaklasik 4 su bardag) su

1 ¢orba kasig nisasta’

2 dis sarmisak (ezilmis)

1 tath kasig sarap

1 adet ince seritler halinde dilimlenmis hiyar
1-2 gay kagigr tuz o
2 yemek kasigi sivi yag

‘;Istege gore karabiber

HGZ/r/an/;/.'

v’ Balik etini 2-3 cm.lik pargalar halinde dilimledikten sonra tu-
zu, sarmisagl, sarabi ve sivi yag bir kapta kanstinip dinlenmeye
birakin.

v/ Bu arada suyu bir tencerede kaynattiktan sonra, ayn bir kap-
ta beklettiginiz karisimi kaynayan suyun igine ekleyin. Atesi biraz
kisin ve gorbayi 2 dakika kadar kisik ateste kaynattiktan sonra igi-
ne ince seritler halinde dilimlediginiz ve ¢ekirdekli kisimlarim
ayirdiginiz hiyan ekleyin. Bu sekilde 2-3 dakika daha hafif ateste
pisirmeyi sirdirin.

v Ayn bir kapta bir gorba kasig nisastay: bir ¢orba kasig su ile
iyice karnistirip ezin ve ardindan bu kanisimi kaynamakta olan gor-
baya ekleyin. '

v/ 10 dakika daha hafif ateste pisirdikten sonra atesten alin ve
uzerine isteginize gore karabiber ve biraz susam yag: ekleyin.

Yarar/ar: : Bu ¢orbanin genglestirici ve cildi canlandiric1 etkisi var-
dir. 4
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Patates ¢orbasi:

Malzeme (4 kisi igin):

4 adet patates

1 adet kuru sogan

3 adet kereviz sap1

2 adet havug

3 dis sarmisak (ezilmis)
Istege gore tuz ve karabiber

Hazirlanisi:
v’ Sebzeleri kiigiik kapler seklinde dograyin.

v’ Ardindan sebzeleri bir tencereye koyup uzerlerine 6-8 su bar-
dag: su ekleyin ve kaynatmaya baslayin.

v Kaynadiktan sonra 30 dakika ile 1 saat arasinda, suyun yarisi
buharlagincaya kadar kaynatmay: stirdiriin.

v’ Atesten alip dilerseniz tuz ve karabiber ekleyin.

Yararfari: Bu gorba 6zellikle kuru ciltler i¢in son derece etkilidir.
Corbanin 6zelligi beden .enerjisini dengeleyip serinletmektir. Bu
nedenle de deri tahrislerine iyi gelir.



Karaciger, taze sogan ve yumurta ¢orbasi:

Ma/zemé (71 kisi igin):
8 adet taze sogan basi
100 gr. dana cigeri

1 yumurta

Hazirlaris:

v Et suyunu ya da suyu kaynatin ve igine karaciger ile 8 taze
sogani katin (taze soganin yalmzca baslarini kullanin, yesil
kisimlarim1 kullanmayin. Mumkinse soganin koklerini, yani
“sakallarin1 da kullanin).

v/ Daha o6nceden kati olacak sekilde kaynatmis oldugunuz
yumurtanin kabuklarini soyun ve son dakikada kaynamakta olan
¢orbanin icine atin.

v’ Su kaynamaya basladiktan sonra cigeri ve soganlarn en fazla
3-4. dakika kaynatin.

v’ Atesten alip servis yapin.

Yararlan: Bir tir ilac olarak kullamilabiiecek olan bu corba, kani
guclendirir, gozleri berraklastirir ve rahatlatir, bobrekleri
guglendirir. Sogan baslart, yang qi akisini giglendirir. Karaciger,
karaciger meridyenini, yumurta ise kidlp ve dalak meridyenini
guglendirir.
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ET VE BALIK YEMEKLERI

Barbunya fastilyesi ve kaburga:

Malzeme (4 kisi igin):

1 su bardag: barbunya fastlyesi

1 tath kasigi kurutulmus mandalina kabugu

1 adet kigiik kigik kipler halinde dilimlenmis havug
1 adet ince dogranmis kuru sogan

2 adet kereviz sap1 ya da yaprag

1/5 kilo kuzu kaburgas

1/5 kahve fincam ince kiyilmis maydonoz

Istege gore tuz ve karabiber

Hazirlarisi:

v Fastilyeleri yikadiktan sonra cam bir kaba koyu,n tizerine si-
cak su ekleyin ve 30-45 dakika dinlenmeye birakin.

v' Kuru mandalina kabugunu yikayip bir fincanin iginde 1lik su-
da bekletin.

v 8su bardag: suyu tencereye koyup kaynatin. Su kaynadiktan
sonra malzemenin tamamini suyun igine katin. Atesi kisip, dustk
ateste 1 saat kadar kavnatmayi sturdaran.

v Tencereyi atesten alin ve isterseniz tuz ve karabiber ekleyin.

Yararlan: Bu yemek, kani, dalagi, pankreasi, mideyi ve karacigeri
giclendirir. Bu etkisi nedeniyle saglan giglendirir ve parlak bir
hale getirir. Saglarin vaktinden 6nce beyazlamasini engeller ve sag
dokilmesi sorununa iyi gelir.
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Buharda balik:

Malzeme (4 kisi igin): N
4 adet fileto yapilmis buaytk balik (dilerseniz baliklar1 batan ola-
~ rak da kullanabilirsiniz)

1 adet kiyilmis taze sarmisak ya da taze sogan (yesilleriyle birlik-
te)

1 kok, taze zencefil (kuru zencefil kullanacaksanmiz miktar azal-
tin.)

2 ¢orba kasig1 beyaz sarap

1/2 adet ince dilimler halinde dilimlenmis havug
1 yemek kasig sivi yag

1-2 gay kasig karabiber

Cam agac ignesi (istege baglh)

Hazirlarnsi:

v’ Cam bir kap iginde sarmisagi, havucu, bahg, zencefili, sara-
b1 yagi, tuzu ve karabiberi kanstirin ve dinlenmeye birakin.

4 Genis bir tencerenin igine iki parmak kadar su koyun. Dinlen-
meye biraktifiniz malzemeyi 1siya dayanikl bir diger kabin igine
yerlestirip bu kabs, i¢inde az miktarda su bulunan tencerenin igi-
ne oturtun.

v’ Az miktarda ¢am agac1 ignesini tencerenin icinde kaynayacak
olan suyun igine koyun.

v’ Tencerenin kapagini kapatin ve atesi yakip suyu kaynatmaya
baslayin.

v’ Su kaynamaya basladiktan sonra suyun buharn, 15-20 dakika
iginde balig1 ve diger malzemeleri pisirecektir.

4 Pistikten sonra pisme kabini, i¢inde su bulunan tencereden
alin ve servis yapin.

Yararlari: Bu yemek, bedendeki iltihaplanmalara karsi etkilidir.
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Sindirim sistemi iizerinde rahatlatic1 ve toksinlerden arindiric et-
kisi. bulunmaktadir. Cam agaci, Taocu inamista uzun yasam ile
iliskilidir. Bu nedenle kayanayan suyun iginde bulunan ¢am yap-
raklarinin, buhara ve yemege hos bir tat kattigina ve bunun 6m-
ri uzatacagina inanilir. :
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Somon ve kuskonmaz:

Malzeme (4 kisi igin):

" 750 gr. ince dilimlenmjs somon: filetosu

4-6 adet sarmusak (ince dilimlenmis ya da ezilmis)

4 adet teza sagan ('yaklaslk 1 cm. dzuﬂlugunda dogranmis)
1/, adet taze zencefil (ince dilimlenmis) |

1 adet kabuklan soyulmus ve ince seritler halinde' dilimlenmis
taze kirmizi biber ' :

300 gr. kuskonmaz (1'er cm. lik dilimler Malinde kesilmis)
1 kahve fincani suda bekletilip kabuklar soyjulmus taze badem

Sos malzemesi:

174 kahve fincani soya sosu
1/, kahve fincani beyaz sarap
1 gay kasig1 seker

Hazirlarsi:

v/ Sos malzemelerinin tamamins cam bir kaba koyun ve somon
filetosunu da ekleyip elinizle kangtirin. Cam kabin tzerini 6rtiin
ve 15 dakika boyunca dinlenmeye birakin.

v Sarmisag, sogani, zencefili ve kirmizi biberi iki esit pargaya
bolan.

v Balig1 sosun iginden alin ve geriye kalan sosun yarisim1 dokip
kalan yarisim1 yemekte kullanmak tzere saklayin.

v/ Bir tavamn ya da wok'un icine yag koyup yari harli ateste
1sitin.  Sarmisagin, sogamn, zencefilin ve kirmuzi “biberin ilk
yarisini tavaya koyup hizla kanstirarak 2 dakika kadar pisirin.

v Ardindan baliklan: ekleyin ve yine hizla kanistirmay: strdir-
erek 3 dakika kadar pisirin. :

v Kuskonmazlan ve ayirdigimz sarmusagin, soganin, zencefilin
ve kirmizi biberin geri kalanin1 da ekleyip 2-3 dakika daha hizla
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karnistirarak pisirmeyi stirdiran.

v Ayirdiginiz sosu tavadaki malzemenin uzerine dokup atesin
1s1s1n1 iyice azaltin ve 2-3 dakika kadar demlenmeye birakin.

V' Ardindan atesten alip badem ile susleyerek servis yapin.

Yararlari: Bu yemek akcigerleri nemlendirir ve besler. Ayni zaman-
da cildi gizellestirir ve nemlendirir.
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Et ve tath patates:

Malzeme (4 kisi igin):

1 tath kasigy, 5 dakika suda bekletilmis kuru kizilcik
250 gr. yagi alinmis kuzu eti (ya da domuz eti)

2 adet orta boy tath patates

34 su bardégl piring

‘Kicguk bir parca ince dilimlenmis taze zencefil

2 adet taze sogan (ince kiyilmig)

1 yemek kasi§1 soya sosu

Tuz ve karabiber

Hazirlanst:

v 6 su bardag: suyu kaynatin. Kaynayan suyun igine kizilaigy,
kuzu etini, tatl patatesi, pirinci ve zencefili katin. Ardindan ate-
sin 1sisin1 disarap 25 dakika bu sekilde pisirin.

v Soganlar1 ve soya sosunu karistirip atesin 1sisin1 biraz arttirin
ve 5 dakika daha kaynatin.

v Yemegi atesten alip tuz ve biber katin.

Yarar/ar: Bu yemek karacigeri,bobrekleri, dalag1 ve mideyi guglen-
dirir. Ayn1 zamanda bedenin tamaminin guclendirilmesini saglar.
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SEBZE YEMEKLERI

Kahvalti lapasi:

Asya’'da geleneksel olarak beyaz piring lapasi en ¢ok tercih edilen
kahvaltidir. Piring lapasinin hazmi kolay ve hafiftir; ayn1 zaman-
da son derece besleyici olan bu besin karniniz: tok tutar. Cin'de,
ozellikle kuguk kasabalarda hayvanlar giinluk kesilip tuketilir. En
stk kullanilan et ise domuz etidir. Taocular genellikle domuz eti
yemezler. Ancak ozellikle belli bir organin iyilestirilmesine yone-
lik sakatat kullanilacag: zaman domuz sakatat: tercih edilir ¢inki
bu hayvanin i¢ organlarinin insan i¢ organlarina son derece ben-
zedigine inanilir.

Cin'de genellikle sabah yenilen piring lapasina birkag dilim do-
muz eti ya da yumurta eklemek sik¢a basvurulan bir yontemdir.
Bununla birlikte Taocular, tapinak dizeninde vejetaryen oldukla-
11 i¢in genellikle sabah lapalarimi bir takim bitkiler ile yemeyi ter-
cih ederler. Taocularin vejetaryenligi pratik nedenlere dayanmak-
tadir. Tapinak diizeni ve yogun metitatif ¢alismalar bedenin veje-
taryen beslenmesi i¢in uygunken tapinak dizeni disinda yasayan
gezgin Taocular beslenmelerinde vejetaryenlikte direnmezler. Ay-
rica vejetaryenlik, dogru bitkilerin uyumlu bir sekilde nasil bir
araya getirilecegi bilinmedigi siirece tehlikeli olabilir. O nedenle
size samimi olarak sehir yasaminda vejetaryen beslenmeyi se¢me-
menizi tavsiye ederim. Ancak genel olarak bitki agirlikli beslenme
egiliminiz varsa elbette bunda bir sorun yoktur; yalmzca beslen-
menize 1liml o6lgilerde et eklerseniz daha tam beslenmis olursu-
nuz.

Hazirlansr:

v Lapanin hazirlanisi son derece kolaydir. Once yiyeceginiz ka-
dar pirinci su ile yikayin. Pirinci yikadiginiz su artik bulaniklagma-
maya basladiginda pirinciniz pisirilmeye hazir demektir.

v Kullanacagimiz suyun miktarini fazla tutmayin. Genellikle bir
kap pirince iki kap su yeterli gelecektir; ancak zamanla uygun o6l-
¢uyu kendiniz daha rahat bulacaksiniz.
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v’ Su ile pirinci kiigiik bir tencerenin igine koyun ve 1, 2 saat gi-
bi uzun bir siire boyunca ¢ok kisik ateste yavas yavas, ta ki piring
lapa kivamina gelinceye kadar kaynatin.

4 Kaynamakta olan lapaya asagida liste olarak verilmis olan bit-
kiler eklendiginde lapanin sifa verici etkileri degisecektir. Koklerin
genellikle daha uzun siire pismeleri gerektigini, yapraklann ise da-
ha kisa siirede pistiklerini aklimzda bulundurun ve lapaya ekleye-
ceginiz bitkileri buna uygun olarak pisirme siiresinin son bir sa-
atinde ya da son 15 dakikasinda ekleyin.

v’ Piring lapast ile ilgili aklimzda bulundurmaniz gereken bir sey
de bu lapamn sistem tzerinde son derece serinletici bir etkisi ol-
dugudur. Bu nedenle eger soguk ya da nemli bir beden tipiniz
varsa, lapaniza taze zencefil ya da sarmisak ekleyerek sistemini-
zin agin sogumasina engel olabilirsiniz.

Yararfar: Piring, Cinli bitki uzmanlan tarafindan gii¢lendirici bit-
kiler sinifina dahil edilmektedir. Pirincin dogal tath tad: dalaga,
mideye ve akciger meridyenine etki eder. Ayni zamanda beden-
deki qi miktarini artirir.

Piring lapasina, yaratmak istediginiz etkiye gore asagidaki bitkiler-
den ekleyebilirsiniz.

Kestane: Bu bitki, bobrekleri, beli ve bacaklan giiglendirici etkiye
sahiptir. Genellikle bir kisilik piring lapas: i¢in bir avug kestane
yeterlidir ama siz agiz tadiniza uygun olarak miktarn azaltabilir ya
da artirabilirsiz.

Kuru zambak yapragi: Bu bitki, tatli, serinletici ve nemlendiricidir.
Kailbi ve akcigerleri iyi yonde etkiler. Akcigerleri nemlendirip 6k-
sigu azaltir, sakinlestirici etkisi vardir, idrara ¢ikmay: dizenler.
Etkili bir yin yani bedenin yin organlarim giiglendirici ve bedeni
serinletici ozellige sahip bir tir ilag olarak kabul edilir. Kuru zam-
bak yapraklarimi biitiin halde ya da ezerek lapaya katabilirsiniz.
Ag1z tadiniza gore yarim avug ya da bir avug yeterlidir.

Hinnagp: Kani giclendirmek igin son derece etkili bir bitkidir. Bir
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kisilik piring lapasi icin 10 adet hiinnap yeterlidir. Once, bu kii-
ciik meyveleri iyice yikayin. Ardindan iyice pisinceye kadar kay-
natin. Kaynatma suyunu dokmeyin ve bu su ile lapaniz1 pisirin.
Bu arada hinnaplarin kabuklarini soyup ezin. Kaynamakta olan
piringler sismeye basladiginda ezdiginiz hinnaplan tencereye ek-
leyin ve lapa hazir hale gelinceye kadar hep birlikte kisik ateste
kaynatin.

Ligi (Lycii Fructus): Piring lapasina katacagimiz bir avug kadar ligi
meyvesi kan, karaciger ve gozler i¢in son derece yararh olacaktir. .

Kuzu eti- 200 gr. kadar ince dilimlenmis kuzu eti biyuk bir kap pi-
ring lapasi igin yeterlidir. Kuzu eti ile kanistirdiginiz piring lapasi
bobrekleri giiglendirir, idran diizenler, yin enerjiyi artirir ve yang
enerjiyi gi¢lendirir, sindirim sistemine destek olur ve soguk terle-
me sorununu ortadan kaldirir. Ayn1 zamanda hastaliktan sonraki
nekihat donemlerinde giglenmek igin de son derece faydahdir.
Eger kuzu etinin keskin kokusundan rahatsiz oluyorsamz biraz bi-
raz zencefil ekleyebilirsiniz.

Deveci armudu ya da ser, sulu armut: Bu armutun kurusunu ya da
tazesini kullanabilirsiniz. Sert ve sulu armutun bedendeki asiri 1s1-
y1 serinletme, balgami temizleme, kalbi rahatlatma ve strekli his-
sedilen susuzlugu ortadan kaldirma gibi etkileri bulunmaktadir.
Kuru oksuriklerde bu sekilde hazirlanan lapa ¢ok iyidir. Aym za-
manda sindirimi de rahatlatir. Iki adet kuguk boy sert, sulu armu-
tu ya da yanim deveci armutunu kugik dilimler halinde kesip la-
panizi bununla birlikte pisirmeniz yeterlidir. Eger kuru armut kul-
lanacaksaniz o zaman yarnim ya da bir avug yeterli gelecektir. Faz-
lasi, lapay:1 oldukga sekerli bir hale getirecektir.

Arpa: Arpa ile birlikte hazirlanan piring lapasi, artirit sorunlarin-
da faydalidir. bedendeki asiri sicaklig: uzaklastirir, qi dolasimini
duzenler, bacaklarda ve bedenin alt bolumlerinde su tutulmasina
engel olur. Dalak, akciger ve bobreklerin enerji meridyenlerini
guclendirir. Bir avug kadar arpay . piringle birlikte karnstirarak la-
paniz1 bu sekilde hazirlayabilirsiniz
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Sebze Kavurmasi:

Malzeme (2-4 Kisilik):

2 yemek kasig1 siv1 yag

3 dis sarmisak (ezilmis)

3-4 adet buyikge brokoli

1 adet buyik havug (1/5 cm.lik kapler halinde dogranmis)

4 adet taze sogan (tamami 2'ser cm.lik parcalar halinde dogran-
mis)

8-10 adet beyaz kultir mantar: (ince ince dilimlenmis)

1 su bardag taze fastlye

2 yemek kasig1 bal

3 yemek kasig1 soya sosu

Hazirlarst:

4 Yag: bir wok’ta ya da tavada kizdirin; sarmisag: altin rengi bir
hail oluncaya kadar hizla kanstinarak kavurun.

v’ Brokolileri ekleyin ve daha yavas kanigtirarak 1 dakika daha
kavurun.

v’ Ardindan havucu, taze sogani, mantarlari ve fasilyeleri katin.
1-2 dakika boyunca kanistirarak kavurun. Kavurma islemi bittigin-
de 1/, bardak su ekleyin ve atesi azaltip wok'un ya da tavaninizin
Uzerini o6rtun ve 2-4 dakika boyunca sebzeler yumusayincaya ka-
dar hafif ateste demlendirin.

v Ardindan soyay1 ve bali da wok’a ekleyin yeniden karistirin
ve servis yapin.

Yararfari: Bu yemegin bedeni canlandiric1 etkileri bulunmaktadir.
Ayni zamanda pankreasi dinlendirip kandaki seker oranini denge-
ler.
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Soya Yemegi:

Malzeme (2-4 kisilik):

1/5 su bardag soya fasilyesi

2 adet buyik havug (/5 cm.lik kipler halinde dogranmus)
2 sap maydanoz

1 ¢orba kasig1 siv1 yag

1 tath kasig tuz

Hazirlarust:

v Soya fasulyesini cam bir kaba koyup bir parmak tzerini orte-
cek kadar ilik su koyun ve 2 saat bekletin.

v’ Ardindan soya fasulyelerini yikayip temizleyin ve bir tencere-
ye koyup uzerini 6rtecek kadar su koyun. Tuzu ekleyin ve kaynat-
maya baslayin. Su kaynadiginda atesi kisip 2 saat boyunca hafif
ateste pisirin. Pisirme islemi bittiginde suyunu sizan.

v Ayn bir tencerede kaynattigimiz az miktarda suyun igine ha-
vuglan atin ve 2-3 dakika boyunca kaynatin. Hemen ardindan
parca parga kopardigimiz maydanozlar: ekleyin. 10 sn. kadar bek-
letip suyu suzun.

v Ayr bir kapta butiin malzemeyi birbirine karistirin. Uzerine
yag ekleyip servis yapin.

Varar/arr: Bu yemegin tansiyonu dasirme ve kam temizleme etki-
si vardir. Bobrekleri toksinlerden arindirir ve bedendeki su mikta-
rin1 azaltir.
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Hiyar salatasi:

Malzeme (1 kisi igin):

1 adet orta boy hiyar

3 gorba kasig1 piring sirkesi (Gzin sirkesi de olabilir)
4 ¢orba kasig1 seker

1/2 cay kasigi tuz

1 soya sosu

2 gorba kasig1 susam yag1 (diger siv1 yaglarn kullanacaksaniz 1 ¢or-
ba ya da tath kasigl

Hazirlarst:
v’ Bir kapta su kaynatin.

v' Bu arada hiyan1 dik olarak ortadan ikiye bolin ve gekirdekle-
rini ¢ikarin. Ardindan kaynar suyun igine atip 1-2 dakika kayna-
tin.

v Hiyan sudan alin ve ¢ok ince seritler halinde dilimleyin.

v’ Sekeri, sirkeyi, tuzu, soya sosunu ve susam yagim bir kapta
kanstirin ve ardindan ayn bir kaba aldigimiz hiyar dilimlerinin
uzerine dokun.

v’ Bir saat kadar buzdolabinda bekleyip sogutun ve ardindan
servis yapin.

Yararfari: Bu salatanin damarlarn temizleyici ve toksinleri arindirici
ozelligi bulunmaktadir.
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TATLILAR
Fastilye pudungi:

Malzeme (4 kisi igin):

15 kg kirmizi barbunya fasilyesi
2 paket sade jole

3 su bardag: seker

5 su bardag: su

1/5 cay kasigi tuz

Hazirlarsi:

v Fasiilyeleri cam bir kabin igihe koyup tzerine 1lik su ekleyin
ve 2 saat dinlenmeye birakin. Daha sonra suyunu sazin ve fasil-
yeleri yikayin.

v - Bir tencereye 5 bardak suyu koyun ve icine fasilyeleri, seke-
ri, tuzu ekleyerek kaynatmaya baslayin.

v’ Su kaynamaya basladiginda atesin altin1 kisin ve kisik ateste
3-4 saat boyunca pisirmeyi siirdiran.

v Fasiilyeler tamamen pistiginde joleyi ekleyin.

v Tencereyi atesten alip sogumaya birakin. Yeterince
sogudugunda buzdolabina kaldirin.



Elmali ve ¢cayl icecek:

Malzeme (4 kisi icin):

3 kg elma

2 yemek kasig1 bal

1 adet kabuk tar¢in

4 dis karanfil

cay (siyah ¢ay kullanabileceginiz gibi, yesil ¢ay ya da ulong ¢ali
gibi kokulu gaylar da kullanabilirsiniz)

Hazirlarisi:
v’ Bir meyve stkacaginda elmalan sikip suyunu ¢ikarin.

v’ Ardindan elma suyunu, bali, tar¢ini ve karahﬁli_ bir tencereye
kosup karistirin ve kaynatin.

v’ 34 dakika kaynattiktan sonra tencereyi atesten indirin ve
icine bir cay torbasina koydugunuz cay: ekleyin ve birka¢ dakika
¢aymn demini vermesi igin bekletin.

v’ Dilerseniz icine, fazladan koku vermesi i¢in az miktarda rom
ya da likor de ekleyebilirsiniz.

V' Tenceredeki icecek sogudugunda buzdolabina kaldirin.
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CAYLAR

Efsaneye gore Budizmin buyik piri ve Zen Budizmin kurucusu
Bodhidharma, bir gin meditasyon sirasinda uykuya dalar. Uyu-
dugunu farkettiginde o kadar sinirlenir ki, géz kapaklarim tuttu-
gu gibi kesip topraga ativerir. Topraga dusen goéz kapaklarinin ol-
dugu yerden zamanla gizemli bir bitki ¢ikar. Bu bitkinin yaprak-
larin1 demleyip icen rahipler bu igecegin onlar1 uyanik tuttugunu
ve sagliklarina iyi geldigini farkederler. Bu olaydan sonra ¢ay, me-
ditasyon calismalarinin ayrilmaz bir pargasi olur.

Cayin gercek tarihi ise bu efsanenin atifta bulundugu tarihten
¢ok oncelere dayanmaktadir. Cay o kadar eski bir zamandan be-
ri Cin'de kullanilmaktadir ki, ¢ay tiketiminin ne zaman basladig:
bile tam olarak bilinmemektedir. Hatta biiyik ermis Lu Yu tara-
findan ¢ayin mucizevi etkileri hakkinda yazilmis olan bir ¢ay kla-
sigi bile bulunmaktadir. -

Cay, tipki batidaki sarap kiltirane benzeyen ama ondan ¢ok
daha derin anlamlan ve kullanim alanlar1 bulunan bir igecektir.
Cay sanatinin insanin tim yasami boyunca uzerinde galisabilece-
gi bir ruhsal yol olduguna inanilmaktadir. Ginumuzde bile Tay-
van ve Cin'in pek ¢ok bolgesinde soylu ya da ust tabakadan in-
sanlar tim ogleden sonralarini ¢ay evlerinde felsefe konusup soh-
bet ederek ve ¢ay igerek gegirirler. Cay toreni bashi basina ruhsal
bir disiplindir. Pek ¢ok usta, bir 6grenciyi kendisine izdes olarak
kabul etmeden 6nce 6grenciden ¢ay hazirlamasini ister. Soylenti-
ye gore ¢ay, onu hazirlayan insanin kalbinin tadini igerir ve igen
kisiye karsisindaki insanin ruhu hakkinda ipuglar verir. Bu saye-
de usta, karsisindaki ogrenciyi izdesi olarak kabul edip etmeyece-
gine karar verir.

Gene geleneksel olarak iftler evlenmeden once birlikte gay
icerler. Kadin ve erkek bu ¢ay toreni bulusmalarinda birbirlerinin
gozlerine bakmazlar. Birbirlerine olan duygularimi gay ile anlar,
birbirlerinin ruhunu, hazirladiklar ¢ay ile tanirlar.

Cay pek ¢ok amagla kullanilabildigi gibi meditasyon ve qigong
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calismalarinin da aynlmaz bir parcasidir. Bazi gay turleri beyin
dalgalarinda derin meditasyonlar sirasinda olusan dalgalanmalara
benzer titresimler yaratirlar. Bu etkisi nedeniyle de ¢ay, meditatif
calismalar icin harika bir butunleyici ve destekleyicidir.

Cay kultura son derece derin bir kaltardur ve batiya aktarilan
cay igme aliskanlhiginin ¢ok daha o6tesinde bir bilgelige sahiptir.
Cin ile ticarete baslayan batili tacirler, Cinli isgilerin durmadan
cay ictiklerini farkedip bu i¢ecegi denemeye baslarlar. Derken bu-
nun faydali ve keyifli bir icecek oldugunu anlayip bu igecegi bati-
ya da satmaya baslarlar. Cinli tacirlerden aldiklan ¢ay o kadar
ucuzdur ki neredeyse zavalli saf Cinlileri kazikladiklar i¢in kendi-
lerini basarili tiiccarlar olarak kabul etmeye bile baslarlar. Oysa
Cinli isciler, soylularin ve gercek ¢ay kiltirtne sahip olanlarin ig-
tikleri ¢aylar igmeye paralan yetmedigi igin ¢ay cuvallarinin di-
binde kalan ¢ay tozlarindan hazirladiklan g¢aylan igmekteydiler.
Zamanla bu gay tozlar1 “barut” adiyla taninir-hale geldi ve guna-
muzde bile pek ¢ok iyi cay markasinin adini tasiyan “gunpowder”
(barut) ibareli ¢aylar bulmak mumkindir. Kultarleri konusunda
buyuk bir gizlilige ve kiskan¢higa sahip olan Cinliler ise bu kultu-
rd batililardan uzun yillar boyunca saklamay: basarmislardir. G-
nimuzde ise Avrupa ve Amerika’da ¢ay kaltird her ne kadar hiz-
la yayilmaya baslasa da sarap kultura kadar gigla bir kaltar hali-
ne gelmesi ¢ok uzun bir zamana ihtiya¢ duyacaktir.

Cayin hzangi rakimdan alindigi ve tird son derece 6nemlidir
cinki her rakimda farkh tatlar elde edilmektedir. Ornegin mon-
key pick (maymun tarafindan toplanan) ad: verilen belli bir gay
turd gercekten de insan eliyle degil maymunlar tarafindan toplan-
maktadir. lyi kalite bir ¢ayin kilosu yiizlerce hatta bazi gaylarda
binlerce dolara ulasmaktadir.

Cay i¢in kullanilan toprak ¢aydanlik ve kaplar da ayn birer sa-
nat eseridir. Bu kaplardan her biri bir sanat¢1 tarafindan ve yal-
nizca belli bolgelerin ¢amuru kullanilarak tretilir. Bu nedenle hig-
bir ¢ay fincan: ya da caydanlik bir digerine benzemez. Tipk: cay
gibi bu takimlarin da binlerce dolara satilanlar1 bulunmaktadir.
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Belli bir bolgeden alinmis ya da belli bir usta tarafindan yapilmis
cay malzemesini kullanarak yapilan bir ¢ay ile bir diger usta tara-
findan yapilmis ¢ay malzemesini kullanarak yapilan ayni ¢ay1 igti-
ginizde aradaki lezzet farki sasirmaniza neden olabilir.

Ayni sekilde mutlaka kaynak suyu kullanarak hazirlanan gay,
farkli kaynak sularinda farkli lezzetlere ulasmaktadir. Bir de buna
¢ayin tird ve ¢ay1 yapan kisinin enerjisi eklendiginde basit bir gay
hazirlama ve igme eylemi bash basina bir sanata dénismektedir.

Cayin yaninda yenilen besinler bile gay ile iliskili olarak hazir-
lanmaktadir. Ornegin ,qay ile birlikte sigara igmek batida her ne
kadar ¢ok kabul géren bir durum olsa da Cin gay sanatinda kabul
edilemeyecek bir seydir ¢inka tipki sigaranin kaliteli bir sarabin
ya da yemegin tadini aninda degistirmesi gibi ¢ayin tadini da de-
gistirmektedir. Bununla birlikte bazi puro turleri ¢ay ile uyumlu
olabilmektedir.

Ayni zamanda, i¢ organlar ve enerji sistemimiz Uzerinde fark-
l1 yararh etkilere sahip olduklar i¢in gaylar, saglik ve guzellik igin
dizenli olarak kullanilabilecek iksirlerdir.

Cayin bir diger 6nemli etkisi de bedeni yaglardan arindirmasi
ve dogal olarak da kisiyi saglikli bir sekilde zayiflatmasidir. Orne-
gin yiuksek miktarda hayvansal yag tuketen Mogollarda kalp ve
damar hastaliklarinin goérilmemesinin nedeni biyuk miktarlarda
yesil ¢ay tuketmeleridir.

Genel olarak gaylar 5 tire ayrlirlar: Siyah gaylar, yesil gaylar,
kirmiz: ¢aylar, ¢igek ¢aylarn ile kok ve yararl bitki ¢aylari. Yesil
caylar fermante edilmemis ya da kavrulmamis ¢aylardir. Siyah ve
kirmizi gaylar yiksek 1silarda kavrularak elde edilmektedirler. Ye-
sil caylarin serinletici etkileri bulunmaktadir ve genellikle 1lik ya
da sicak havalarda igilmesi tavsiye edilir. Yesil ¢aylarin i¢inde en
_ kalitelileri Cin'in Hangzhou bolgesinden elde edilen long jing ga-
" yadir. )

Siyah gaylar bedeni isittiklar: i¢in soguk havalarda daha rahat
icilmektedirler. Aym1 zamanda siyah gaylarin kafein orani diger
caylardan daha ytksektir. Siyah gaylar i¢inde en unluleri Oolong
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(kus ve ejderha cay1) ve Tie Guan-yin ¢ayidir. Tie Guan-yin'in
farkli tirleri bulunmakta ve bazilarinin kilosu yuzlerce dolari bul-
maktadir. Bu nedenle de Cin'de yesil altin olarak da adlandirilir-
lar. Tad: son derece 1tirhi olan bu gay, Budist rahipler arasinda son
derece revagtadir ¢iki bu gayin ferahlatici etkileri saatler stren
uzun meditasyonlan ¢ok iyi desteklemektedir.

Kirmizi gaylar, ¢ay turleri arasinda bedeni en fazla isitan ve en
gugla ¢aylardir. Ancak bu ¢aylar baz: insanlarin sindirim sistem-
leri igin ¢ok agirduir.

Cigek ¢aylan icinde en ¢ok sevileni krizantem gayidir. Ju hua
olarak taninan krizantem ¢ayinin ayni anda tath ve act ama yu-
musak bir tad: vardir ve serinleticidir. Akciger ve karaciger merid-
yenlerini etkileyerek gazlari, asiri 1s1y1 ve toksinleri uzaklastirir ve
gozleri guglendirir. Bir diger unla gigek ¢ayi ise ji yin hua'dir. Bu
cay tath bir tada sahiptir ve beden tizerinde sogutucu bir etkiye
sahiptir. Akciger, mide, kilp ve dalak meridyenini guiglendirir,
atesi dusurur, toksik sismelere iyi gelir, cilt kizarikliklarini ve de-
ri tahrislerini onler. Kisisel olarak en begendigim bitki ¢ay ise ya-
semin ¢ayidir. Farl tirleri olan yasemin ¢aylarinin iginde kokusu
ve tadi en iyi olan:i ejderha (dragon) olarak bilinen yasemin yap-
raklarinin kiguk toplar olusturacak sekilde hazirlandig: ¢aydir. Bu
¢aym da tath ve aci bir tadi bulunmaktadir ve beden sistemleri
uzerinde serinletici etkisi vardir.

Bitki ve kok gaylan iginde en popileri nane ¢ayidir. Cin'de bo
he olarak adlandirilan nane ¢ayi, keskin bir tada ve serinletici bir |
etkiye sahiptir. Akciger ve karaciger meridyenini guglendirir. gazi
ve bedendeki 1s1y1 uzaklastirir ve bogazi temizler.

Bunun disinda kullanilan pek ¢ok bitki ¢ay1 vardir. Her kultur-
de bulunan bu gaylarin tibb1 6zelliklerinin iyi bilinmesi ve buna
uygun olarak kullanilmasi gerekmektedir.

Hazirlarist:

v Cay demlemek igin geleneksel olarak pismis toprak ya da se-
ramik ¢aydanlik kullanilmasi gerekmektedir.



Beslenmenin Taosu: Bes Element Beslenmesi | IEL

v/ Kok bitkilerden yapilacak gaylar haricindeki ¢aylar yalnizca si-
cak su ile demlenirken kok bitkiler kaynatilabilir.

v’ Ik olarak ¢ay1 hazirlayacaginiz demligi sicak su ile 1sitin. Si-
cak suyu once ¢aydanligin tzerine dokin, ardindan igine sicak su
koyun ve sicak suyu bosaltin. Bu ¢aydanhigin dis 1sis1 ile i¢ 1sisim
dengeleyecektir.

v/ Ardindan demligin igine ¢ay1 koyun ve ¢aydanligin kapagini
kapatin. Caydanlig: iki elinize alip iyice sallayin. Hemen ardindan
caydanligin kapaginm agin ve ¢ay:r koklayin. Eger baska insanlar
icin de ¢ay hazirlhiyorsaniz o zaman ¢ay ustasi olarak 6nce ¢aydan-
lig1 yamimizdaki kisilere verip ¢ayin kokusunun tadina iyice varma-
larin1 bekleyin. :

v/ Daha sonra fokur fokur kaynamayan ancak sicak su kullana-
rak cay1 yikayin. Eger suyun sicakligi fazla ise bitkiyi yakar ve ta-
din1 bozarsimiz. Kabi agzina kadar su ile doldurduktan sonra hig
beklemeden gaydanlktaki ilk suyu hemen bosaltin.

v Cay1 bu sekilde yikadiktan sonra simdi kaynama noktasina
ok yakin olan suyu gayin iizerine dokiin ve kapagini kapatin. ilk
demlemede genellikle ¢ay: sicak suyun i¢inde 10-15 sn. bekletmek
yeterlidir. Bu nedenle suyu az miktarda, kag kisi icecekse o kadar
su kullanarak hazirlayin. Cay: demligin i¢inde birakmayin ve
hemen bir bagska kabin icine alip fincanlara bu kap ile servis
yapin.

v Gunimizde kullarlan poset caylar haricindeki tim gaylar
 genellikle 3-4 kez demlenebilir. Bu nedenle ¢ay i¢mek i¢in kugiik,
birka¢ yudumda bitirilebilecek fincanlar kullamin. Ikinci dem-
lemede suyu artik kaynar kullanabilirsiniz.

v Nane ¢ay1 hazirlarken, taze nane yapraklarimi sicak suyun
icinde daha uzun siire birakabilirsiniz.
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iI;:TEN DISA YANSIYAN
ETKILER:

CiLT SAGLIGI

Cilt saghg tam kultarlerde guzelligin en 6nemli gostergesidir. Ta-
ocu yaklagima gore ise puruzsuz, 1siltili bir cilt, i¢ organlarin sag-
liginin ve iyi bir kan ve qi dolasiminin gostergesidir. Bu nedenle
ileri yaslardaki Taocu ustalarda en dikkat gekici 6zelliklerden bir
tanesi ciltlerinin son derece canli bir goruntisunin olmasidir. Bu
da bir Taocu ustanin i¢ organlarinin mikemmel bir sagliga ve bol
miktarda qi'ye sahip oldugunun gostergesidir.

Batili yaklasim genellikle cilt sagliginin i¢ organlar ile olan giig-
la iligkisini gozard1 etmektedir. Bu nedenle de guzel bir cilde sa-
hip olmak igin pek ¢ok kadin pahali cilt dranleri kullanmakta ve
kozmetik urinlere biyuk paralar 6demektedir. Oysa bu urinler
eger kisinin i¢ organlarinin sagligi bozulmussa ve bedenindeki qi
miktar1 azsa hi¢bir ise yaramamaktadirlar.

Taocu guzellik yaklasiminda mitkkemmel bir cildin 6nsartlar i¢
organlarimiz1 saglikh bir hale getirmemize ve bedenimizdeki qi
miktarin1 artirmamiza yardimci olacak duzgin beslenme, dogru
egzersiz ve solunum uygulamalaridir. Bunun yani sira Taocu yak-
lasim, batili yaklasimin tersine cilt guzelliginden bahsedildiginde
yalnizca yuz tzerinde odaklanmaz, tim deri yizeyimize yogunla-
SIT.
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Bu kitapta anlatilan beslenme yontemleri, qigong uygulamala-
r1, masaj teknikleri, meditasyon ve solunum tekniklgri cilt gizel-
liginizin yanisira gekiciliginizi de artiracaktir.

Daha 6nceki boélimlerden de animsayacagimiz gibi Taoculukta
denge ve ritm buyuk bir 6neme sahiptir. Bu nedenle de hem ge-
nel saghiginiz hem de cilt sagligimiz i¢in dazenli uyku, dizenli bes-
lenme saatleri ve duzenli egzersiz son derece 6nemlidir.

Bunun yam sira cilt giizelliginizi kazanmak i¢in beslenme ko-
nusunda dikkat etmeniz gereken onemli sey alkolden, kafeinli ige-
ceklerden, rafine edilmis ya da dondurulmus besinlerden, sut
urunlerinden ve en 6nemlisi de sekerden uzak durmanizdir. Bes-
lenme konusunda pek ¢ok farkli yaklasim olmasina karsin bittn
yaklasimlarin Gizerinde durduklan belki de tek nokta seker, ozel-
likle de rafine edilmis beyaz seker tiketiminin zararli oldugudur.
Seker cildinizi pek ¢ok zararli besinden ¢ok daha buyik bir hizla
yaslandirmaktadir. Bal ya da meyve sekeri gibi dogal sekerlerin ise
iliml tiketildikleri sirece cildinize hi¢bir.zarar1 bulunmamakta-
dir.

Asagida farkh cilt tarleri icin bazi éneriler bulacaksiniz.

* Kuru Ciltler

Kuru ciltlerin en buyiik sorunu cildin yeterli miktarda yag salgila-
mamasl ve neminin a¢ olmasidir. Akcigerlerinizdeki enerji denge-
sizliginden kaynaklanan bu durum cildinizde kolayca kirisiklikla-
rin olusmasina neden olmaktadir.

Cildiniz kuru ise kalorifer ile 1sitilan evlerin ve kuru ortamlarin
cildiniz i¢in ¢ok faydali olmadigini aklimizda bulundurun. Bu ne-
denle evinizde, ozellikle kaloriferlerin gugli bir sekilde yakildig:
kis mevsiminde mutlaka bulundugunuz ortami nemlendirmeye
¢alisin. Bunun igin bir nem cihazi satin alabileceginiz gibi kalori-
fer peteklerinizin uzerine 1slak bir havlu da koyabilirsiniz.

Beslenmenizde bedeninizi nemlendirecek besinlere agirlik ve-
rin. Bu konuda Taocu Beslenme bélimiinde anlatilan bilgilerden
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faydalanabilirsiniz. Eger kuru bir cilde sahipseniz bu sorunu orta-
dan kaldirmak i¢in su besinlerden faydalanabilirsiniz: kirmizi
meksika fastlyesi ya da kirmizi barbunya fasilyesi, bal, papaya,
ay cekirdegi, soya fasilyesi ve zencefil (mimkinse taze). Uzak
durmaniz gereken besinler ise sunlardir: greyfurt, portakal, ¢ilek,
armut, domates, sirke ve elbette alkol.

Kadinlarin en ¢ok uzerinde durduklarn konulardan bir tanesi
de zayiflama oldugu igin, genellikle kat1 diyetlers basvururlar. Bu
diyetlerden bazilarinda ise yaglar bir tir disman olarak kabul edi-
lir. Eger kuru bir cilde sahipseniz yaglardan kesinlikle uzak dur-
mamalisiniz. Ornegin avokado ve somon balig gibi kaliteli yaglar
iceren besinler, cildinizin dazgin bir sekilde nemlendirilmesi igin
son derece faydahdirlar.

Avokadonun cilde suralap birkag dakika bekletilmesi ve ardin-
dan temiz su ile yikanmasi kuruluk sorununda etkili olmaktadir.

Yulaf ezmesi ve bali esit miktarlarda karnstirarak hazirlayacagi-
niz bir maskeyi, goz civarimizdaki hassas deri haricinde ytuzunize
surerek 15 dakika kadar yuzunizde birakip ardindan yazinizi
yikayin. Bu maske genellikle kuru ciltler Gzerinde harikalar yarat-
maktadir.

Yagh Ciltler

Yagh ciltlerin avantaji, cilt kinisikliklarinin ve yaslanma belirtileri-
nin bu cilt tipinde pek sik goérulmemesidir. Bununla birlikte yagh
ciltlere sahip olan insanlarda sik sik sivilce, siyah nokta, akne ve
gozeneklerin biuyumesi gibi sorunlar gérilmektedir.

Yagl cilt, yang bir bedenin gostergesidir. Bu nedenle de bede-
nin ve i¢ organlarin serinletilmesi gerekmektedir. Beslenme diize-
ninize karar verirken serinletici besinlerin Gzerinde durmaniz yag-
l1 cilt ile ilgili sorununuzun ortadan kalkmasina yardimci olacak-
tir.

Yagh bir cilde sahipseniz elma, muz, incir, armrut, erik ve gilek
gibi besinleri sikca tiketebilirsiniz. Taze meyve sulari da bedeni-



148

TAQCU
YOGA
SERIS! |

nizi serinletmek i¢in faydalidir. Serinletici besinler i¢inde ozellik-
le havug, hiyar, marul, ispanak ve bezelye, yagh ciltler i¢in fayda-
lidir.

Caylar, ozellikle de serinletici 6zellige sahip olan yesil ¢aylan
diizenli olarak kullanmalisimiz. Bunun yani sira gaylar ve meyve
sular1 her ne kadar bedeni serinletmek igin faydaliysa da mutlaka
su i¢melisiniz; ¢ink bu cilt tipinde bedenin nemlendirilmesi i¢in
mutlaka duzenli olarak su igilmesi 6nerilir.

Portakal, mandalina, sarmisak ve aci biber gibi besinler, cildi-
niz ile ilgili sorunlar1 daha da kot bir hale getirebilecegi igin gok
sik tiketilmemelidirler. Yagh cilt genellikle yag bezleri ile ilgili bir
denge bozuklugundan kaynaklandig: i¢in kizarmus besinler, yag-
lar, mantar, ekmek ve hamur isleri son derece zararli besinlerdir.

Yagl ciltler igin kullanabileceginiz serinletici ve fazla yag
uzak}astlrla bir karisim maden suyu ve limon karigimidir. Bu ka-
risimi buz kabina koyarak dondurabilir ve ardindan zaman zaman
cildinize bu buzlarla masaj yapabilirsiniz.

" Bir diger karisim ise esit miktarda bal ile limon suyu karigimi-
dir. Nemli cildinize iyice yedirerek surdiguniz ve birkag dakika
sonra su ile temizlediginiz bu karisim, ayni sekilde cildinizin yag
dengesini yeniden kazanmasina yardimci olacaktir.

Ayrica zaman zaman cildinizi temizlemek igin gil suyu kulla-
nabilirsiniz.

Karma Ciltler

Taocu sisteme gore karma ciltler, yani bedenin bazi boélgelerinde
kuruluk bazp bolgelerinde ise yaglilik olmasi i¢ organlardaki ve be-
den sistemlerindeki genel bir dengesizligin gostergesidir.

Bedeni toksinlerden arindirici besinler, dogru solunum teknik-
leri ve egzersiz, bedenin temizlenmesine ve dengenin yeniden ka-
zanilmasina yardime olacaktir. Bu nedenle beslenmenizde &zel-
" likle toksinlerden arindiric1 besinler tizerinde durun.
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Akcigerler ve kalin bagirsak dogrudan dogruya Metal elemen-
tine ait oldugu ve deriyi yonettigi i¢in bu organlar iyilestirici be-
sinler, karma cilt sorunlarinda faydahdir. Bir diger etkili besin
grubu da mideyi ve dalag: yani Toprak elementine ait olan organ-
lar1 gi¢lendiren besinlerdir; ¢inkid bu organlar bedenin arinmasi
i¢in son derece 6onemlidir. Genel olarak Yin ve notr besinler, kar-
ma cilt ile ilgili sorunlarda kullanilmasi 6nerilen besinlerdir. Mi-
sir, 1spanak, dana eti, marul, kereviz ve turp, bu besin grubuna
dahildir.

SAGLIKLI VE GUZEL SAGLAR

Sag saghg ve guzelligi, kadin ve erkek herkesin

en ¢ok uzerinde durdugu konulardan bir tanesi-

dir. Belki de bu nedenle sampuanlarin ve sag
bakim trunlerinin kozmetik endistrisinde en bu-
yuk pay1 olusturmalarina sasirmamak gerekir. Sag¢ guzelligi yuz
guzelligini agiga ¢ikardig i¢in saglarimiz dogal olarak buytk bir
o6neme sahiptir.

Cin tibbina gore saglarimizin goérintusi, bobreklerimizin sag-
lig1 ile yakindan iliskilidir. Saglardaki erken beyazlama ve sa¢ do-
kulmesi, bobreklerin enerjisinin, dolayisiyla bedendeki Su elemen-
tinin zayiflamasindan kaynaklanmaktadir.

Saglarimiz da tipki cildimiz gibi strese ilk olarak tepki veren be-
den boélimlerimizden bir tanesidir. Stres, bedenimizde bir dizi
olumsuz tepkime baslatarak bedenimizin dis bolimiinde en hizh
sekilde cildimizi ve saglarimiz: etkilemektedir. Bu nedenle de sag-
larimizin ve cildimizin guzelligi, stres dizeyi ile dogrudan iliskili-
dir.

Saglarimizin saghigini ve gizelligini belirleyen bir diger etken
de dalak enerjimiz, yani bedenimizdeki Toprak elementinin duru-
mudur. Qi enerjisinin dalakta durgunlagmasi, saglarin hizla do-
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kilmesinin 6nemli etkenlerinden bir tanesini olusturmaktadir. Bu
nedenle de bobreklerinizi serinletici ve dalagimzi besleyici besin-
ler, saglarin saglikli olmasi igin son derece 6nemlidir.

Parlak ve saghikli saglar gugi bir Metal enerjisinin yani saghkh
akcigerlerin ve kalin bagirsagin gostergesidir.

Cin tibbina gore saglar ile ilgili sorunlar ve cilt kurulugunun
buytk kismi, agirlikli olarak bedendeki yin enerjisinin azalmasi-
nin bir gostergesi olarak kabul edilir. Dolayisiyla da saglariniz ile
ilgili sorunlarda beden sistemlerinin serinletilmesinin ne kadar
onemli oldugu bir kez daha aqiga ¢itkmaktadir.

Bes Element'in besleme ve denetleme ilkelerine gore Metal ele-
menti, Su elementini beslemekte ve Toprak elementi tarafindan
beslenmektedir. Dolayisiyla bu t¢ element, cilt ve saglar ile ilgili
sorunlarda 6nem kazanmaktadir.

Metal elementi Su elementini besledigi icin saghkl akcigerler,
bobreklerimizin saglikli olmasini saglamakta ve bedendeki Su ele-
mentini beslemektedir. Bu da kanin kalitesine ve dolayisiyla kani
temizleyen organ olan bobreklere yararli etkide bulunmaktadir.
Kan dolasimimizdaki asir1 protein, asit, yag ve toksinler, bedenin
Su elementini, dolayisiyla da bobreklerimizi olumsuz yonde etki-
ledikleri igin sag koklerinin yeterli beslenememesine neden olmak-
tadirlar. Saclarin erken beyazlamasinin ve sa¢ dokilmelerinin en
6nemli nedenini de bu durum olusturur.

Bu nedenle saglikli saglar igin kan dolasim sistemimizin temiz-
lenmesi ve yeterli miktarda sivi ile desteklenmesi ¢ok 6nemlidir.
Genel olarak karacigerimizi ve bobreklerimizi besleyen besinler
saglarimizin daha saglikli ve guzel olmasinmi saglamaktadirlar.

Genel olarak otuzlu yaslarin ortalarindan 6nce sa¢ dokilmesi
ve saglarda beyazlama sorunu ile karsilasmak, bobreklerimizde ve
akcigerlerimizde bir sorun oldugunu dasinmemizi gerektirebilir.

Saglarimiz ile ilgili sorunlarin bir diger kaynag: da, ¢ok sik kul-
lanilan bir yontem olan saglan kurutma makineleri ile kurutmak-
tir. Bu yontem, saglardaki yag bezlerine zarar vererek saglarin
nem ve yag dengesini bozmaktadir. Kuru sag¢ sorunlarinda, sagla-
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rin kuruduktan sonra fircalanmasi yag bezlerinin uyarilmasini ve
dolayisiyla da yag dengesinin yeniden kurulmasini saglayacaktir.

Saglarimizin saghgim ve guzelligini geri kazanmaniz igin kes-
tane, Uzim, soya fasilyesi, havug, 1spanak, piring, tavuk, bobrek,
balik, tar¢in, karanfil gibi besinler olduk¢a faydalidir. Buzlu
icecekler, seker, kafein iceren igecekler, sit uranleri ve kirmizi et
ise uzak durmaniz gereken besinler arasinda bulunmaktadir.

s s / ELLER VE TIRNAKLAR
’, I/x s

rimiz gibi bedenimizdeki bitiin sistem-
ler ve i¢ organlar ile iliski halindedir.
Bunun nedeni bu organlarimizin bedenimizir en u¢ noktalar: ol-
mas1 ve dokunma duyusu araciligiyla disar:..an gelen sinyallerin
bedenimizin igindeki sistemlerin tamamina iletilmesidir. Elleri-
mizde ve ayaklarimizda bulunan enerji hatlar1 ve noktalari, ig¢ or-
ganlarimiz ile iliskilidir ve akupunkturda i¢ organlarimizi tedavi
ederken burada bulunan noktalardan faydalanilir. Bu nedenle
ellerimizin ve ayaklarimizin saglig1 ve dolayisiyla gizelligi beden-
imizin igindeki sistemlerin sagligindan kaynaklandig1 gibi aym
zamanda ellerimizin ve ayaklarimizin saglikli olmalar ve bu
organlarimiza iyi bakilmasi da i¢ organlarimizin saglikli olmalarim
saglamaktadir.

";"““M_:"h / / : ‘;:f Ellerimiz ve ayaklanimiz, tipk: kulakla-
{

Eller: Cinlilere gore ellerimiz, “Cennetin Kapilari"dir. Bunun ne-
deni bedenin disinin ve tim dinyanin, dokunma duyusu aracigiy-
la i¢ dinyamiza aktarilmasi ve ellerimizin yaratma' yetenegidir.
Eller, pek ¢ok insan igin karsisindaki insanda ilk olarak dikkat-
lerini ¢eken bir ka¢ beden bolimunden bir tanesidir. Bu nedenle
guzel ve saglkli eller ¢ekiciliginizde dnemli bir rol astlenmekte-
dirler.

Ellerimizin siirekli sicak olmasi beden sistemlerimizin asir



sicak oldugunu gostermektedir. Bu durumda ellerimizdeki kuru-
luk, el derimizdeki gatlaklar ve kizarkliklar sik gorilen sorun-
lardir. Bu sorunu ortadan kaldirmak i¢in yin organlarin, ozellikle
de bobreklerimizin serinletilmesi ve nemlendirilmesi gerekmekte-
dir. Yesil ¢cay ve nane ¢ayy, bu sistemlerin serinletilmesi i¢in kul-
lanabileceginiz etkili ve kolay besinler arasindadur.

Soguk ve soluk goériunuslu eller ise tahmin edebileceginiz gibi
bedende asir1 soguklugun ya da yin enerjinin bulundugunun ve qi
enerjisindeki durgunlagsmanin gostergesidir. Bu durumda da
bobreklerin 1sitilmasini saglayacak besinler son derece faydahdir.

Nemli ve soguk eller ise beden sistemlerinizde asir1 nemlilik ve
rutubet oldugunun gostergesidir. Bu durumda aym zamanda
eklemler ile ilgili sorunlarin ve arteritin goralmesi mumkundir.
Bu sorundan kurtulmak i¢in dalagin ve akcigerlerin isitic1 besin-
lerle desteklenmesi gerekmektedir. Tarqin ve zencefil bu sorun
icin kullanilabilecek yararl bitkiler arasinda bulunmaktadir.

Eller ile ilgili sorunlar ayni sekilde ayaklarda da goraldagi igin
elleri ile ilgili ¢oziimler ayaklarimizin durumunu da iyilestirmek-
tedir.

Tirnaklar: Cin tibbina goére tirnaklarimiz karacigerimiz ile iliski
icindedir. Bu nedenle de karacigerimizin durumu kolayca el ve
ayak tirnaklarimizdan anlagilmaktadir. Bu nedenle, tirnaklarimiz
ile ilgili sorunlarda, ilk olarak beslememiz ya da iyilestirmemiz
gereken orgamimiz karacigerimizdir.

Kan ve qi enerjisinin dolasiminin zayiflamasi, tirnaklarimizin
sagligini ve gizelligini bozan 6nemli etkenler arasinda bulunmak-
tadir. Bu nedenle dogru beslenmenin yani sira dizenli egzersiz de
kan ve yasamsal enerjinin dolasimini  gug¢lendirerek
tirnaklarimizin saglikli ve giizel olmasini saglamaktadir.

Aksamlan yatmadan 6nce nemlendirici bir krem yardimiyla el
ve ayak parmaklariniza masaj yapmak, her bir parmagimiz belli
bir i¢ organimiz ile iligkili enerji meridyenine sahip oldugu i¢in ig
organlarimzi guglendirecegi gibi aym1 zamanda kan ve eneriji
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dolasimini da artirarak tirnaklarimizin saglikli olmasini saglaya-
caktir.

Eger tirnaklarimiz kolay kiriliyor ve zayifsa, deniz tuzu ve suyu
kanistirarak hazirladigimz bir losyonu, bir pamuk yardimiyla
tirnaklariniza sirebilirsiniz. Bu uygulama bir-iki hafta iginde
tirnaklarinizin giglenmesine yardimei olacaktir.

Yeterli miktarda su i¢mek, bobreklerinizi temizlemenize
yardimci olacagi igin sisteminizin toksinlerden arindirilmasini
kolaylastiracak ve tirnaklarimizin daha saglikli ve gi¢li olmasina
yardimci olacaktir.

Ayn1 zamanda haftada bir kez iceceginiz bir bardak ilik soya
sutd ile bir tath kasigi bal, tirnaklarinizin canli ve saglkli olmasi
icin dazenli olarak uygulayabileceginiz bir yontemdir.

= >

Gozler, her kultiurde oldugu gibi Cin kulturinde de ruhun kapisi
olarak kabul edilmektedir. Taocu kurama gore gozler karaciger ile
iliskili beden bolimiudir ve bedenin dis yuzeyindeki tek yang or-
gandir.

GOZLER: RUHUN KAPISI

Karacigerimiz, ruhumuzun barindig1 organimizdir. Pek ¢ok es-
ki kaltirde kehanetler karaciger kullanilarak yapilir, eski Yunan
kaltarinde belli bir bolgeye sehir kurulmadan 6nce o boélgede ot-
lamaya birakilan hayvanlarin karacigerleri incelenir ve eger kara-
cigerleri saglikli ise o bolgeye kasaba ya da sehir kurulurdu. Eski
kaltarler, ruhun karaciger ile olan iligkisi konusunda son derece
bilgililerdi.

Gozlerin bir insanda ne buytk bir etki ve cazibe kaynag: oldu-
gu bu acgiklamadan sonra belki daha iyi anlasilabilir. Cogu zaman
karsimizdaki insan ile ilk temasimiz gozlerimiz araciligiyla olur ve
o kisacik anda gozlerimiz karsimizdaki insan uzerindeki etkimizi
ve karsimizdaki insanin gozleri de o insanin bizim tzerimizdeki
etkisini belirler.
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Taoculara gore gozler o kadar 6énemlidir ki dogru kullanildigin-
da bedenin disina enerji génderilmesini ya da bedene ener;ji gekil-
mesini saglayabilir.

Gozlerimiz, i¢imizdeki ger¢cek uyumun ve guzelligin disaridan
gorilmesini saglar. Bu nedenle kadinlarin géz kremleri ve kozme-
tiklerine bu kadar buyik paralar ayirmalar son derece anlamhdir.
Ancak hi¢cbir madde ne yazik ki gozlerimize i¢sel enerjilerimizin
ve ruhumuzun uyumu kadar guzellik ve anlam veremez.

Gozler ile ilgili sorunlarin buyuk bir kismu karacigerdeki asiri
sicak enerjiden kaynaklanmaktadir. Aym1 zamanda yine Taocu
inanisa gore, insan ruhu geceleri karacigere ¢ekilir ve burada din-
lenir. Eger ruhun yatag: olan karaciger asir1 sicaksa bu durumda
ruh bir turld dinlenemez. Bu nedenle de gozlerimiz igin en iyi
ilaglardan bir tanesi, rahat ve dinlendirici bir uyku ile karacigeri-
mizin saglikli olmasidir. Karacigerimizin aktif oldugu saat gece 1
ile 3 arasindaki sattir. Bu nedenle Taocu yaklasima gore ruhu din-
lendirebilmek igin mutlaka gece 11 ile 3 arasinda uykuda olmak
gerekmektedir.

Bunun disinda yatmadan 6nce yenilen yemekler, karacigeri ve
safra kesesini yoracag igin goz saghigini ve gizelligini olumsuz et-
kilemektedirler.

Salatalik dilimleri, gozler igin rahatlatici ve serinletici bir mas-
kedir. Bu nedenle eger karacigerinizde asir1 1s1 nedeniyle gozleri-
niz ile ilgili sorunlar yasiyorsamiz yatmadan once ya da gin
boyunca ihtiya¢ duydugunuzda bu yo6ntemi kullanabilirsiniz.

Yesil ¢aylar da karacigerin serinletilmesi, dolayisiyla da goz-
lerimizin saglikli ve gizel olmasi igin sikga kullanabileceginiz bit-
kisel katkilar arasindadir.

Genel olarak aklimzda bulundurmanmiz gereken sey
karacigerinize yararli olan her seyin gozleriniz i¢in de yararh
olacagidir. Bu nedenle beslenme diizeninizde karacigerinizi gig-
ledirecek ve rahatlatacak besinleri tercih ederek gozlerinizi saglik-
11 hale getirebilirsiniz. 1

I
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Kitabin daha 6nceki bolimlerinde anlatilanlar 1s1ginda baktiginiz-
da i¢ organlarimizin saghginin gizelligimiz ve gekiciligimiz igin en
onemli etken oldugu reddedilemez bir gergektir.

I¢ organlarimizin ve genel beden sistemlerimizin dizgin ¢ali-
sabilmesi i¢in 3 temel sartin yerine getirilmesinden bahsetmistik:
Bunlar, dazgiin beslenme, diizgiin solunum ve dogru egzersizdir.
Pek ¢ok egzersiz, bedenin dis yapisi yani adeleleri tizerinde odak-
lanmakta ancak i¢ organlar ve enerji sistemi tizerindeki etkileri go-
zard1 edilmektedir. Bu nedenle de bu egzersizlerden bazilar in-
san saglig igin yararlh olmak yerine zararh olabilmektedir. Yakla-
stk olarak 15 yillik bir stireyi kapsayan egitmenlik hayatimda yo-
gadan savas sanatlarina, stepsten aeorobics'e kadar farkli egzer-
sizler yapmis bir ¢ok 6grenci ile karsilastim ve bunca zamandir
duzenli egzersiz yapmis olan bu insanlarin beden sagliklarinin bu
kadar koti bir durumda olmasi ve bedenlerini bu kadar hatali kul-
landiklarin1 gérmek agikcas: beni ¢ok sasirtti. Bu gin bana eger
saglik kazanmak i¢in 10 yil boyunca vicut gelistirme mi yoksa
vals ya da yurayis ma yapmaniz gerektigini sorsaniz hi¢ disun-
meden vals ya da yurayds yapmanizi Oneririm. Sozlerim yanlig
anlasilmasin. Kesinlikle beden adelelerinin ¢alistirilmasim saglik-
siz bulmuyorum, ancak dogru yontem kullanilmadiginda bu tir
egzersizlerin, i¢ organlarimiz ve iskelet sistemimiz igin son derece
sagliksiz oldugunu séyliyorum.
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Dogru bir egzersiz programinin, i¢ organlari ve bedenin ya-
samsal enerjisini duzenleyecek yapiya sahip olmas: gerekmekte-
dir. Bu tur bir egzersiz, daha fazla yapildiginda daha iyi sonug
vermez; onun daha iyi sonu¢ verebilmesi i¢in duazenli yapilmasi
gerekir. Bu nedenle dogru egzersizi uygulamak zannedildigi kadar
uzun zamanlan almaz. Genellikle 20 dakikanin altina dismeden
gunde iki kez yapacaginiz bir egzersiz ileri yaslarimza kadar sag-
ligimiz1 korumanizi saglayabilir.

Cogu zaman qigong, i¢ organlarimzin sagligim korumanizda
en az besinler kadar etkili hatta bazi1 durumlarda besinlerden da-
ha da etkili olabilmektedir. O nedenle sagliginiz1 ve gizelliginizi
kazanmak icin qgigong uygulamalari konusunda asla tembellik
yapmamalisiniz.

Qi Gong kolaydan zora, yavastan hizliya, fiziksel amagh kulla-
nilan ¢alismalardan ruhsal amacgh kullanilan ¢alismalara kadar bir
cok farkh tare ayrilmaktadir.

Kitabin bu boélimiunde iki temel ¢alisma ogretilecektir. Bunlar-
dan ilki Baduanjin ya da Dokumanin Sekiz Ipi ve Dao Yin cahs-
malarndir.

Baduanjin, her yasta ve saglik durumunda genel olarak ig or-
ganlan guglendirmek ve saglikli ¢alismalarinmi saglamak igin gelis-
tirilmis bir uygulamadir. Ogrenilmesi ve uygulanmasi son derece
kolaydir.

Dao Yin, aslinda fiziksel ¢alismalar ile meditasyon arasindaki
kopruyt olusturan ¢alismalara verilen genel addir. Bu kitapta 6g-
retilecek Dao Yin ¢alismalarn ise Yoga duruslarina ya da asanala-
ra benzeyen hareketlerdir. Bu hareketler, bedenin farkl sistemle-
rini harekete gecirir, adeleleri esnetirir, i¢ organlar rahatlatir ve
enerji kanallarini temizler.

Bunlara ek olarak fiziksel guzelligimizde akcigerlerimiz, karaci-
gerimiz, dalagimiz ve bobreklerimiz, yani bedenimizdeki Metal,
Agag, Toprak ve Su elementleri son derece 6nemli oldugu igin bu
konularda dilerseniz gunluk ¢alisma programiniza ekleyebilecegi-
niz bazi ¢alismalar da bulacaksimz. Bu ek calismalarn gunlik
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programinmiza ekleyebileceginiz gibi yalnmizca yukarida bahsedilen
iki temel ¢alismay1 diizenli olarak uygulayip bu ek ¢alismalan za-
man zaman da uygulayabilirsiniz. Eger bu ek ¢alismalari zaman
zaman uygulayacaksamz ve eger bu elementlere dahil olan organ-
larimzdan bir tanesinin 6zel bir ilgiye ihtiyaci oldugunu distna-
yorsaniz, bu ek ¢alismalardan tzerinde ¢alismak istediginiz orga-
na hitap eden ¢alismay: segebilirsiniz. Aym zamanda, elementle-
rin mevsimlerle olan iligkilerini gézéninde bulundurarak, iginde
bulundugunuz mevsimin elementine uygun olan ek ¢alismay1 kul-
lanabilirsiniz. Bildiginiz gibi Metal elementi, sonbahar mevsimi-
ne, Aga¢ elementi, ilkbahar mevsimine, Su elementi, ki mevsimi-
ne ve Toprak elementi mevsim dongulerine karsilik gelmektedir.

Hazirsamiz ¢alismalarimiza baslayabiliriz:

Qi GONG EGZERSIZLERINIi UYGULARKEN
DiKKAT EDILECEK NOKTALAR

Asagida kisaca Qi Gong uygulamalarimz sirasinda dikkat etmeniz
gereken konular1 bulacaksimz:

Aclik - Tokluk: Qi Gong calismasina baslamadan énce yemegin
ardindan en azindan 1.5 saat ge¢mis olmasina dikkat edin.

Mekan: Qi Gong yaptiginiz odanin ne gok aydinlik ne de gok ka-
ranhk olmamasina dikkat edin.

Qi Gong calistigimz mekanda hafif bir hava akiminin olmasi
iyi olacaktir. Bununla birlikte ¢alisma sirasinda bedeniniz 1sinacak
ve enerji zaman zaman bedeninizin yizeyine hareket edecektir.
Bu nedenle eger bulundugunuz odadaki esinti fazla olursa, ust-
me ya da enerji yitirme sorunuyla kars: karsiya kalabilirsiniz. Ge-
nellikle, bulundugunuz mekinda, bir pencereyi iceriye temiz ha-
va girmesini saglayacak kadar aralik birakmaniz yeterli olacaktir.



Giysi: Bedeninizi sikmayacak bol bir elbise Qi Gong ¢alismast igin
uygundur. Bu uygulamalar igin genellikle ipekli ya da pamuklu
giysiler tercih edilmektedir. Pamuklu ya da ipekli giysiler Qi'nin
bedendeki dolasimina katkida bulunmaktadirlar. Bedeninize ra-
hatsizlik verebilecek i¢ camasirlar, saat, bilezik, kolye gibi seyle-
ri gikarin. Ayaklarinizin ¢iplak olmasi ya da eger ortam serinse ¢o-
rapla ¢alismaniz daha rahat etmenizi saglayacaktir. Dilerseniz ¢ip-
lak da galisabilirsiniz ama bu durumda tsimemeye dikkat edin.

Zaman: Meditasyon ¢alismalar1 yapmak i¢in en uygun saatler, sa-
bah gin dogumu, aksam gin batimi saatleri, gindiz ve gece 11
- 1 arasindaki saatlerdir. Bunun disinda kalan herhangi bir saat-
te de bu calismalar1 uygulayabilirsiniz; ancak gece ge¢ saatlerde
yapilan ¢alismalar uykunuzun agilmasina neden olabilir.
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Not: Qi Gong uygulamalar sirasinda bedeninizi timilyle gevsek
tutun. Ozellikle gégsintziin, karninizin, omuzlarinizin, bogazini-
zin ve ensenizin gevsek ve rahat olduguna emin olun. Bu ¢alisma-
lar sirasinda bedenin bu bolgelerinin gevsek birakilmasi son dere-
ce 6nemlidir. Soluklariniz uzun, rahat ve yumusak olsun. Her tir
zorlamadan uzak durun.

1. Gogu Desteklemek:

Yararlari: Bu agilis egzersizi i¢csel organlarin tamamini dizenler.
Yorgunlugu ve bitkinligi ortadan kaldirir, bedeni daha sonraki eg-
zersizlere hazirlar. Ayni zamanda sirt ve bel bolgenizdeki kaslari
ve kemikleri uyarip ¢alistirarak sirtin ve omuzlarin durusunu di-
zeltir.

Uygulama:

e Ayaklarinizi omuzlarimizin genisligin-
de acarak dik bir sekilde ayakta durun.
Avuglarimzi yukarniya bakacak sekilde tutup
ellerinizi kasiklarimizin hizasinda tutun. iki eli-
nizin parmaklari, aralarinda 1-2 cm. aralik ola-
cak sekilde birbirlerine bakacak sekilde dursun.




e Yumusak ve uzun bir sekilde soluk alirken
ellerinizi de yukariya dogru kaldirmaya basla-

yin.

e Elleriniz goéguslerinizin hizasina geldiginde
soluk almay:1 bitirin ve avuglarinizi yukariya baka-
cak sekilde dondurip basimizin tzerine dogru it-
meyi sirdirin.
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e Ellerinizi yukariya dogru iterken bir yandan so-
luk verip bir yandan da bakislarinizi yukariya kaldir-
diginiz ellerinize yonlendirip ayak parmak uglarimz-
da yukarniya dogru yukselin. (Eger dengenizi koru-
makta zorlamiyorsamiz bakislariniz diz bir sekilde
karsiya yonlendirebilirsiniz.)

¢ Yukariya dogru esnedikten sonra el-
lerinizi iki yana agarak asagiya dogru in-
dirin ve baslangi¢ pozisyonuna geri ge-
tirin.

e Hareketi 8 kez tekrarlayin.



2. Yayr Germe:

Yararlari: Bu ¢alisma bogaziniz ve solunum yollarimz izerinde

odaklanip, bedendeki kan ve oksijen miktarini ak-
tararak kaibi ve akcigerleri canlandirir. Ayr za-
manda ince bagirsaklarimzdaki enerji akisini da
gelistirir.

Uygulama:

e Bacaklarimzi birbuguk, iki omuz genisli-
ginde acgarak dizlerinizi hafifce kirin. Dilerse-
niz dizlerinizi iyice kirip sanki bir atin sirtinda
oturuyormussunuz gibi de durabilirsiniz.

e Dirseklerinizi kirip sag eliniz altta sol
eliniz ustte kalacak sekilde ellerinizi gogsu-
nizin 6niunde ¢aprazlayin.

® Soluk alirken gevsek bir yumruk yap-
tiginiz sag elinizi tipki hayali bir yay: ge-
riyormussunuz gibi sag omuzunuza dog-
ru ¢ekin. Dirseginiz ve kolunuz yere pa-
ralel olsun. '
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e Aym zamanda sol elinizin
isaret ve basgparmaklarini
duz uzatip diger parmakla-
riniz1 gevsekge avucunuzun
icine kapatin ve sol elinizi, avcunuz
sol tarafa bakacak sekilde yana dog-
ru uzatin. saret ve pasparmaklari-
niz1 geriye dogru ¢ekerek bilegini-
zi yukariya dogru kirin. -

e Soluk verirken her iki elinizi de gevsek bir yumruk yapip ye-
niden gogsunizin 6ninde ¢aprazlayin. Bu kez sol eliniz altta sag
eliniz Gstte olsun.

e Aym hareketi bu kez diger tarafa dogru tekrarlayn.

e Her iki yone de 4'er kez, toplam 8 tekrar olacak sekilde ha-
reketi uygulayin.
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3. Dalagi ve Mideyi Diizenlemek [gin
Bir Kolu Yukari Kaldirmak:

Yararlari: Bedenin her iki yamindaki enerji akisim da dizenleyip
guclendirerek karacigerin, safra kesesinin, dalagin, pankreasin ve
midenin canlanmasin saglar. Ayni zamanda sindirim sistemi so-
runlarinin olusmasini engeller.

Uygulama:

e Ayaklarinizi omuzlarinizin genisliginde
agarak dik bir sekilde ayakta durun.

e Soluk alin ve soluk verirken, sol elini-
zi parmaklariniz karsiya,
Y avug iciniz yere bakacak se-

kilde asagiya dogru iterken
sag elinizi, avucunuzu yukari-
ya parmak uglarimz sol tarafa
bakacak sekilde yukarnya dog-
ru itin. Bu karsit yonli itisin
bedeninizin orta boéliminde
yarattigi esnemeyi hissedin.
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e Soluk alirken yukaridaki elinizi asagi-
ya indirip ayn1 anda asagidaki elinizi yuka-
riya kaldirin. Aymi hareketi bu kez sol taraf-
tan tekrarlarken soluk verin.

e Her iki tarafa dogru 4’er kez, toplam 8
kez olacak sekilde hareketi tekrarlayin.
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4. Geriye Dontp Aya Bakmak:

Yararlari: Bu ¢alisma, sekiz ¢alisma icindeki en 6nemli ¢calismalar-
dan bir tanesidir. Merkezi sinir sistemi tzerinde son derece gii¢c-
lu etkilerinin olmasimin yanisira basimza dogru olan kan ve Qi
akisini guglendirir. Ayni zamanda géz kiirelerinizin, ensenizin.
omuz kaslarimzin ve sinirlerinizin islevlerini giglendirir. Damar
sertliginin ve ytiksek tansiyonun iyilestirilmesi i¢cin

% etkilidir.

Uyar: Hamilelerin bu egzersizi uygulamas: oneril-
mez.

Uygulama:

e Ayaklarimzi yaklasik olarak omuzlarimizin
genisliginde acarak dik bir sekilde ayakta durun.

e Dirseklerinizi kirip, avuglarimizi hafif¢e be-
deninize bakacak sekilde déndirerek ellerinizi
yaklasik olarak gogsunizin hizasina kadar kal-
dirin. Sanki elleriniz ile gogsunizin arasinda
buyik bir top tasiyormussunuz gibi durun.
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e Soluk alin ve soluk verirken bedeninizin
st kismini belinizden sol tarafa, geriye dogru
dondiurmeye baslayin.

*Geriye donerken avuglarimzi disariya ba-
kacak sekilde gevirip, ellerinizi sanki arka ta-
raftaki bir seyi itiyormussurtuz gibi geriye itin.
Soluk vermeyi bitirdiginizde, soluk almaya
baslamadan 6nce bir saniye i¢in bu durusu-
nuzu koruyun. Ellerinizi tam olarak geriye it-
tiginize ve omuzlarimzi kaldirmadiginiza
emin olun.

® Yeniden soluk alirken ellerinizin ara-
sinda hayali bir top tuttugunuz baslangig
pozisyonunuza dénin.

e Soluk verirken bu kez ¢alismay: sag taraftan tekrarlayin.

e Her iki tarafa da 4’er kez, toplam 8 kez olacak sekilde hare-
keti tekrarlayin.
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5. Kalbinizdeki Asiri Istyt Ortadan Kaldirmak I¢in
Basi ve Kalgcalar EGmek:

Yararlari: Atesin diismesini ve sinir sistemindeki gerilimin azalma-
sin1 saglar. Calismanin son derece gevsetici bir etkisi vardir ve be-
denin bir ¢ok enerji meridyenindeki enerji akisinin rahatlamasini
saglar.

' Uyari: Hamilelerin bu egzersizi uygulamasi ¢nerilmez.

1

Uygulama:

¢ Ayaklarinizi omuzlarimizin genisliginde agarak
ellerinizi serbest¢e bedeninizin iki yaninda tutun
ve dik bir sekilde ayakta durun.

e Sag elinizi, avug iciniz karsiya bakacak
sekilde basimizin tzerine kaldirin; dirseginiz
kirik olsun. 2
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e Soluk verirken sol tarafiniza dog-
ru egilin. Sag elinizi basimzin tze-
rinde tutmay: surdirin. Sol
eliniz dogal olarak asagiya
dogru insin. Beden agirligini-
zin tamamini sol bacaginiza
aktarin. Bir saniye i¢in bu
sekilde kalin ve gevseyin.

e Ardindan bedeninizi ege-
bildiginiz kadar sol tarafa
egin. Agirhiginizi halen sol
bacaginizda tutarken sol g
topugunuzu havaya
kaldirin.

e Soluk alirken bas-
langi¢ pozisyonunuza
geri donin ve ardin-
dan ayni hareketi diger
tarafa dogru tekrarla-
yin.

e Hareketi her iki
tarafa da 4’er kez,
toplam 8 kez olacak
sekilde tekrarlayin.
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6. Belinizi ve Bobreklerinizi Giiglendirmek icin Iki Elinizle
Ayaklariniza Dokunmak:

Yararlari: Bu ¢alisma, bel ve bacak kaslari1 ve omurganin esnetilme-
si i¢in son derece yararlidir. Ayni zamanda karnin alt bélgesinde-
ki organlar i¢in de yararhdir. Belinizin hareketi karin bélgenizde-
ki organlarinizin ve dokularimzin da harekete ge¢cmesini saglaya-
caktir. Calisma, bobreklerinizi, adrenalin bezlerinizi, damarlarini-
z1 ve sinirlerinizi gi¢lendirir. Bébrekleriniz, bedeninizdeki swvilari
denetledigi i¢in bedeninizin icindeki dogal ortamun saglkli bir
dengede kalmasini saglayacaktir.

Uyari: Hamilelerin bu egzersizi uygulamasi 6nerilmez.

Uygulama:

e Ayaklarinizi omuzlarinizin genisliginde agarak
ellerinizi serbest¢ce bedeninizin iki yaninda tutun ve
dik bir sekilde ayakta durun.
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e Soluk almaya baslayip ellerinizi avuglariniz
yukariya bakacak sekilde bedenizin iki yanina
dogru kaldirin.

e Ellerinizi yukaniya dogru kaldirmay: siirdiirip basi-
nizin Uzerinden bir daire ¢izdirin.



e Ardindan asagiya dogru indirip
avuglariniz yere bakacak sekilde ellerini-
zi gogsunizin onunde ileriye uzatin. Bir
yandan da dizlerinizi yavas¢a kirmaya
baslayin.

e Soluk vermeye basladigimizda dizlerinizi *
kirmay: strdirin ve topuklarimizi kaldirmadan
ve belinizi dik tutarak asagiya dogru ¢okmeye bas-
layin. Ayni anda ellerinizi de alcaltarak dizlerinizin §
yakinina getirin. Bir saniye kadar bu durusunuzu
koruyun.

e Soluk alirken yeniden dogrulmaya baslayin
ve hareketi bir kez daha tekrarlayin.

¢ Bedeninizi yavas bir sekilde hareket et-
tirerek kollarimizla tam daireler ¢izin.

e Toplam 8 kez tekrarlayin.

e Calismada iyice ilerlediginizde topukla- °
rimizi kaldirmadan ve sirtimzi dik tutarak ti-
miuyle asagiya ¢okin.
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7. Gucd Arttirmak I¢cin Yumruklar Stkmak:

Yararlari: Bu ¢alisma enerjinin ayaklarimzdan yukariya dogru ytiik-
selip bedeninizi doldurarak ellerinize ve gozlerinize ulasmasin
saglar. Serebral korteksinizi ve ona bagli olan sinir sisteminizi
uyarir, kan dolasim sisteminizdeki kan ve oksijen akisim hizlandi-
rr.

Uyari: Hamilelerin bu egzersizi uygulamas: 6énerilmez.

Uygslama:

e Ayaklarimzin arasinda 1 - 1.5 omuz
'\ genisliginde bir aciklik olacak sekilde ayak-
ta durun ve dizlerinizi hafifce ya da rahat
ediyorsaniz daha fazla kirin. Ellerinizi beli-
nizin yakininda tutup, basparmaklarimizi
avucunuzun igine alarak gevsek birer yum-
ruk yapin. Avuglarimiz yukariya baksin.
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e Soluk alin. Soluk verirken sol yumrugunu-
.« zu sol tarafimiza dogru yavas¢a uzatin ve basi-
niz1 dondurerek yumrugu-
nuzu uzattiginiz noktaya
dogru bakin.

e Soluk alirken yumrugunuzu geriye gekip
baslangi¢ pozisyonuna geri dontn.

* Aym hareketi sag taraftan tekrarlaym.'

e Her iki yone dogru 4'er kez, toplam 8
tekrar olacak sekilde uygulayin.
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8. Hastaliklar1 Uzaklastirmak [¢in

Topuklarin Uzerinde Yiikselmek:

Yararlari: Bu ¢alisma, tim i¢ organlarimiza masaj yaparak onlarin
canlanmalarini saglar. Ayni zamanda omurga. sinir sistemi ve du-

yu organlari i¢in son derece faydaldir.

Uyari: Hamilelerin bu egzersizi uygulamas: énerilmez.

Uygulama:

e Ayaklarimizi omuzlarimizin
genisliginde acarak ayakta
durun. Dizlerinizi hafifce
kirin. Avuglarimz geriye
bakacak sekilde, ellerinizi
kalca kemiklerinizin hemen
uzerinde belinize koyun.
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e Tim bedeninizi dizlerinizi kullanarak yukariya ve
asagiya silkeleyin.
e Ayak tabanlarimizi kaldirmayin.

* Hem omuzlarinizi, hem de dirseklerinizi timuy-
le gevseterek kollarimizin agirliginin timayle bilekle-
rinizde olduguna emin olun. Bu sayede ellerinizin hos
bir sekilde bel bolgenize masaj yaptigini hissedeceksi-
niz. =

¢ Bedenizi her silkeleyisinizde burnunuzdan kisa ki-
sa soluk verin. ayni sekilde yumusak bir sekilde soluk
alirken de bedeninizi silkelemeyi sturdurin.

¢ 8 soluk alip verme suresince ¢alisin.
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DAQO YiN.

Not: Bir yil icinde karin ve gogis bolgesinden ameliyat olmus in-
sanlarin, ytiksek tansiyon hastalarinin, omurgasinda sorun olan
kisilerin bu ¢alismalar: doktorlarina danistiktan sonra uygulama-
lan tavsiye edilir.

1. Oliimsiiz, Uykudan Uyaniyor:

e Yere sirtiistd yatin.

e Soluk alirken, yavasga basimizi ve omuzlarimizi yerden kaldi-
rip ¢enenizi gogus kafesinizin tst kismina degdirin. Es zamanlh
olarak ellerinizi bacaklarimizin yan taraflarina koyun ve ayaklari-
nizi, parmak uglarinizdan geriye ¢ekerek baldirlarinizi esnetin.
Bakislarimizi ayak parmaklariniza yoénlendirin.

e Soluk verirken, basinizi ve omuzlarinizi yere indirin ve ayak-
larimiz1 serbest birakin.

e Hareketi, bu sekilde 3 kez tekrarlayin.



2. Oliimsiiz, Bacaklarini Esnetiyor:

e Sirtiist yatip bacaklarimizi uzatin. Elleriniz rahat¢a bedeni-
nizin iki yaninda yerde dursun.

e Soluk alirken sag dizinizi kirin ve gogsiinuze dogru ¢ekin. El-
lerinizle dizinizi kavraym. Basimizi ve omuzlarimizi yerden kaldi-
rin.

e Soluk verirken, ayagimzi bileginizden 5 kez bir yone, 5 kez
diger yone dondirin.

e Soluk alirken, sag dizinizi dizlestirip bacaginizi duz bir se-

kilde havaya kaldirin.
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¢ Soluk verirken sag bacaginizi yumusak bir sekilde sol bacagi-
nizin yanina yere indirin.

e Ayni hareketi diger taraftan uygulayin.

e Dilerseniz dizinizi gogsunuze ¢ekerken basimizi ve omuzlari-
niz1 yerden kaldirarak ¢enenizi dizinize yaklastirabilirsiniz.

e Her iki taraftan 3’er kez tekrarlayin.



3. Yay:

e Sirtisti yere yatarak bacaklarimizi ileriye dogru serbestce
uzatin.

e Soluk alip bacaklarinizi ve bedeninizin ust kisminmi hafifce
yerden kaldirin. Ellerinizi bacaklarimiza dogru uzatin. Eger basa-
rabiliyorsaniz ellerinizle ayak parmaklariniza dokunun ve bir stire
bu sekilde durun.

e Soluk verirken yeniden baslangi¢ pozisyonunuza doénin.

® Bu hareketi toplam 3 kez yumusak ancak ritmik hareketlerle
ve kesintisiz bir sekilde tekrarlayin.
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4. Dagi Kaldirmak:

e Sirt Ustl yere yatin.

e Her iki dizinizi de kirarak ayak tabanlarimizi yere basin. To-
puklarinizi mimkin oldugunca kalgalarimiza yaklastirin. Elleriniz
rahat¢a bedeninizin iki yaninda yerde dursun.

¢ Soluk alirken, ayaklarinizi, basinizi, ensenizi ve omuzlarinizi
yerde tutarak yavasca kalgalarinizi yukanya kaldirin.

e Soluk verirken baslangi¢ pozisyonunuza doéntn.

e Toplam 3 kez tekrarlayin.



Not: Calismada ustalastiginizda ellerinizi rahat bir sekilde karnini-
zin alt kismina koyun ve kalgalarimzi yukaniya kaldirirken elleri-
nizden destek almayin. Daha da ustalastigimizda kalgalarinizi, be-
deniz yalnmizca ayaklarimizin ve basinizin tizerinde kalincaya kadar
kaldirabilirsiniz.
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S. Oliimsiiz, Basini Déndtiren Baykusu Taklit Ediyor:

* Yere oturup ayaklarimiz: birbirine birlestirerek 4
ileriye uzatin.

e Simdi sol dizinizi kirip, sol ayaginizi, sag ba-
caginizin i¢ kismina koyun ve kasiginiza kadar ge-
kin.

¢ Bedeninizi yavas¢a One
dogru egin. Sol elinizi, diz bir
sekilde uzattigimiz sag ayaginmizin
dis kismina koyun ve sag elinizi de
rahiatca  dizinizin
ist kisminda baca-
giniza dayayin.



e Soluk alirken, basinizi ve be-
deninizin dst kismini sag ta-
rafa dogru dondurin ve
yukariya dogru bakin.
). One biraz daha egilin.
Bu sirada dizinizi kir-
mamaya ¢aligin.

e Soluk verirken
bedeninizin st kis-
minu hafif¢e kaldirip yeniden karsi-
ya bakar hale gelin ancak ellerinizi sag bacaginizin Gzerinde ayni
sekilde tutmay: surdurtn.

e Soluk alirken yeniden basinizi ve bedeninizin st kismini sag
tarafa dondurap yukariya bakarak esneyin.

® Bu sekilde sag taraftan 3 kez esnedikten sonra ayni hareketi
3 kez de sol taraftan tekrarlayin.
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6. Oliimsiiz, Arkaya Bakan Alakargay: Taklit Ediyor:

® Yere oturup ayaklarimizi birbirine birlesti-
rerek ileriye uzatin.

e Simdi sag dizinizi kirip, sag ayagimzi, sol
bacaginizin i¢ kismina koyun ve kasigimiza ka-
dar cekin.

¢ Sol elinizi sol dizinizin Gzerine koyun
ve sag elinizle sag ayak parmaklarimzi
yakalayin.



Soluk verirken bedeninizi
yandan esneterek kulagini-
z1 dizinize yaklastirin.

e Soluk alirken
. ellerinizi bulun-
' duklan yerde tu-
tarak hafifce yuk-
selip gevseyin.
e Hareketi 3 kez tekrarla-
diktan sonra, bacaklarimizi degistirin ve diger taraftan da
3 kez tekrarlayin.
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7. Oliimsiiz, Tembel Kaplanin Esnemesini Taklit Ediyor:

® Yizistu yere yatarak, dizlerinizi yaklasik olarak omuzlarini-
zin genisliginde birbirinden ayirin. Avuglarimizi gégsiiniziun ya-
kinlarinda yere koyun.

e Soluk alirken her iki dirseginizi de dizlestirerek bedenizin
st kismini, belinizi gereksiz bir sekilde zorlamadan yerden kaldi-
rin. Cenenizi kaldirip yukariya bakin. Kalganiz ve bacaklariniz
yerde olsun. -°

* Soluk verirken, kollarimzi diz tutarak geriye dogru kaykilin
ve dizlerinizi kirip kalgalarimizi topuklarinizin Gizerine koyun.

e Soluk alirken, kollarinizi geéne diz tuturak ileriye dogru ha-
reket edin ve bir dnceki pozisyona gelerek bedeninizin st kismi-



n1 yukariya esnetin ve ¢enenizi kaldirarak yukariya bakin.

e Hareketi toplam 3 kez tekrarlayn.
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8. Kaplan ve Kobra

e Yiz Gstd yere yatarak, dizlerinizi yaklasik olarak omuzlarini-
zin genisliginde birbirinden ayirin. Avuglarinizi
gogsunizun alt kisminin yakinlarinda yere ko-
yun. o

¢ Soluk alin ve soluk verirken, her iki dirse-
ginizi de duzlestirerek bedenizin st kismini,
belinizi gereksiz bir sekilde zorlamadan yer-
den kaldirin. Cenenizi kaldirip yukariya ba-
kin. Kal¢aniz ve bacaklarimiz yerde olsun.

e Soluk alirken, bedeninizi arkaya dogru kaydirin. Ayak taban-
larimiz1 yere basin ve kalgalarimzi iyice yukariya dogru kaldinin.




Cenenizi gogsunize dayayin.

‘e Soluk verirken kalgalarimz1 algaltin, bedeninizi 6ne dogru
hareket ettirin, ayaklarimzin Gst kismini yere koyun ve dirsekleri-
nizi dimduz tutarak bedeninizin ast kismini yukariya kaldirin. -
Cenenize kaldinp yukariya bakin.

e Hareketin tamaminiz 3 kez tekrarlayin.
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9. Oliimsiiz, Yayr Geriyor:

® Yiz Gstd yatin. Ayaklarimz birlestirin. Avuglarinizi belinize,

mumkin oldugunca belinizin st kismina koyun.

¢ Basinizi ve birbirine birlestirdiginiz bacaklarinmizi yerden kal-

dirin.

® Durusunuzu koruyarak, ellerinizle yavas yavas belinizin st
kismindan kuyruk sokumunuza kadar masaj yapin. Ellerinizi asa-
giya dogru hareket ettirirken gogsinizi yerden daha fazla kaldi-

rin.

* Ardindan baslangi¢ pozisyonunuza dénup yerde gevseyin.

e Hareketi, toplam 3 kez tekrarlayin.



10. Oliimstiz, Aya Bakmak Icin Déndiyor:

e Bacaklarimizla bagdas kurarak yerde
oturun. Bedenizin tst kismini dik tutun.

e Soluk alirken, bedeninizin ust kis-
mini belinizden sol tarafa dogru don-
dirmeye baslayin.

¢ Geriye dogru donerken sag elinizle sol di-
zini kavraymn ve sol elinizi, avucunuz geriye
bakacak sekilde belinize koyup iyice sag ta-
rafa dogru itin.
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e Sag elinizle dizinizi yakalayip ¢ekerek
bedeninizi asir1 zorlamadan iyice sol tara-
fa dogru déndururken, basimzi da iyice
sol tarafa dondurerek gokytzindeki aya
bakiyormussunuz gibi yukariya bakin.

e Soluk verirken baslangi¢ pozisyonu-
nuza donun ve ardindan aymi hareketi
diger tarafa dogru tekrarlayin.

e Hareketi her iki tarafa dogru 3'er
kez tekrarlayin. '



EkKk EGZERSIZLER

X

AGAC

Kaplan Egzersizi

Bu calisma karaciger ve sinir sistemi igin faydalidir.
Ayni zamanda endise ve 6tke gibi duygusal sorunlar
icin de faydalhdir. Taocu 6gretide zihinsel tutumlar

ile ilgili sorunlarin karaciger dengesizliginin neden oldugu meta-
bolizma duzensizliklerinden kaynaklandigina inanilir. Kaplan ¢a-
lismasi, karacigeri toksinlerden arindirir, sinirleri rahatlatir, safra
kesesinin islevlerini diizenler, beyin ve beden hiicrelerini arindi-

I1r.

Uygulama:
¢ Bacaklarinizin arasini omuzlarimzin genisliginde
agarak ayakta durun.

¢ Kendinizi bir kaplan olarak hayal edip bir siire
bu sekilde durun ve birkag¢ derin soluk alip verin.
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¢ Bir sure sonra, omuzlarinizi
kaldirmadan, ellerinizi omuzlari-
nmizin hizasina kadar kaldirarak
ileriye dogru uzatin. Kollarinizin
arasinda yaklasik omuzlariniz ka-
dar bir aralik olsun.

- e Bileklerinizi rahatga
: % asagiya dogru disirap
*  parmaklarimzi tipki bir
kaplanin pencesi gibi kivirin.
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e Ardindan bir yandan dizlerinizi kirarken bir
yandan da topuklarimizin zerinde
yukselin.

e Bileklerinizi, sanki uzanip
bir sey kavriyormussunuz gibi asa-
giya dogru bukuk tutun.

® Bu durusta rahat olabildiginiz stirece, kendinizi
asir1 zorlayip yormadan durun.

e 3 kez tekrarlayin.
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j_, Mide lyilestirme Egzersizi:
Bu ¢alisma mide agrilarinin, tlserlerin, asitlenmenin,
TOPRAK e S
yanmanin ve hazimsizligin iyilesmesine yardimci
olur.

* Bir sandalyenin kenarina oturarak ayaklari-
nizi omuzlarimizin genisliginde agin. Omurgani-
z1 dik tutun. omuzlarimiz disiik ve rahat olsun.

e Sol avucunuzu mide bolgenize, biraz
sola dogru koyun.

e Sag dirseginizi kirik tutarak elinizi
ileriye dogru hafifge uzatin. Avucunuz
karsiya baksin.

e Soluk alirken, bakislarimizi sag elinizin
parmak uglarinda tutarak avucunuzu ileriye
dogru yavas yavas uzatin. Avucunuzu ileri-
ye dogru uzatirken agir bir
seyi ittiginizi hayal edin.

Bu calismanin tama- T
minda gozleriniz
parmak uglarinizda
olsun. Elinizi ile-
riye dogru iter- %
ken midenizden gelen enerji akisinin yukariya §
sag elinize, oradan da disariya dogru hareket
ettigini hissedin. Bir yandan da birakin sol
avucunuzdan midenize taze bir enerji aksin.

e Soluk verirken sag elinizi yeniden gog-
sinuze dogru gekin.

e Bu calismay: toplam 7 kez tekrarla-

yin. }
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EJDERHA BELIi-1:

7& e Ayaklarimizi omuzlarinizin genisli-
ginde acin. Avuglarimizla karninizin m
5 L | alt kismumi ortan. Omuzlarimz di- ¥+
siuk, gogsinuz serbest, karnimz rahat
olsun.

e Karnimizin alt kisminda ve bedeninizin
tam merkezinde minik, dairevi bir hareke-
tin basladigini hissedin.

* Bu minik dairevi hareket gittik¢e bi-
yusin ve sonunda kalgalarimizi da etkileme-
ye baslasin.

e Hareketin iginizden geldigini hissedin.
Birakin iginizde tipki bir girdaba benzeyen
donis kalgalarimizin dénmesine neden olsun.

e Bir stire boyunca bu donisu hissedin.
Ardindan, doéniistn yavas yavas kugulip ya-
vasladigin1 ve durdugunu hissedin.

¢ Bir sure karnimizin alt kisminda olusan
duyarliligi hissedin ve ardindan donusin j
yoniniu diger tarafa cevirerek calismay:
tekrarlayin.
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Ejderha Beli-2: a
e Ellerinizin tersini, avuglariniz geriye bakacak se- ;

kilde belinize, kalca kemiklerinizin uzerine ko-
yun.

e Karninizin alt kisminda, karninizin tama-
min1 kaplayan kocaman bir balon ya da top ol-
dugunu hayal edin. @

e Simdi kalgalarimizi geriye dogru ’
iterek bu topun disina ¢ikin ama
bedeniniz surekli olarak bu hayali
topun yuzeyi ile temas halinde ol-
sun. Bedeninizi geriye dogru iterken
kal¢ca kemiklerinizdeki ve kuyruk so-
kumunuzdaki ensemeyi hissedin.

S
® Topun yuzeyi ile olan temasimzi surdure-
rek kalgamzi sol tarafa dogru egin. Sol
bacak kemiginizin kal¢a eklemi iginden
esnedigini hissedin. !




e Simdi kalgalarimizi ileriye dogru itin ve ha-
len topun yiuzeyi ile olan temasinizi sirdiran.
Kasik kemiklerinizdeki esnemeyi ve agilmay:
hissedin.

A

e Kalganizi sag tarafa dogru itin. Sag bacak ke-
miginizin kal¢a ekleminizin i¢inde esnedigini his-
sedin.
¢ Bu donus hareketini kesintisiz olarak bir yo-
ne dogru 20-30 kez tekrarlayin.

¢ Ardindan durun ve hareketin yo-
nund degistirerek kalcamizi diger yone
dogru 20-30 kez dondirin.
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Kaplan Esnemesi: i)

e Bacaklarinizi bir buguk omuz genisliginde acin. =
Ayaklarimizi, parmak uglarimiz yanlara bakacak
sekilde dondurtn. Ellerinizi bedeninizin iki ya-
ninda, bedeninizden biraz uzakta, avucglariniz

yanlara bakacak sekilde uzatin.

e Hareketin tamaminda sanki bir arka- /"
nizda bir de 6nintzde, bedeninize degen birer
duvar varmis gibi hareket edin. Yani dizinizi
ya da kalganizi1 6ne ya da arkaya ¢ikarmama-
ya 6zen gosterin.

e Sol dizinizi, sol tarata dogru kirin. Kal-
¢aniz1 geriye ¢ikarmamaya, dizinizi 6ne
uzatmamaya dikkat edin. :
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* Bedeninizi belinizden sol tarafa dogru egin. Sol
diziniz kirik, sag diziniz duz olsun.

® Yukarnya yikselmeden sag dizinizi kirin ve
agirliginizi yavas yavas sag dizinize aktarmaya
baslayin.

e Agirhiginmizi iyice sag bacaginiza aktar-
diktan sonra sag dogru uzanin.
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¢ Ardindan yine yukanya yik- m
selmeden bedeninizin st kismini V.
dogrultun. "

* Ayni hareketi diger tarafa dogru uygulayin.

e Her iki tarafa dogru 3'er kez ya da daha
fazla uygulayin.

Kaplan Cokdisti: q

* Bacaklarinizi bir buguk omuz genisliginde |-
agin. Ayaklarinizi, parmak uglarimiz yanlara
bakacak sekilde dondirun. Elleriniz rahatga
bedeninizin iki yaninda dursun.



e Simdi ellerinizi sirt1 birbirlerine, parmak ug-
lar1 yukaniya bakacak sekilde gogsunizin 6nine
dogru ytukseltin.

e Ellerinizi,avuglarimiz yukariya bakacak sekil-
de gdgsunizin 6niunde ileriye dogru uzatin.

e Ardindan kollarinizi, avuglarimiz yukari-
ya bakacak sekilde bedeninizin yanlarina
dogru uzatin.
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3

i

e Avuglarinizi asagiya bakacak sekil-
de dondurin ve dirseklerinizi hafifce kirarak el-
lerinizi algaltmaya baslayin.

¢ Bir yandan dizlerinizi de kirarak asagiya dog- f}
ru ¢okin. Asagiya ¢okerken kalcanizi 6ne ya da

geriye ¢ikarmamaya, aym sekilde dizlerinizi de
ileriye ya da geriye ¢itkarmamaya dikkat edin.
Asagiya ne kadar ¢oktuginuz 6nemli degildir.
Onemli olan kalganizin dogru bir bigimde
acilmasidir.

Bir stre boyunca bu durusta kalip nor-
mal bir sekilde soluyun.

e Ardindan, ellerinizi karninizin éninde birbi-
rine yaklastirin. Avuglarimz yukanya doéntk ol-
sun



¢ Dizlerinizi dogrultarak, belinizi ve sirtimizi
dik tutarak yukariya dogru yikselin. Hareketi 3
kez ya da daha fazla sayida tekrarlayin.
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¥ SONG FA GONG:
DERIN GEVSEME

: I e Song, c¢ozilme, gevseme anlamina
B gelmektedir. Song'un ifade ettigi gevseme
tipki buzun eriyip kendini olusturan suya dontsmesine benzer.
Bu ¢alisma araciligiyla beden ve zihin iyice gevsetilip 6zgin, gev-
semis ve rahat halini alir.

Song, Taocu ruhsal galismalarda pek ¢ok farkli amaglarla kul-
lanilmaktadir. Burada agiklanan bigimi ise bedenin ve zihnin iyi-
ce gevseyip sagligin yeniden kazanilmasini saglayacak 6zelliktedir.
Song Fa Gong ¢alismasini, bir 6énceki bélimde anlatilan Qi Gong
calismalarinin hemen ardindan uygulayabileceginiz gibi gtiniin
herhangi bir saatinde dinlenmek ve enerjinizi yenilemek ya da ge-
ce yataga yattiginizda rahat bir uyku uyumak i¢in de kullanabilir-
siniz.

Ozellikle uykusuzluk sorunu yasiyorsaniz gece biraz erken bir
saatte yataga yatip Song Fa Gong ¢alismasi uyguladigimizda her-
hangi bir uyku hapina gerek kalmadan hemen uykuya daldiginiz
farkedeceksiniz.

Simdi ¢alismamiza gegelim.

UyGuLAMA

1. Sirtiistd yere yatip gevseyin.

2. Bacaklarimiz acik, kollarimiz bedeninizden biraz uzakta ve
avug icleriniz yukariya bakacak sekilde dursun. Gozlerinizi kapa-
tin ve dikkatinizi karniniza yénlendirin.

3. Bir siire, bedeniniz kendiliginden soluk alip verirken karni-
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nizda olusan yukariya ve asagiya dogru hareketi hissedin.

4. Bedeninizi tam ortadan gegen hayali bir ¢izgi ile ikiye bo-
lun. Kadinlar bedenin sag, erkekler sol tarafindan baslayacaklar-
dir.

5. Simdi dikkatinizi basinizin tepe noktasina yonlendirin ve bi-
rakin bu bélge, tipki buzun erimesi gibi iyice ¢6ziiniip gevsesin.

6. Dikkatinizi alnimizin sol tarafina ve basimizin arkasinin sol
tarafina yonlendirin. Bu bélgelerin de iyice gevseyip rahatladigini
hissedin. (Kadinlar sag tarah gevseteceklerdir.)

7. Sol gozinuzu gevsetin.
8. Sol yanaginizi ve yuzinuzin sol tarafini gevsetin.
9. Boynunuzun ve ensenizin sol tarafin1 gevsetin.

10. Sol trapez adelenizi (boynunuzun yanindan omuzunuza
kadar inen adele) gevsetin.

11. Sol omzunuzu, sol kolunuzu, dirseginizi, 6n kolunuzu, el
bileginizi, avuglarimzi ve parmaklarinizi gevsetin.

12. Sirtimzin sol tarafini gevsetin.

13. Gogis kafesinizin sol tarafin1 gevsetin.

14. Sirtimzin ve belinizin sol tarafim gevsetin.
15. Sol kalgamiz1 gevsetin.

16. Kasigimizin sol tarafini gevsetin.

17. Sirasiyla sol bacaginizi, sol dizinizi, sol baldirinizi, sol ayak
bileginizi, sol ayagimzi ve sol ayaginizin parmaklarim gevsetin.

18. Bir stire durun ve bedeninizin sol tarafindaki (kadinlar sag
tarafindaki) gevsemeyi hissedin ve bedeninizin bu bélimina, be-
deninizin gevsetmediginiz sag tarafi ile kiyaslayn.

19. Simdi aym sekilde basinizdan baslayarak bu kez bedenini-
zin sag tarafin1 (kadinlar sol tarafini) gevsetin.

20. Bedeninizin her iki tarafim1 da gevsettikten sonra dikkatini-
zi bedeninizin yere degen bolumlerine yonlendirin.

21. Basmnizin arkasinin, omuzlarimizin, kalca kemiklerinizin ve
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topuklarimzin yere degdigini hissedin. Bedeninizin tim agirhgi-
nin bedeninizin yere degen bu bolumleri tarafindan tasindigim
hissedin.

22. §imdi, bedeninizin yalnizca bu noktalar tzerinde durdugu-
nu hissederken, bedeninizin agirliksizmis gibi havada stazaldiga-
nu farkedin. Birakin bedeninizin tim agirlig: yok olsun.

23. Dikkatinizi omurganiza yonlendirin. Tim omurganizin ser-
bestce boslukta salindigini ve timuyle rahatladigini hissedin.
Omurganizla birlikte tim sinir sisteminiz de iyice rahatlayip gev-
sesin. ‘

24. Bir siure bu agirliksiz olma durumunun tadini ¢ikarin.

25. Yeterince dinlendiginizi hissettiginizde dikkatinizi dudakla-
rimizin kenarlarina yonlendirin. Dudaklarinizin tam kenarlarinda-
ki noktalar1 gevsetirken birakin yuziinizde kendiliginden belli be-
lirsiz bir guilimseme olussun. Dudaklarinizin kenarindaki bu gi-
limsemenin otomatik olarak kaslarinizin arasindaki bélgenin de
gevsemesine neden oldugunu hissedebilirsiniz. Eger boyle bir se-
yi hissetmiyorsaniz kaslarinizin arasini gevsetin. '

26. Bu gevseme dalgasinin kaslarimizin arasindan girip burnu-
nuzun gerisine, buradan agziniza ve solunum yollariniza, bogazi-
niza dogru akip, oradan da gogus kafesinizin igini ve gogus kafe-
sinizin igindeki tim organlar doldurdugunu hissedin. Gogus ka-
fesiniz ve gogus kafesinizin i¢indeki organlar gevserken solunu-
munuzun rahatladigini, gogus eklemlerinizin iyice yumusayip ra-
hatladigini hissedebilirsiniz.

27. Birakin gevseme dalgasi gogus kafesinizden asagiya mide-
nize ve oradan da bagirsaklarimiza aksin. Tum karin boslugunu-
zun, i¢inize yayilan gevseme dalgasi ile igten gevsedigini, rahatla-
digin1 ve dinlendigini fark edin.

28. Dikkatinizi gobek deliginizin altina, karnimizin alt kismina
yonlendirin. Bu boélge bedenin ana enerji depolarindan bir tanesi-
dir. Dudaklarimizda olusan kendiliginden, gevsetici gilumsemeyi
karnimizin alt kismina yonlendirin. Karninizin alt kisminin iyice
gevseyip rahatladigini, canlandigini, ilik ve rahat bir hal aldigim
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hissedin.

29. Bir stre boyunca karnimzin alt kismindaki rahatlamay his-
sedin. Karninizin alt kismindaki bu rahatlamanin zihninizi de sa-
kinlestirip, aklimzin bosalmasini ve disiince akisinizin durmasini
sagladigini farkedin.

30. Bir sure bu rahatlamanin tadim ¢ikardiktan sonra, 6nce el
ve ayak parmaklarimiz1 hafif hafif hareket ettirin. Ardindan bede-
nizin diger bolumlerini de yavas yavas hareket ettirin. En sonun-
da tipki sabah iyi bir uykunun ardindan yataktan ¢ikmadan 6nce
yaptiginiz gibi bedeninizi iyice esnetin.
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SESSsizCE OTURMAK

MEDITASYON







v, Hicbir sey yapmadan sessizce otur;

( K ) Bahar gelir ve otlar kendiliklerinden

bliytir nasilsa.

(\r\

Zen Deyisi

Meditasyon son derece ileri diizey bir uygulamadir. Ayaklarn yere
saglam basan ogretilerde meditasyon, yalnizca beden ve enerii sis-
temi belli bir iyilesme diizeyine ulastiktan sonra ogretilir.

Meditasyon temel olarak sessizce oturmaktan, distnce akisini
durdurmaktan ve yalnizca iginde bulundugumuz anda varolmak-
tan ibarettir.

Derin ya da ger¢ek meditasyon durumuna ulasmak son derece
zor ve gaba gerektirir. Meditasyon, kelimenin ger¢ek anlaminda
“arada durmak” demektir. Yani ne bedende ne beden disinda, ne
yasamin ne 6limun, ne ge¢misin ne gelecegin, ne kendinizin ne
de digerlerinin varoldugu bir durumda bulunmaktir.

Hint ekollerinde bu durum Samadhi olarak adlandirilir: Sa, ay-
ni; ma, yok; di ise iki ya da ikilik anlamindadir. Yani “Ikinin ya
da Ikiligin olmamasi.”

Meditasyonu 6grenmek oldukga kolaydir. Cinka temelde hig-
bir sey yapmadan oturmaktan baska bir sey degildir. Bununla bir-
likte hi¢bir sey yapmama durumuna ulasmak son derece zor oldu-
gu icin bir takim yardimci yontemler kullanilir. Ancak bu yontem-
lerden tamami, zihnin kesintisiz simdide, her tir ikiligin 6tesinde
izleyici konumda durmasindan baska bir ise yaramamaktadirlar.
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Meditasyon, yasamin asla gozardi edilmemesi gereken bir par-
¢asidir. Yalmzca bu sayede, yaratilmis bir varlik olarak, yaratila-
nin otesine dogru olan yolculugunuza devam edebilirsiniz.

Farkli meditasyon ¢alismalar tuzerinde yapilan pek ¢ok klinik
deney bulunmaktadir. Bu deneyler, gercekten de etkileyici sonug-
lar sergilemektedirler. Ancak burada tek tek bu sonuglan sayip
dokmek yerine meditasyenun belki de en 6nemli etkisinden bah-
setmek yeterli olacaktir: Meditasyon, tim rahatsizliklarin temel
nedeni olan stres duzeyini buytk oranda dasturmektedir.

Simdi dilerseniz meditasyon ¢alismasina gegelim.

MEDITASYDON UYGULAMASI IiQIN
TEMEL DURUSLAR

Sandalyede Oturmak:

Bir sandalyenin kenarina, ayaklariniz yerde olacak sekilde oturun.
Ilk baslarda eger sandalyenin kenarina oturmak size zor geliyorsa
biraz daha geriye oturabilir ve zamanla bedeninizin dikligini da-
ha rahat denetleyebilir hale geldiginizde sandalyenin kenarina
oturabilirsiniz.

Sirtinizin dikligini belinizden saglayin. Pek ¢ok insan burada
bir hata yapip sirtin1 dik tutmak i¢in bedenlerinin tst kismini ve
omuzlarini kasarlar. Yapmaniz gereken sey, bedeninizin dikligini
belinizden ayarlayip omuzlarinizi ve bedeninizin st kismin1 gev-
sek birakmaktir.

Bedeninizin st kismini dogal bir sekilde dik tutun. Omuzlari-
niz disik, gogsuniuz ve karnimiz timuyle gevsemis halde olsun.
Cenenizi hafifce ensenize dogru c¢ekerek ensenizi dizlestirin.

Meditasyon ¢alismasinin herhangi bir asamasinda beliniz ya da
sirtiniz agrirsa, ki bu galismaya yeni baslayan her insanin basina
gelebilir, bu durumda bedeninizi hareket ettirebilir ya da ellerini-
zi 1s1t1p agriyan bolgelere masaj yapabilirsiniz.
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2 Ellerinizi, avuglarimiz yukariya déniik olacak

- - ¥ sekilde rahat¢a bacaklarimzin uzerine koyun.
o il Dilinizin ucunu, ust 6n dislerinizin biraz ge-
risinde damaginiza degdirin.

Gozlerinizi yumusak bir sekilde kapa-
tin.
Agzimizi kapali tutup burnunuzdan
soluyun ve eger agzinizda tiukurik ure-
tilirse tukirigunizi rahatga yutun.
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Diz Ustii Oturus:

Dizlerinizi kirip, aralarinda 10-15 cm. agiklik ola-
cak sekilde, dizlerinizin tizerine oturun. Kalgalari-
niz topuklarimizin tGzerinde olsun.

Ellerinizi, avuglariniz yukariya donik olacak
sekilde rahatga bacaklarinizin tzerine koyun.

Bedeninizin st kismini dogal bir sekilde
dik tutun. Omuzlariniz dastuk, goégstniz ve
karniniz timiuyle gevsemis halde olsun. Cene-
nizi hafif¢ce ensenize dogru g¢ekerek ensenizi
duzlestirin. ;

\ w Dilinizin ucunu, st én dislerinizin biraz

gerisinde damaginiza degdirin.

Gozlerinizi yumusak bir se-
kilde kapatin.

Kadinlar Icin Agzimizi kapali tutup
burnunuzdan soluyun

ve eger agzinizda tukuruk uretilirse tukara-
gunuzu rahatga yutun.

G

Eger kalgalarimzin altina bir yastik ko-
yarsaniz bu durusta daha rahat ettiginizi
fark edeceksiniz.

Erkekler Igin
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Bagdas Kurmak:

Yere oturun. Sag bacagimzi dizinizden kirarak
kendinize dogru ¢ekin. Ayaginizi, ayak taba-
niniz havaya bakacak sekilde kasigimzin
ontne dogru ¢ekip yere koyun. Ardindan
sol bacagimizi dizinizden kirip kendinize
dogru ¢ekin ve ayak tabaninmiz yukariya
bakacak sekilde, sol ayaginizi sag aya-
gimizin hemen oOnine, topuklariniz
neredeyse birbirine degecek sekildi
koyun.

Ellerinizi, avuglariniz yu-
kartya dénuk olacak sekilde
rahatca bacaklarimzin tizeri- fde
ne koyun.

Bedeninizin st kismini do-
gal bir sekilde dik tutun. Omuzlarimiz dasuk, gégsiniz ve karni-
niz tamiyle gevsemis halde olsun. Cenenizi hafif¢e ensenize dog-
ru ¢ekerek ensenizi dazlestirin.

Dilinizin ucunu st 6n dislerinizin biraz gerisinde damaginiza
degdirin.
Gozlerinizi yumusak bir sekilde kapatin.

Agzimz kapali tutup burnunuzdan soluyun ve eger agzinizda
tukurak uretilirse tiakaraguniza rahatga yutun.



Yarim Lotus:

Yere oturun. Sag bacaginizi dizinizden timiyle kirin ve ayagini-
z1, sag topugunuz apisaraniza degecek sekilde kasiginizin yakinla-
rina koyun. Sol bacagimizi dizinizden kirin ve sol topugunuzu sag
topugunuzun uzerine koyun. Sol ayagimizin parmaklarini, kirilmis
olan sag dizinizin i¢ kismina sokun.

Her iki dizinizin de yerde oldugundan emin olun.

Ellerinizi, avuglarimiz yukariya dénuk
olacak sekilde rahat¢a bacaklarinizin
lizerine koyun.

Bedeninizin ust kismini dogal bir se-
kilde dik tutun. Omuzlariniz dusik,
gogsinuz ve karniniz timiyle gev-
semis halde olsun. Cenenizi hafifce
ensenize dogru ¢ekerek ensenizi
duzlestirin.

Dilinizin ucunu, ust 6n disle-
rinizin biraz gerisinde damagi-

niza degdirin.

Gozlerinizi  yumusak

bir sekilde kapatin.

Agzimizi kapali tutup
burnunuzdan soluyun ve eger agzimzda tukurik uretilirse tika-
riginizi rahatga yutun.
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Lotus:

Yere oturun. Sag bacagimizi dizinizden kirarak kendinize dogru
¢ekin. Sag ayagimizi sol bacagimizin tzerine, kasigimizin yakinina
koyun. Aym sekilde, sol ayagimizi sag bacagini-

zin Uzerine kasigimzin yakinina yerlestirin.
Ayak tabanlarimiz yukariya donsin ve to-

puklarimiz, kasik kemiginizin hizasinda he-

men hemen birbirine degecek durumda ol-

sun.

Ellerinizi, avuglariniz yukariya do-
nuk olacak sekilde rahatca bacaklari-
nizin Uzerine koyun.

Bedeninizin st kismini1 dogal bir
sekilde dik tutun. Omuzlarimiz di-
suk, gogsunuz ve karniniz timiy-
le gevsemis halde olsun. Ceneni-
zi hafif¢e ensenize dogru ¢eke-
rek ensenizi duzlestirin.

Dilinizin ucunu, ust 6n dis-
lerinizin biraz gerisinde dama-
gimiza degdirin.

Gozlerinizi yumusak bir sekilde kapatin.

Agzimz kapali tutup burnunuzdan soluyun ve eger agzinizda
tukaruk uretilirse tukdraginiza rahatga yutun.



UYGULAMA

¢ Rahat ettiginiz bir meditasyon oturusunda oturduktan sonra,
gozlerinizi agik tutarak rahatga ileriye dogru bakin. Bedeninize
hic¢bir sekilde miidahele etmeden, rahat bir sekilde soluk alip ver-
mesini izleyin.

e Bir siire sonra basimizi egmeden bakislarini yere, 90-100 cm.
ilerideki bir noktaya yonlendirin. Bu noktaya o6zellikle odaklan-
madan serbest¢e bakarken, bir siire boyunca bedeninizin kendili-
ginden've rahatca soluk alip vermesini izlemeyi siirdariin.

¢ Basiniz1 egmeden bakislarinizi bedeninize biraz daha yaklas-
tirin. Simdi bakislariniz, bedeninizden birka¢ santimetre ileride
olacaktir. Aym sekilde, bu noktaya da ozellikle odaklanmadan
serbestg¢e bakarken bir siire boyunca bedeninizin kendiliginden ve
rahatca soluk alip vermesini izleyin.

e Simdi gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi burnunuzun ucuna
yonlendirin. Bedeniniz kendiliginden soluk alip verirken, her so-
luk alisinizda havanin burun kanatlarinizda yarattigi serinligi ve
her soluk verisinizde burun kanatlarimizda yarattig: iliklig: hisse-
* din. Bir stre boyunca bu sekilde soluklarimzi izlemeyi strdirin.

® Yavas yavas, bedeninizin kendiliginden soluk alip verisini iz-
leyerek dikkatinizi karnimizin alt kismina, Zhang Zhuang ¢alisma-
sinin sonunda enerji topunu yerlestirdiginiz bolgeye yonlendirin.

 Birakin bedeniniz cani nasil istiyorsa o sekilde soluk alip ver-
sin. Soluklarimiza kesinlikle mtudahale etmeyin. Bir izleyici olun ve
yalnizca izleyin.

¢ Simdi bedeniniz dogal bir sekilde soluk alip verirken her so-
luk alisiniz1 ve soluk veriginizi saymaya baslayin: Bedeniniz soluk -
aldiginda iginizden 1, diye sayin; soluk verdiginde, 2 deyin. Yeni-
den soluk aldiginda, 3; yeniden soluk verdiginde, 4... Bu sekilde
10'a kadar sayin. 10'a geldiginizde 11 diye devam etmeyin. Yeni-
den 1'e doniin ve saymaya birden baslayarak devam edin.

¢ Meditasyon calismasinda ustalastik¢a, yalnizca soluk verisle-
rinizi sayin.
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® Daha da ustalastiginizda soluklarinmizi hi¢ saymayin yalmzca
buyuk bir farkindalikla izleyin. Ancak meditasyon stiresi boyunca
soluklarinizi saymadan izleyebilir hale gelmesi igin olduk¢a uzun
bir zaman ge¢mesi gerekebilir. Bunun igin acele etmeyin. Ctunki
soluklarinizi saysaniz da saymasaniz da meditasyonun etkileri he-
men hemen ayni olacaktir.

® 10 ya da 20 dakikalik bir meditasyonun ardindan, hi¢ acele
etmeden yavasca gozlerinizi agin ve kendinize gelmek i¢in bir
sonraki boélimde anlatilan masaj tekniklerini uygulayin.

Notlar:

e Ensenizi, omuzlarinizi, gégsunizu, diyaframinizi ya da kar-
niniz1 kasmadiginiza emin olun.

e Dogal bir sekilde dik durun ve sirtimzin kamburlagmasina
izin vermeyin.

e [k baslarda, meditasyon ¢alismasinda ustalasincaya kadar sik
sik bedeninizin durusunu kontrol edin.

e [k baslarda dusiincelerin bir tirlua durmadigini farkedebilir-
siniz. Hatta sik sik soluklarimizi sayarken aklinizin kanistigini, say-
may1 unuttugunuzu da farkedebliirsiniz. Boyle bir durumla karsi-
lastiginizda kesinlikle nerede kaldiginizi hatirlamaya ¢alismayin.
Sakin bir sekilde yeniden 1'den itibaren saymaya baslayin. Du-
"sunceleri kesinlikle aklimizdan uzaklastirmaya ¢alismayin. Bu du-
sincelerin daha da buyuk bir hizla zihninize saldirmasina neden
olacaktir. Yalmzca bir izleyici olun. Birakin dustnceler gelsin ve
gitsin. Siz yalmizca solunumunuzun farkinda olun ve soluklarimzi
saymay1 sirddrin.

Uyar '

Meditasyon uygulamasi, 6zellikle de uzun uygulamalar, zaman
icinde bilingaltinin serbest kalmasina neden olabilirler. Eger ruh-
sal olarak dengeli durumda degilseniz ya da psikiyatrik bir teda-
viden gegiyorsaniz, meditasyon galismasina baslamadan once
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mutlaka doktorunuza danismalisiniz.

Meditasyonun kendi basina herhangi bir zaran yoktur ancak
bazi durumlarda bilingaltinda serbest kalan bir duygu ya da ani,
kisinin tek basina altindan kalkamayacag kadar buyuk olabilir.
Bu nedenle de zihinsel olarak kendinizi yeterince dengede hisset-
miyorsaniz meditasyon ¢alismasina baslamadan o6nce mutlaka
uzun bir stre beden ile ilgili egzersizleri ve bu kitapta anlatilan
diger ¢alismalar uygulayin.
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SiFA VEREN DOKUNUS:
MASAU

Bu kitapta anlatilacak olan masaj teknikleri, kendi
kendinize uygulayabileceginiz tekniklerdir. Bu teknikler,
cildinizi, bedeninizdeki enerji hatlarimi ve i¢ organlarinizi
canlandiracak sekilde tasarlanmislardir.

Bu masaj tekniklerini, meditasyon ya da herhangi bir
¢alismanin ardindan uygulayabileceginiz gibi herhangi bir
zamanda ve yerde de uygulayabilirsiniz.




Yizii Ovmak:

e Avuglarimz, iyice birbirine strterek isitin. Ardindan iyice
1sitnmis olan avuglarimizi yuzinuze koyun.

e Yumusak hareketlerle yanaklariniza, alnimiza, ensenize ve
boynunuza masaj yapin.
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Burnu Ovmak:

e Avuglarinizi, iyice birbirine strterek isitin.

e [saret parmaklarimzi orta parmaklarimzin iizerine koyun ve
orta parmaklarinizla burnunuzun dis kenarlarina yumusak hare-
ketlerle yukariya ve asagiya dogru masaj yapin.

¢ Ardindan burnunuzun st kismini, kaslarinizin arasina yakin
bir noktay1 bir elinizin bas ve isaret parmaklariyla tutup hafifge
gekerek serbest birakin. Bunu birkag kez tekrarlayin.

e Simdi bir elinizin isaret parmagini ya da isaret ve orta par-
magini burunuzun hemen altina koyun ve parmaklarinizi saga-so-
la hareket ettirerek burnunuzun altina masaj yapin.
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Disleri Birbirine Vurmak:
e Dislerinizi toplam 36 kez, hafif hafif birbirine vurun ve bir
yandan da ¢ikan sesi dinleyin.
e Eger agzinizda tukurik dretilirse ¢alisma-
nin sonunda yutun.

3 Gézlere Masaj:

¥‘ . ® Avuglarimizi, birbirine surterek iyice
’ ; | 1sitin.
A

i e [sinmis olan avuglarinizi gozlerini-
zin uzerine koyun ve avuglarimizdaki
iikhigin gozlerinize yayildigim his-
& sedin.

e Elleriniz sogursa bir kez daha 1sitip yeniden gozlerinizin tze-
rine koyun. Bu sekilde birkag kez ellerinizdeki iliklig1 gozlerinize
cekin.

__ e Isaret, orta ve yiiziik parmaklarinizin uglarim kullanarak yu-
musak dairevi hareketlerle ust gozkapaginizin Gzerinden goz ku-
renizin Ust kismina masaj yapin.

® Ardindan aymn sekilde alt goz kapagimzin izerinden goz ki-
renizin alt kismina masaj yapin.
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Dili Esnetmek

e Agziniz1 agip dilinizi iyice disanya ¢ikanin. Dilinizi ileriye ve
asagiya dogru uzatin. .

e Hemen ardindan dilinizi hizla igeriye ¢ekin ve dilinizin ucu-
nu geriye bogaziniza dogru kivirin.

e Dilinizi bu sekilde bir kag kez ileriye ve geriye dogru uzattik-
tan sonra, dilinizin ucunu
sag taraftan dis etlerinizin
uzerine koyun ve dis etle-
riniz ile yanagimizin i¢ kis-
minin arasinda tutun.

e Diliniz sagdan sola
dogru dis etlerinizin uze-
 rinde hareket ettirerek dis
' etlerinize masaj yapin.

e Ardindan dilinizin
ucunu alt dis etlerinizin
“uzerine koyarak, dilinizi
sagdan sola hareket ettirip
dis etlerinize masaj yapin.
e Simdi dilinizi, disleri-
nizin i¢ kisminda, dis etlerinizin Gzerine koyun ve dilinizin ucu-
nu, dis etlerinizin Gzerinde sagdan sola ve soldan saga gezdirerek
masaj yapin.

e Ayni sekilde Ust dislerinizin i¢ kismindan dis etlerinize ma-

saj yapin.

e Eger agzimizda tukuruk uretilirse galismanin sonunda yutun.
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Goksel Davulu Calmak:

e Avuglariniz: birbirine sirtiip iyice isitin.

¢ Ardindan avuglarimzla kulaklarimizi ortan ve her iki elinizin
de serce parmag: ile yuzuk par-
magint basimizin arkasina ko-
yun.

e Orta parmaklarinizi,
basiniza degdirmeden
havaya dogru
dimdiz uzatin
e isaret par-
aklarimizi or-
ta parmaklari-
Uzerine

e Keskin ha-

reketlerle isaret parmaklarimizi orta parmaklarimizin zerinden

kaydirarak basinizin arka kismina

vurun. Adeta basimizin arka kis-

minda minik bir davul varmis

ve siz de bu davula vuruyor-
mussunuz gibi hissedin.

e Kapattiginiz
kulaklarinizla,
basinmizin icinde,
vuruslarinizin
neden oldugu
sesleri hissedin.
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Kulaklari Ovmak:

e Kulaklarimzi 6rtmus oldu-
P sunuz avuglannizi yukanya ve

i asagiya dogru hareket ettirerek
kulaklariniza masaj yapin.

< o e Kulaklarimizda bedeninizin
©  tamammm uyaran akupunktur
noktalar1 bulunmaktadir. Kulak-
larinizi ovmak bu akupunktur
noktalarinin uyarilmasini saglamak-
taduir.

e




Kollarr Ovmak:
¢ Avuglariniz: iyice birbirine strterek 1sitin.

¢ Ardindan sol kolunuzu diz bir sekilde uzatin. Sol avcunuzu
yukariya bakacak sekilde dondirin.

e Sag avcunuzu, sol kolunuzun i¢ kismina koyup yukariya ve
asagiya dogru kolunuzun i¢ kismina masaj yapin.

e Ardindan ellerinize yer degistirerek ayni sekilde sag kolunu-
zun i¢ kismina masaj yapin.

e Bitirdikten sonra yeniden sol kolunuzu ileriye uzatin ancak,
bu kez avucunuzu asagiya bakacak sekilde dondirin ve kolunu-
zun dis kismina masaj yapin. :

e Sol koluriuzun dis kismina masaj yaptiktan sonra aym sekil-
de sag kolunuzun dis kismina da masaj yapin
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Gogsu Suptrmek:
¢ Avuclariniz: birbirine surterek iyice 1sitin.
e [sinmis olan avuglarimizi gogsuzin st tarafina koyun.

" e Avuclarinizi yukaridan asagiya dogru hareket ettirerek tiim
gogsunuza stipurin.
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Gogsu Yumruklamak:
e Ellerinizle gevsek birer yumruk yapin.

® Gevsek yumruk yaptiginiz ellerinizle gogis kafesinizif tama-
min: yukaridan asagiya dogru yumusak hareketlerle yumruklayin.

e Sert vurmamaya o6zen gosterin.

® Yumruklarinizla gogsunizi doverken, darbelerden yayilan
yumusak titresimleri gogus kafesinizin ig¢inde hissedin.

Karni Ovmak:

¢ Avuglariniz1 birbirine surterek iyice 1sitin.

e Ardindan sag avucunuzu karniniza, sol avucunuzu da sag

’
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avucunuzun Uzerine koyun.

e Avuglarimizla genis daireler gizerek 6nce bir yone ardindan
da diger yone dogru tiim karin boélgenize masaj yapin.

Beli Ovmak:
¢ Avucglarimzi birbirine strterek 1sitin.
e Ardindan avuglarimizi sirtiniza koyun.

¢ Birakin avucglarinizdaki 1liklik, belinize ve bobreklerinize ak-
sin.

e Ellerinizin sogudugunu hissederseniz bir kez daha isitin ve
ardindan sirtiniza ve tim belinize yukaridan sagiya, kuyruk soku-
munuza kadar masaj yapin.




Bobreklere Vurmak:

e Ellerinizle gevsek birer yumruk yapin.

® Gevsekce yumruk yaptigimiz ellerinizin sirtiyla ve yumusak
hareketlerle bobreklerinizin Gzerine vurmaya baslayin.

¢ Darbelerinizden olusan titresimlerin belinize ve bobreklerini-
ze yayildigini hissedin.

® Bu masaji ozellikle sabahlari a¢ karnina su i¢ip, ardindan kar-
niniza masaj yaptiktan sonra uyguladigimizda bobreklerde, daha
sonradan tasa doniisebilecek birikintilerin idrar yoluyla atilmasina
yardimc: olursunuz.
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Bacaklarr Ovmak:
e Yere oturup bacaklarinmizi ileriye dogru uzatin.
¢ Avuglarimzi birbirine surterek iyice 1sitin.

e Avuglarimizi bacaklarinizin i¢ kismmna koyun ve yukaridan
asagiya, topuklariniza dogru masaj yapin.




¢ Ardindan aym sekilde yukaridan asagiya dogru bacaklarini-
zin dis kisimlarina masaj yapin.
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Ayak Tabanlarint Ovmak:
® Yere oturup bacaklarinizi ileriye dogru uzatin.

¢ Avuglarimzi birbirine sirterek iyice 1sitin.

e Sol dizinizi kirip ayaginizi, ayak tabaniniz yukarnya bakacak
sekilde kucagimiza koyun. Isittiginiz avuglarimzla ayak tabanini-
Zin tamamina masaj yapin.

¢ Ardindan sol ayagimz ileriye uzatin ve bu kez sag ayagini~i
kucaginiza alip ayni sekilde sag ayaginizin tabanina masaj yapin.
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ENERJI KILITLERI:

AKUPRESYON

NOKTALARI







ENERJI KIiLITLERI:
AKUPRESYON

’-ﬂ NOKTALARI ‘

Taocu bilgeler, binlerce yil once, de-
rin meditasyonlar1 sirasinda beden
> yuzeyindeki bazi noktalarin bedenin, igin-
/ deki sistemlerle iliski icinde oldugunu kesfet-
mislerdir.

Bu noktalar, onlar i¢in derin meditasyonla-
rinda bilincin ve gercekligin farkli kapilarim
aralamalarini saglayan birer anahtar, hatta
birer kap1 gorevi gormustir. Bu anahtarlar-
dan her biri bambaska bir biling durumuna ulastiran bir kapidir-
lar. Enerji noktalarinin bu 6zelligi, bu kitabin konusu olmadig:
i¢cin burada ayrintili bir sekilde agiklanmayacaktir. Ancak érnegin,
belli bir enerji noktasini uyarip hemen ardindan bir baska enerji
noktasini uyarrdigimizda kilp atislarimiz yavaslamakta ve zihni-
mizde buna bagli bir takim bityik degisimler olmaktadir. Ayni'se-
kilde baska iki ya da ¢ enerji noktas: Uzerinde bir arada ¢alisil-
diginda bu sefer solunum iyice yavaslamakta 2-3 dakikada 1 solu-
numa dismekte ve bu durumda da zihinde bir takim 6nemli de-
gisiklikler olugsmaktadir.

Zaman iginde Taocu bilgeler, bu noktalarin yalnizca ileri di-
zey meditasyonlarda kullanilmakla sinirli kalmadiklarini, aym za-
manda beden uzerinde iyilestirici ¢zellikleri de bulundugunu kés-
fettiklerinde gozlemlerini daha da derinlestirmislerdir.

v

1
T
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g Bu gozlemlerin sonucunda, bedeni tipki minik birer nehir gibi
" -dolasan enerji hatlarinin ve bu hatlarin izerinde, hatlardaki ener-
ji akisim1 denetleyen bir takim noktalarin haritasini gtkarmuglardir.

Bu enerji haritalan ginimizde de ayn sekilde kullanilmakta-
dir.

Enerji noktalarinin meditasyondan akupunktura kadar pek ¢ok
kullanim alanlari bulunmaktadir.

Bu kitapta size ignesiz akupunktur diyebilecegimiz akupresyon
uygulamast ile ilgili noktalardan bahsedecek ve stres ile iliskili ra-
hatsizliklarda kullanilabilecek enerji noktalarim agiklayacagim.

Segtigim noktalar, ozellikle guzelliginizi ve dolayisiyla da sag-

ligimzi olumsuz etkileyecek uykusuzluk, sinirsel gerilim gibi so-
runlara yonelik olarak kullanilabilecek noktalardir.
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Adet Kanamasinin Neden Oldugu Kramplar:

|

¥

Adet kanamalarinin neden oldugu fiziksel agrilar zaman zaman
hafif agrilardan son derece dayamlmaz agrilara kadar degféiklik
gosterebilir. Bu agrilar gogis agrisi, bacaklarda gﬁgsﬁzlesmé, bel
bolgesinde agrn ve karinda kramplar seklinde
gorilebilir. Bu agrilarin ya da rahatsizliklarin

timali de vardir.

lar1 kullanabilirsiniz.

kez masaj yapin.

Simdi, ayak tabaninizdaki doért noktaya, topu-
gunuza yakin olan noktadan baslayarak masa ya-

pin ve 3. noktaya digerlerinden daha gugla bir
baski uygulayin. Bu noktalara 3’er kez masaj ya-
pin. Ardindan aym resimde goriilen ayaginimzin
arka kismindaki noktalara 3’er kez basarak masaj
yapin.

kaynag fiziksel olabilecegi gibi zihinsel de
olabilir ya da her ikisinin karisimi olmasi ih-

t

Bu sorunlar igin asagida agiklanan nokta-

1
i
i

llk olarak ayagimizin ist kismina, ayak
parmaklarimizin tizerinde gorilen noktalara
basparmaginizla masaj yapin. Masaja bagpar-
maginizdan baslayin. Parmagimizin dip kis-
mindaki noktadan baslayip parmagin ucuna
dogru hareket edin. Her noktaya tg sanlye
boyunca baski uygulayin ve tger
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Masaja, alttaki resimde goérilen bacagin dis kissmdaki noktala-

ra Uger kez uger saniye boyunca basarak masaj yapin.

Ardindan asagidaki resimlerde gorildagi sekilde, bacagin i¢ ve
dis kenarlarindaki noktalara basparmagimizla tger kez masaj ya-

pin.

I¢ Kismu

Son olarak asagidaki resimde gorilen kalga tzerindeki nokta-
lara tger kez masaj yapin. Ilk olarak tam orta gizgide, kuyruk so-
kumu kemiginin tizerindeki noktalara ardindan da kalganin iki ya-

nindaki noktalara masaj yapin.



Enerji Kilitleri: Akupresyon Noktalarr

Basadrisi:

Bas agrisi i¢in kullanilan ilk nokta Ho-ku, Kalin Béglrsak Merid-
yeni'nin 4. noktasidir. Bu nokta basparmaginiz ile isaret parmagi-

nizin kemiklerinin kesistigi noktanin biraz Gzerinde bulunmakta-
dir.

Her iki elinizde bulunan noktalara da bagparmaklarinizla gug-
14 bir sekilde bastirarak 2-3 dakika boyunca masaj yapin.

Bas agnis1 igin kullanilan ikinci
nokta feng-chih'tir ve Safra Kese-
si Meridyeni'nin 20. noktasidir.
Bu noktalar kafatasinizin hemen
altinda ve dis kenarlannda, ki-
cuk bir girinti seklinde bulun-
maktadir.

Bu iki noktaya, bagparmakla-
rinizla gaglu bir sekilde bastirarak
2-3 dakika boyunca masaj yapin.




Istah Kayb:

Hasta ve gerilim altindaki insanlarda genellikle istah kaybi goral-
mektedir. Asagida aciklanan noktalar istahimizin normale dénme-
sine yardimcai olabilir. Ancak bu noktalar sayesinde kilo alacagini-
z1 diasinmemelisiniz. Bu noktalarin amaci size kilo aldirmak de-
gil metabolizmanizi normale dondurerek dazenli bir sekilde bes-
lenmenizi saglamaktir.

Bu masaji, sabah uyanir uyanmaz ve her 6ginin 10-15 dakika
oncesinde uygularsaniz bir ka¢ gun igersinde istahizin normale
dondigunu fark edebilirsiniz.

Gogus kafesinizin ucundaki kemigin hemen altina, yani mide-
nizin ucunda bulunan 1. noktaya her iki elinizin de tger parmag:
ile ¢ saniye kadar bastirin. Bunu 3 kez tekrarlayin. Daha sonra
ellerinizi biraz daha asagiya indirip 2. noktaya aym sekilde 3 kez
daha baski uygulayin. Son olarak ellerinizi biraz daha asagiya in-
dirin (3-4 cm.) ve aym sekilde 3. noktaya u¢ kez baski uygulayin.

Simdi 4. ve 5. noktalara sirasiyla 3'er kez aym sekilde basin.

Son olarak sag avucunuzu 1. noktanin zerine ve sol elinizi de
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Enerji Kilitleri: Akupresyon Noktalar: | AR

v

sag elinizin tzerine koyun. 30 saniye boyunca bu noktaya avugla-
rinizla basin. Bir siire sonra istahiniz yavas yavas normale dénme-
ye baslayacaktir. .

t

Kabizlik:

i
t

Kabizlik bilyiik oranda beslenme aliskanliklarinizla iliskili olabilir.
Bu nedenle eger bu sorundan sikayetciyseniz mutlaka beslenme-
nize lifli besinleri dahil edin. Meyve suyu yerine meyvelerin ken-
disini yiyin. ‘
ingiltere'de kabizlik tizerine yapilan bir arastirma, beslenmele-
rinde bol miktarda lifli besinler bulunan Afrika halklarinin! disk:
agirhiklarimin, lifli besinler yontunden zayif beslenen Ingiliz halki-
nin digk: agirhiginin iki kati1 oldugunu ortaya koymustur. ‘
Bagirsaklarin rahat hareket edebilmesi icin, hazmedilemeyen
liflerin, bagirsaklar1 doldurmas: gerekmektedir. Bu nedenle bes-
lenmenize mutlaka lifli besinleri dahil edin. '
Kabizligin bir diger nedeni, bagirsaktaki asir1 1simin bedendeki
siviy1 tiketmesi oldugu i¢in, mutlaka diizenli olarak su igin. ,
Stres ile iliskili kabizlik sorunlarinda ise bu kitapta anlatilan,eg-
zersizler yeterli olacaktir.

f

Simdi uygulamamiza gegelim.

Kabizlik sorununda kul-
- lanilan ilk nokta Chung-chi

noktasidir. Bu nokta yak- °
lasik olarak gobek deli--
" ginden 10-12 cm. kadar °
asagida, bedenin tam qr-
ta cizgisinde, kasik ke-
migin biraz uzerinde
bulunmaktadir.
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Bu noktaya, sabahlar1 uyanir
uyanmaz, her iki elinizi de kul-
lanarak, ellerinizin Uger par-
magiyla guglice basip 3 daki-
ka boyunca masaj yapin.
Giin iginde her ihtiyag duy-
dugunuzda bu noktaya ma-
saj yapabilirsiniz.

Kabizlik sorununda kul-
lanilacak ikinci nokta ise
Chang-chiang noktasidir.
Bu nokta kuyruksokumunun
ucu ile aniistin arasinda bulunmaktadir.

Yuzustd yatip isaret parmaginizla bu noktaya basin ve masaj
yapin.

Sinirlilik:

Sinirlilik i¢in kullanacagimiz nokta elinizin
yan tarafindadir. Bu noktayi bul-
mak icgin elinizi gevsek bir
yumruk yapin ve
ser¢e parmaginizin
bulundugu tarafta bilegi- ;
nizin basladigi bolumde, ”'
bilek kemiginizin hemen
altindaki yumusak
bolgeye dokunun.
Burasi shen-man, bobrek me-
ridyeninin 7. noktasidir. Basparma-
ginizla sertge basarak bu noktaya masaj yapin.




‘ Enerji Kilitleri: Akupresyon okta/an ' @

Uykusuzluk:

Uykusuzluk sorunlarinda kullanilacak olan ilk f)
nokta, An-mien'dir. Bu nokta,

kulak kepgesinin 2-3 cm kadar .\
uzaginda, kafatasi kemiginin /

altinda bulunmaktadir. Isaret

parmaginiz ile bu noktaya sertge

basarak masaj yapin. Eger bu nokta

uykuya dalmaniz igin yeterli gelmez- )

se diger noktalara gegin.

Uykusuzluk i¢in kullanilacak
olan ikinci nokta Shen-man,
Kilp Meridyeni'nin 7. nokta-
. sidir. Bu noktayr bulmak
y icin elinizi gevsek bir
yumruk yapin ve serge
parmagimizin bulundugu
tarafta bileginizin baslag: bo-
limde, bilek kemiginizin he-
men altindaki yumusak bolgeye

dokunun. Noktay1 bulduktan sonra
basparmaginizla sert¢e basarak her iki elinizde de bu noktaya ma-
saj yapin.

Kullanacagimiz tgincta nokta, San-yin-chiao, Dalak Meridye-
ni'nin 6. noktasidir. Bu nokta, ayak bileginizin 7.5 - 8 cm. kadar
tizerinde bulunmaktadir. Bu noktaya bagsparmaginizla basarak bir
sire boyunca masaj yapin.
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YASAM ENERJISI:
SOLUNUM
¥ TEKNIKLERI

Soluk yasamdir. Dogru solunum
teknikleri i¢ organlarin saglik kazanmasini
saglamasinin yani sira bedenin buyuk
miktarlarda enerji ile doldurulmasini
saglamaktadir. Besinlerden ve diger enenr;ji
kaynaklarindan alinan enerji sinirli olmasina

karsin soluk araciligiyla bedenimize gaktigimiz
enerji sinirsizdir. Ustelik, solukla iginize ¢ektiginiz temel enerji bir
tur kok hucre gibi, bilinciniz ile birlestiginde bedeninizdeki her
tur enerjiye donisme yetenegine sahiptir.

Solunum, enerji ¢alismalarinin en ileri tekniklerini olusturmak-
tadir. Solunum ¢alismalarina baslamadan 6nce bu kitapta anlati-
lan diger ¢alismalar tzerinde belli bir dizeyde ustalasmaniz ge-
rekmektedir. Bu nedenle solunum ¢alismalarina baslamadan énce
en azindan 3 ay kadar diger ¢alismalan duzenli olarak uygulama-
niz1 tavsiye ederim.

Taocu Yoga Serisi'nin bu kitabinda ¢ temel solunum egzersi-

zi Uzerinde duracagiz. Bunlardan ilk Turna Solunumu, ikincisi
Ters Turna solunmu, Uguncusu ise Ilik Solunumu'dur.

Bu solunum tekniklerinin pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Bu
faydalardan bir tanesi de fiziksel dayanikliiginizi en azindan %50
oraninda arttirmasidir.

Simdi solunum egzersizlerimizi uygulamaya baslayalim:



TURNA SOLUNUMU:

Bu solunum ¢alismasini herhangi bir meditasyon oturusunda,
ayakta ya da sirtiistii yere yatarak uygulayabilirsiniz. Ik baslarda
yere siristi yatarak uygulamak size daha kolay gelebilir. Zaman-
la, bu solunuma alistik¢a diger pozisyonlarda da uygulamayi de-
neyebilirsiniz.

1. Sirtdstu yere yatin.

2. Avuglarimzi gugla bir sekilde birbirine surterek ellerinizi 1s1-
tin ve ardindan 1sittiginiz ellerinizi karmmzin alt kismina koyun.

3. Agzimiz1 kapatin, yumusak ve kesintisiz bir sekilde burnu-
nuzdan soluk almaya baslayin.

4. Akcigerlerinizi tika basa doldurmadan, halen biraz daha so-
luk alabilir haldeyken yavas bir sekilde burnunuzdan soluk ver-
meye baslayin. Soluk verirken bir yandan da ellerinizle karninizin
alt kismina bastirin ve bu sayede karninizin ige dogru ¢okmesini
saglayin. Bu hareket, akcigerlerinizin alt kismindaki havanin yu-
musak bir sekilde disariya atilmasim kolaylastiracaktir. Soluk ve-
rirken, bedeninizdeki her tir pisligin ve toksinin de disariya ‘ver-
diginiz hava ile birlikte bedeninizi terkettigini hayal edin.

5. Tumiuyle soluk verdikten sonra yeniden soluk almaya basla-
yin. Soluk alirken karnimizin tipk: bir balon gibi genisledigini his-
sedin.

6. Bir soiuk alip soluk verme 1 tekrar olusturur. ilk baslarda
2-3 tekrardan fazla yapmakta zorlanabilirsiniz. Ancak zamanla 12
tekrara kadar ¢ikin.
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TERS TURNA SOLUNUMU:

-

Bu solunum egzersizini de ilk baslarda sirtista yatarak uygulaya-
bilirsiniz; ancak biraz ustalastiktan sonra herhangi bir meditasyon
oturusunda uygulamanizi tavsiye ederim.

1. Yavas, uzun ve kesintisiz bir sekilde burnunuzdan soluk ver-
meye baslayin. Soluk verirken karninizi igeriye dogru ¢ekin ve ha-
vanin midenizden ve akcigerlerinizden disariya atilmasina yar-
dimci olun. Akcigerlerinizdeki ve midenizdeki havanin tamaminin
bedeninizi terk ettigini hayal edin.

2. Tumuyle soluk verdikten sonra yavas bir sekilde soluk alma-
ya baslayin ve gogus kafesinizin her yone dogru genislemesine
izin verin. Soluk alma sirasinda karninizin ve midenizin sismesi-
ne izin vermeyin. Bunun i¢in karninizi, soluk alirken igeriye ce-
kin.

3. Akcigerleriniz timiyle doldugunda, bir kag¢ saniyeligine so-
lugunuzu tutun.

4. Ardindan, halen solugunuzu tutmay: strdirin ve gogus ka-
fesinizi igeriye dogru ¢ekerken karnimzi serbest birakip tipk: bir
balon gibi sisirmeye baslayin. Bu hareket akcigerlerinizdeki hava-
nin bir kisminin akcigerlerinizden midenize yollanmasini saglaya-
caktir.

5. Halen solugunuzu tutmayi surdirin ve havayi kisa bir sire
daha midenizde tutun. Ardindan karninizi yavasca igeriye dogru
¢ekerken agzinizi agin ve havanin agzinizdan ¢ikmasina izin vere-
rek soluk verin. Ilk baslarda bu solunum calismas: size ¢ok zor-
mus gibi gelebilir ancak zamanla karnimizi timuyle hava ile dol-
durup bosaltabilir hale geleceksiniz.

6. Bir soluk alma ve soluk verme 1 tekran olusturur. {lk bas-
larda buyuk olasilikla 2-3 tekrardan daha fazla yapamayacaksiniz.
Ancak zamanla zorlanmadan bir oturusta 12 tekrar yapabilecek
hale geleceksiniz.
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iLik SOLUNUMU:

llik solunumu, hem strese karsi kullanmak hem de bedenin bag-
siklik sistemini gig¢lendirmek ve bedeni eneriji ile doldurmak igin
en etkili solunum tekniklerinden bir tanesidir.

Bu solunum teknigini de digerlerinde oldugu gibi ilk baslarda
yere sirtusti yatarak uygulayabilirsiniz.

1. Sirtasta yatarak bacaklarimizi hafif¢e birbirinden ayirin. El-
lerinizi, avuglarimiz yukariya dontk olacak sekilde bedeninizin
yanlarinda ve bedeninizden biraz uzakta rahat¢a yere ko-
yun. Adelelerinizi timuyle serbest birakarak beden agirliginizin
yere akmasina izin verin.

2. Gozlerinizi kapatin ve bedeninizin kendi bildigi gibi rahat
ve dizenli bir sekilde solumasina izin verin.

3. Soluk alirken temiz, canlandirici ve enerji verici havanin
tium bedeninizi doldurdugunu hissedin. Soluk verirken, birakin
bedeninizdeki tim toksinler ve pislikler havayla birlikte bedeni-
nizden disanya atilsin.

4. Dikkatinizi sag ayak parmak uglarimiza yénlendirin. Ayak
parmak uglarimizdaki serinligi hissedin. Bu serinlik enerjinin bede-
ninize ¢ekilmesini kolaylastiracaktir.

5. Soluk alirken havanin sag ayak parmak uglarimizdan bede-
ninize girdigini hayal edin. Hava (enerji) ayak parmaklarinizdan
girsin, yavazca ayak kemiklerinizi, bacak kemiklerinizi ve gogus
kafesi kemiklerinizi doldursun.

6. Soluk verirken, havanin kemiklerinizdeki ve iliklerinizdeki
butun toksinleri ve pislikleri toplayarak gogsuniizden sag bacagi-
niza, buradan ayaklariniza ve ayak parmaklariniza inip buradan
da disariya giktigini hissedin.

7. Buraya kadar olan adimlarn her iki bacaginiz igin de toplam
5-6 kez tekrarlayin.

8. Simdi, dikkatinizi sag elinizin parmak uglarina yonlendirin.
Sag elinizin parmak uglarindaki serinligi hissedin.
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9. Yavas, yumusak ve uzun bir sekilde soluk almaya baslarken
havanin 6nce parmak uglarinizdan bedeninize girdigini, buradan
el kemiklerinize, kol kemiklerinize dogru yukseldigini ve gogus
kafesi kemiklerinizi doldurdugunu hissedin.

10. Soluk verirken, havanin kemiklerinizdeki ve iliklerinizde-
ki batin toksinleri ve pislikleri toplayarak gogstnizden sag kolu-
nuza, buradan elinize ve el parmaklarimiza inip buradan da disa-
riya ¢iktigini hissedin.

11. Buraya kadar olan adimtan her iki kolunuz i¢in de toplam
5-6 kez tekrarlayin.

12. Ayni ayn kollarda ve bacaklarda ustalastiktan sonra havayi
ayni anda iki bacaginizdan ve iki kolunuzdan g¢ekerek uygulama-
yin.

13. Ayni anda iki bacagimz ve iki kolunuzdan ¢ekerek solunum
¢alismasinda da ustalastiktan sonra, ayni anda hem bacaklarimz-
dan hem de kollarinizdan enerjiyi kemiklerinize ¢ekerek solunum
¢alismasini uygulayin.

flik Solunumu c¢alismasini tamamladiktan sonra, bedeniniz ve
zihniniz timuyle gevseyecektir. Kemiklerinizde ¢ok hosunuza gi-
den titresimler hissedebilirsiniz. Bu titresimler, enerjinin iliklerini-
zi harekete gegirdigi anlamina gelmektedir. Bir sire rahatga yata-
rak solunum c¢alismasinin sagladigi gevsemenin ve rahathgin
tadin1 ¢ikarin.
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